
 

 يـث العلمـي والبحـم العالـوزارة التعلي
 أحمد بن يحيى الونشريسي المركز الجامعي

 – تيسمسيلت  – 
 علوم وتقنيات النشاطات البدنية والرياضية  معهد
 مـــــــاسترضمن متطلبات نيل شهادة  تخرج رةـمذك
 علوم وتقنيات النشاطات البدنية والرياضيةفي  

 نخبويتخصص: تـــــدريب رياضـي  
 

 :وانــبعن
 

   

 
 
 
 
 
 

 كرة الٌد U 71  –بحث تجرٌبً أجري على لاعبً فرٌق مولودٌة تٌسمسٌلت 
   

  : إشراف                                              البتان :إعداد الط     

                                              بن نعجــــــــــــة محمــــــــــــــد د/لـــــــــــعـرشي كــــــــــريــمة 

 قــــــــــــدور فـــــايــــــــــزة 

 
 

 

 

6172/6171: السنة الجامعية                              
 



 

 كلمة شكر
ََبَ رَ  ...'' ي  الدِ  ل ىَٰو  ع  َو   ً ل  َع  مْت  َال تًَِأ نْع  ك  ت  َنعِْم   أ وْزِعْنًَِأ نَْأ شْكُر 

الحٌِِنَ  َالص  ادِك  َفًَِعِب  تكِ  حْم  أ دْخِلْنًَِبِر  اهَُو  رْض  الحًِاَت  ص  لَ  أ نَْأ عْم   ''و 
  

ــــــ 91النمل ــــــــ الآية   

ـــرر العـــــــــــــزيـــــــــــــــــز الغفــــــــــــــــــارالواحد القهــــــــــــار الشكر و الحمد لله  مكـــــــــــــــ  
 الليـــــــــــــــــــــــــــــل و النـــــــــــــــــــــــــــــــــــــهار

ــــــــــــــــثنشكــــــــــــــر المولى عز و جــــــــــــل على توفيقــــــــــــــه لنا لإتمام هذا البح  
ـــــــــــا يسعدنـــــــــــــا و يشرفنــــــــــــــــــــــا أن نتقدم بجزيل الشكــــــــــــــر إلى كل منهم معنــــــــــــــــــــــــ  

 في إنجاز هذا العمل........
 و نخص بالذكر الدكتور " بن نعجة محمد " المشرف على بحثنا الـــذي

علينا بنصائحه و توجيهاته القيمة .........لم يبخل   
 و الأستاذ " بن رابح خير الدين " الذي استقبلنا بكل صدر رحب و كان له 

 الفضل الكبير في إتمام هذا البحث
 كما نتوجه بشكر الجزيل لمدرب نادي ملودية تيسمسيلت " واري عبد القادر " 

 و مدرب نادي آفاق مدينة تيسمسيلت و كل اللاعبين
و طاقم الإداري لمركب عين البرج      

 و الشكر الجزيل إلى كل من مستشار " غريب علال " و " براهيم داود "
 تحياتنا إلى كل أساتذة و طلبة قسم التربية البدنية و الرياضية

 بالمركز الجامعي ــــ تيسمسيلت ــ
 ـ

 قريـــــــــــــــــب أو من بعيـــــــــــــــــــــــــدو إلى كل من مد لنا يد العون من               
 

 

 



 

 
 

 

 

 

 

الحمد لله الذي أنار لي دربي و كان لي خير عون ..........   
**...... إلى ......  أمي الحبيبة   **  ......  

 ... أشعر بالحنان عندما تضمني يديك .... أشعر بالأمان عندما تكونين بقربي .....
أن الدنيا كلها بيدي عندما تكونين بجانبي .............. فلا تبتعدي عني ....... ..... أحس  

 ........** أمي الحبيبة   **  ........  
 ..... أدامك الله تاجا على رؤوسنا و شمعة في بيتنا أمي أطال الله في عمرك ......

 ...... تعجز كلماتي عن وصفك فلا أدري ماذا أقول سوى .... ...
.... . *** أحبــــــــــــــــــــــك   ***  

 .... إلى ..... شركائي في عرش أمي و أبي ..... الذين يدخلون القلب بدون استئذان .....
**..... إلى .... أخي .......  محمد رضا   **  .....  

**...... إلى .... أختي ......  لويزة   **   ..... ** نورية   **  .........  
**..... إلى زوج أختي .....  محمد صالح   **  ......  

**....... إلى ..... الكتكوتين ....  محمد معتز   **    ..... ** لوجين   **  ........  
**........ إلى .... الغالية رحمها الله و أسكنها فسيح جنانه .....  أمي حفصة   **  ............  

.. ........ إلى رفيقة دربي الغالية  ....... ** **كريمة     ........  
***....... إلى ....... أغلى و أعز إنسااااااان على قلبي .......  أميـــــــر   ***  ........  

 ..... ألى كل أفراد عائلتي الكريمة .... كبيرا و صغيرا .....
 ...... إلى ..... من كان لي عون في إنجاز هذا العمل ..... كل من .... 

... .... أستاذين ... ** بن نعجة محمد   **    ..... ** بن رابح خير الدين    **  ......  
 .... إلى كل من حملتهم ذاكرتي و لم تحملهم مذكرتي .......

 
 

 



 

 
 
 
 
 

 كل شيئ للزوال الا ربك و صالح الاعمال
 الى التي رآني قلبها قبل عينيها ****و احتضنتني احشائها قبل بدبها ***

دنياي عند قدميها ***الى اغلى ما في الوجود ***الى التي تتوقف   
 الى التي جعل الله الجنة تحت قدميها ***الى قرة عيني ***

 
الى من كان سندا لي في الحياة ***الى من قدم لي اول هدية ....الى من رفعت رأسي 

 عاليا افتخارا به ***اليك يا من أفديك بحياتي ****
 
***أهديكما نجــــــــــــــــــــــــاحــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــي*****                           

 الى من علمني أن الحياة نور و نار النور عند اللقاء و النار عند الفراق
بشرى–نصيرة  –فتيحة  –الى أحبتي و سر فرحتي ....أخواتي : نعيمة   

عـــــــــــــــــاشورالى حبيبي قرة عيني ...اخي ...محمد   
 الى الكتكوت الصغيــــــــــــــــــــــر.. ياسين نور الديــــــــــــــــــــــن

 الى رفيقة دربي و صديقتي ..فـــــــايـــــــزة
 الى صديقي ...مصطفـــــــــــــــــــى...الى من كان صديقا و أخا و ...محمــــــــــد
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إلى اقتراح برنامج للتدريب الفتري الددمج لدعرفة مدى تأثيره على القدرات اللاىوائية و مدى ــدف البحث ــيهـ  
كرة اليد ، و كذلك التعرف على على فاعلية البرنامج الدقترح   U 17انعكاسو على مهارة التصويب لدى لاعبي 

 للتدريب الفتري متوسط الددى .
و قد افترض الطالب الباحث وجود فروق ذات دلالة احصائيـــــــــة في الاختبارات البعدية للقدرات اللاىوائية   

صالح العينة التجريبية ، و بعد الدراسة و اختبارات مهارة التصويب بين العينة التجريبية و العينة الضابطة ل
الاستطلاعية و بعد تحديد الطالب الباحث المجتمع الأصلي للدراسة الذي تدثل في نادي مولودية تيسمسيــــــلت 

لمجموعة من الدتغيرات و قسمت العينة إلى لرموعتين إحداهما العينة التجريبية و التي طبق رائي تم الضبط الإج
" لاعبين ، أما المجموعة الثانية فتمثلت في العينـــــــــة الضابـــــــــــطة   01الدقترح حيث بلغ عددىم "  عليها البرنامج

" لاعبين لم تخضع للبرنامج الدقترح ، أما العينة التي أجريت عليها الدراسة  01و التي اشتملت على " 
 تيسمسيلت ." لاعبين من نادي آفاق مدينة  01الاستطلاعية فتمثلت في " 

قبل البدء في تطبيق البرنامج الدقترح للتدريب الفتري الددمج تم اجراء اختبــــــــــارات قبلية للقدرات اللاىوائيـــــــــة   
 و اختبارات لدهارة التصويب طبقت على العينتين التجريبية و الضابطة في نفس الوقت و نفس الظروف .

أفريل  00" إلى غاية "  5102فيفري  52أسابيع " من "  07" ح حيث استغرق تنفيذ البرنامج الدقتر 
 ( . 01" ، حيث كان زمن الوحدة التدريبية ) '  5102

بعد نهاية البرنامج الدقترح تم إجراء الاختبارات البعدية للقدرات اللاىوائية و اختبارات مهارة التصويب على 
البيانات و معالجتــــــها احصائيا باستخـــــــــــــدام الدتوسط الحسابي العينتين التجريبية و الضابطة ، و تم بعدىا جمع 

 و معامل الارتباط لبيرسون و الانحراف الدعياري ، و " ت " استودنت ، و من ثم التوصل إلى لنتائج التالية : 
و العينة الضابطة يبية توجد فروق ذات دلالة إحصائية في القدرات اللاىوائية و مهارة التصويب بين العينة التجر 

 لصالح العينة التجريبية مما يدل على فاعلية البرنامج الدقترح للتدريب الفتري الددمج و بلوغ الذدف الدنشود .
زيادة برامج التدريب الخاصة بتنمية القدرات اللاىوائية من خلال النتائج الدتوصل إليها يقترح الطالب الباحث 

 في نجاح الألعاب الجماعية .لدا لذذه الأخيرة من أهمية 
 

 



 البـــــــــــحــــث : مــــــــــلخص 
 

 

 

 
Résumé de la recherche: 

  La recherche a pour but de proposer un programme de formation pour les 

pulsations construit pour voir son impact sur la capacité anaérobie et l'étendue 

de sa réflexion sur la compétence de la correction des joueurs 17 de handball 

U, ainsi que d'identifier l'efficacité du moyen terme de pulsation du 

programme de formation proposé. 

  Et étudiant chercheur a supposé l'existence de différences statistiquement 

significatives dans les tests post des capacités de anaérobie et teste l'habileté 

de la correction entre l'échantillon de l'échantillon expérimental et de contrôle 

pour l'échantillon expérimental, et après étude de cadrage après avoir 

déterminé le chercheur étudiant la communauté d'origine de l'étude, ce qui 

représente le MC Tissemsilt Club a été le réglage de la procédure un 

ensemble de variables et l'échantillon a été divisé en deux groupes, un 

échantillon expérimental, qui a appliqué le programme où le nombre des 

joueurs ont atteint « 10 », alors que le deuxième groupe sont: l'échantillon de 

contrôle, qui comprend Al Z « 10 » joueurs ne sont pas soumis au programme 

proposé, l'échantillon mené par l'enquête étaient: les joueurs « 10 » des 

perspectives City Club Tissemsilt. 

  Avant de commencer l'application du programme de formation proposé a été 

construit Pulsations mené des tests tribaux les capacités des anaérobie et des 

tests de correction des compétences appliquées aux échantillons 

expérimentaux et témoins en même temps et les mêmes conditions. 

Lorsque l'exécution du programme proposé « 07 semaines » a pris le « 25 

Février 2017 » jusqu'à ce que « 11 Avril 2017 », où le temps de l'unité de 

formation ('60.) 

Après la fin du programme a été effectué a posteriori teste la capacité des 

anaérobie et teste la compétence de la correction pour les échantillons 

expérimentaux et témoins, puis on les données et traitées statistiquement en 

utilisant la moyenne arithmétique et la corrélation du coefficient de Pearson et 

l'écart-type de la collection, et « T » Astodnt, puis pour accéder les résultats 

suivants: 

Il existe statistiquement significative de la capacité anaérobie et la correction 

des compétences entre l'échantillon expérimental et de l'échantillon de 

contrôle pour les différences d'échantillons expérimentaux démontrant 
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l'efficacité du programme de formation proposé est construit pulsation et 

atteindre l'objectif souhaité. 

A travers les résultats obtenus par le chercheur, il propose d'augmenter les 

programmes de formation de renforcement des capacités des élèves 

anaérobique à cause de celui-ci de l'importance de la réussite collective des 

Jeux. 

 

 

 
 

 



    » قائمــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــة المحتــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــوى  «

 '': التعريف بالبحث الجانب التمهيدي  ''
 

 الصفحة ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــوان ـــــــــــــــــــــــــــــالعنـــــــــــــــــــــــــــ الرقم
 أ .ــــراتــــــالتشكــــــــــــــــــ 

 
 ب داءاتـــــالإهــــــــــــــــــــ 

 
 ج المحتــــــــــــــــوى قائمة 

 
 د قائمة الجـــــــــــــداول 

 
 ه قائمة الأشكــــــــال 

 
 10ــــ  10 ـــةــــــمقدمــــــــــــــــــــــــــــــــ 

 
 10 ــــــــــــــــــــــــــــةـــــــــــــــالإشكــــــــــــــــــــــــــــــــــــاليــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ــ  0 
 10 ــــــــــــــــامــــــــــــــــــالتســــــــــــــــــــــــــــــــــاؤل العـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ــ  0ــ  0 
 10 ــــــــــــــــــــــــــــةــــــــــــــلات الفرعيــــالتســــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــاؤ  ــ  0ــ  0 
 10 ـــــــاتـــــــــــــــالفـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــرضيـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ــ  0 
  10 ـــــــــــــــةـــــــــــــــــــالفرضيـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــة العـــــــــامـــــــــــــــ ــ  0ــ  0 
 10ـــ  10 ـــةــــــــــــــــــــــــــــالفرضيـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــات الفــــــــــــرعيـــــــــــــــــــ ــ  0ــ  0 
 10 ــــــــــــداف البحــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــثــــــــــــــــــأهـــــــــــــــــــــــــــــ ــ  0 
 10 ــــاب اختــــيــــــــــــــــــــار البحــــــــــــــــــثـــــــــأسبـــــــــــــــــــــــــــــ ــ  0 
 10ـــ  10 ـاهيـــــــــــــــــــــــــــــــــم و الدصطلـــــــــــــحاتــــــــــتحديد الدف ــ  0 
 00ـــ  10 ـــدراسات السابقـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــةــــالـــــــــــــــــــــــــــ ــ  0 



 
 

 

 
 

  »الباب الأول : الجانب النظري   «
  » ''التدريب الفتري المدمج ''  الفصل الأول :« 

 00 دــــــــــــــــــــــيــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــتمه 
 00 ـــــــــرياضيالتـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــدريب الــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ــ  0ــ  0
 00 التــــــــــــــــــــــــدريب الـــــــــــــــــــــــــــــــــــــرياضي تعــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــريف ــ  0ــ  0ــ  0
 00 أهـــــــــــــــــــــــــــــداف التــــــــــــــــــــــــــــــــــــدريب الـــــــــــــــــــــــــــــــرياضي  ــ  0ــ  0ــ  0
 00 طــــــــــــــــــــــــــــــرائـــــــق التــــــــــــــــــــــــــــــــدريب الــــــــــــــــــــــــــــــــرياضي  ــ  3ــ  0ــ  0
 00ـــ 00 الحمـــــــــــــــــــــــــــــــل التـــــــــــــــــــــــــــــــــــدريبي  مكـــــــــــــــــــــــــــــــونات ــ  0ــ  0ــ  0
 00 ــــــــــــــدمج التـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــدريب الدـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ــ  0ــ  0
 01ـــ  00 تعـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــريف التــــــــــــــــــــــــــــــــــــدريب الدــــــــــــــــــــدمج  ــ  0ــ  0ــ  0
 00ـــ  01 أشكـــــــــــــــــــــــال و أنـــــــــــــــــــــــواع التدريبـــــــــــــــــات الددمجة  ــ 0ــ  0ــ  0
 00 ـــــــــــــــــري التـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــدريب الفتــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ــ 3 ــ 0
  00ـــ  00 ري ــــــدريب الفتــــــــــــــــطريقــــــــــــــــــــــــــــــــــــة التــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ــ 0ــ  3ــ  0
 00 تعـــــــــــــــــــــــــــــــــريف التــــــــــــــــــــــــــــــدريب الفتـــــــــــــــــــــــــــــــــــــري  ــ  0ــ  3ــ  0
 03ـــ  00 مميــــــــــــــــــــــــزات طــــــــــــــــــــريقة التــــــــــــــــــدريب الفتـــــــــــــــــري ــ  3ــ  3ــ  0
 00ـــ  03 تشكيـــــــــــــــــــل حمل التــــــــــــــــــــــــــــــــدريب الفتــــــــــــــــــــــــــــري  ــ  0ــ  3ــ  0
 00ـــ  00 الأســــــــــــــاس الـــــــــــــــوظيفي للتــــــــدريب الفتـــــــــــــــــــــــري  ــ  0ــ  3ــ  0
 00  أنــــــــــــــــــــــــــــــــــــــواع التـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــدريب الفتــــــــــــــــــــــــــري   ــ 0ــ  3ــ  0
 00 تقسيم التدريب الفتري حسب الشدة الدستخدمة في التدريب  ــ 0ــ  0ــ  3ــ  0
 00 ــدريب الفتــــــــــــــــــــــــــــــري منخفـــــــــــــــــــــــض الشـــــــــــــــــــدة ــــــــــــــــــــــــــــــــالتــــــــ    ــ 0ــ  0 ــ 0ــ  3ــ  0
 00 ـــدريب الفتري مرتفـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــع الشــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــدةالتــــــــــــــــ ــ 0ــ  0ــ  0ــ  0ــ  0

 
 



 00 م التدريب مرتفع الشدة حسب زمن الحمل الدستخدم ــــــــــــــــــتقسي ــ  2ــ  6ــ  3ــ  1
 31 دى ــــــــــــــل الدـــــــــــــــــــــري طويــــــــــــــدريب الفتــــــــــــــــــــــــــــــــــــريقة التــــــــــــــــــــــط ــ  1ــ  2ــ  6ــ  3ــ  1
 31 الفتــــــــــــــري متوســــــــــــــط الدـــــــــــــــدى دريب ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــريقة التــــــــــــــــــــط ــ  2ــ  2ــ  6ــ  3ــ  1
 31 قصيــــــــــــــــــــــر الدــــــــــــــدى  طـــــــــــــــــريقة التــــــــــــــــــــــــــــــــــــــدريب الفتـــــــــــــــــري ــ  3ــ  2ــ  6ــ  3ــ  1

30       ةــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــلاصـــــــــــــــــــــــــــــخ   
 
 

   » الفصل الثاني :'' القدرات اللاهوائيـــــــــــــــــــــــــة  ''« 

 

 33 تمهــــــــيـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــد 

 30 القــــــــــــــــدرات اللاهــــــــــــوائـــــــــــيـــــــــــــــــــــــــــــة - 0

  30 – 30 الـــــــــــقــــــــــــــدرات الـلاهوائيــــــــــــــــــــــــةمــــــــــــفــــــــــــهــــــــــــــــــوم  - 0 – 0
  30 أنــــــــــــــــــــواع الـــــــــــقـــــــــــــــــــــــــدرات اللاهـــــــــــــــــــوائيـــــــــــــــــــــــة - 0 – 0
 30 ـــــــــوىـــــــــــــــــــــــــاللاهـــــــــــــــوائيـــــــــــــــة القـــــصــــــالقـــــــــــــــــدرة  0 - 0 – 0
  30 – 30 ــــــةـــــــــــــــــــــلاهــــــــــــــــوائــــــــــــيــــــــــــــــالســـــــــــــــــــــــــعـــــــــــــــــــــــــــة الــــــ  0 – 0 – 0
  30 ــةـــــــــــــاقــــــــــــــــــــــــــــــــــــة اللاهـــــــــــــــــــــــوائيــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــالليـــــــ - 3 – 0
 30 ــــةــــــــــــــاللياقــــــــــــــــــــــــــــــــــة اللاهــــــــــــــــــوائـــــــــــــيــ إختبــــــــــــارات - 0 – 0
 30 ـــــةــــــــــــارات التي تقيس القــــــــــــدرة اللاهوائيـــــــــــــــــــالاختب 0 - 0 – 0
 01 - 30 ــــةـــــــــــتقــيس الســــــعة اللاهــــــوائيـــــارات التي ــــــــــــــالاختب  0 – 0 – 0
 00 - 00 دريـــبــــــــــــــــــــــــــــــم الـــــــــــــــــــــطـــــــــــــــــــاقة في التـــــــــــــنـــــــــــــــــــــظـــ - 0 – 0
 00 - 03 لاهــــــــــــــــــــــــــــوائيـــــــــــــــــــــــــــةــــــــــــــــــــــــــــــــــات الــــــــــــالتدريبــــــــــــــــــــــ - 0 – 0
 00 مكونـــــــــــــــات التــــــــــــــــدريب اللاهـــــــــــــــــــــــــــــــــــــوائي - 0 – 0
 00 - 00 الكيميائية الدصاحبة للتدريبات اللاهوائيةالتغيرات   - 0 – 0
 00 مصـــــــــــــــــــــــــــــــــــادر الطـــــــــــــــــــــاقة في العضـــــــــــــــــــــــــــــــــــلة  - 0 – 0
 00 خلاصـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــة 



 
 

 

 
 

  » '' مهارة التصــــــــــــــــــــويب  ''الفصل الثالث :  « 
 

 00 تمهيــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــد 
 00 مهــــــــــــــــــــــــــارة التصــــــــــــــــــــــــــــــــــــــويـــــــــــــــــــــــــب - 3
 00 الأداء - 0 – 3
 00 مفـــــــــــــــــــهـــــــــــــــــــــــوم الأداء  0 – 0 – 3
  00 الأداء الدــــــــــــــــــــــهـــــــــــــــاري - 0 – 3
 01 - 00 مفـــــــــــــــــــــــــهوم الأداء الدـــــــــــــــــهاري 0 - 0 – 3
 01 أهميـــــــــــــــــــــــة الأداء الدهـــــــــــــــــــــــــاري  0 – 0 – 3
 00 - 01 الـــــــــعوامل التي تؤثر في تطوير الأداء الدهاري  3 – 0 – 3
 00 - 00 الدـــــــــــــــــــــــــهــــــــــــــــــــــــــــاريمــــــــــــــــــــراحـــــــــــل الأداء  0 – 0 – 3
 00 - 00 – 03 الدهـــــــــــارات الحركيــــــــة الأساسيـــــــــــة في كرة اليد  0 – 0 – 3
 00 ويـــــــــــــــــــــــبـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــمهــــــــــــــــــــــــــــــارة التص - 3 – 3
 00 ويبـــــــــــــــــــــــــــــارة التصــــــــــــــــــــــــــــمفـــــــــــــهوم مــــــــه  0 – 3 – 3
  00 ة الأداءـــــــــــــــتقسيم التصويب من حيث طريق 0 - 3 – 3
 00 - 00 – 00 ــــــــــواع التــصــــــــــــــــــــــــــــــــــــويبـــــــــــــــــأهـــــــــــــــــــم أنـــــــــ 3 - 3 – 3
 00 ويبـــــــــــــتعلـــــــــــــم الدبتدئ أساسيـــــــــــــــات التص  0 – 3 – 3
 01 ــــبــــــــــــــــــأشـــــــــــــــــــــكـــــــــــــــــــــــــــــــــال التـــــــــــــــــصويــــــــ  0 – 3 – 3
 01 ارة التــــــــــــصويبـــــــــــــــــالعوامـــــــــــــــــل الدؤثرة في مه  0 – 3 – 3
 00 - 01 ارة التصويبـــــــــــــــــالددربين لدهكيفيــــــــــــــة تطوير   0 – 3 – 3
 00 ـــــــــــــــــــــــــــــــــةــــــــــــــــــــــخلاصــــــــــــــــــــــ 
 
 
 



  »  '' ( سنة 00ــ  00المرحلة العمرية ) '' الفصل الرابع : « 
 

  00 ــــــــــــــدـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــتمهيــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ 
  00 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــةـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــالدراهقـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ــ  0 
  00 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــةـــــــــــــــــــــــــــــــــوم الدراهقـــــــــــــــــــــــــــــــــــــمفهــــــــ ــ  0ــ  0 
 00 ـــــــــــةـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــل الدراهقــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــمراحـــــــــــــــ ــ  0ــ  0 
 00 ة الدراهقــــــــــــــــــــــةـــــــــــــــــــة مرحلـــــــــــــــــة دراســـــــــــــــــــــــأهمي ــ  3ــ  0 
  00ـــ  00 ــــــــةــــــــــــرة في الدراهقـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــوامل الدؤثـــــــــــــــــــالع ــ  0ــ  0 
  00ـــ  00 ( سنــــــــــــــــــة 51ــــــ   51التعريــــــف بالدرحلــــــــــــــــة العمريـــــــــــــــــة )  ــ  0ــ  0 
 00ــ  00 ( سنــــــــــــــــة 51ـــــ  51ـــائص الدرحلــــــــــــة العمريـــــــــــة ) ـــــــــــخصــــــــــــ ــ  0ــ  0 
 03 ةــــــــــــــــالدراهقاء مرحلة ــــــــــــة أثنــــــــــــــــــات البدنيــــــــــــــــور الصفـــــــــــــــــــتط ــ  0ــ  0 
 00 قــــــــــــــــــــــــة للمراهــــــــــــــــــــــــــــــي بالنسبـــــــــــــاط الرياضـــــــــــــتة النشــــــــــأهمي ــ  0ــ  0 
 00 النفسيـــــــــــــــة للمراهـــــــقأثير الأنشطة الرياضية على الدشاكل ـــــــــــــــــــــتـ ــ  0ــ  0 

 00 لاصةـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــالخ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 

 

 
 

  »'' التطبيقيالجانب '' الباب الثاني : « 
  » '' منهجية البحث و إجراءاته الميدانية'' الفصل الأول : « 

 
 80 دــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــتمهي 
 81 ثــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــج البحــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــمنه ــ  0ــ  0 
 81 ةــــــــــــــــــــــرات الدراســـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــط متغيــــــــــــــــــــــــــضب ــ  0ــ  0 
 81 ثـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــة البحـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــعين ــ 3ــ  0 
 82 ســـــــــــات و التجانـــــــــــــــــــن حيث الدواصفــــالعينة م ــ  0ــ  0 
 83 ثــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــلات البحـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــمج ــ  0ــ  0 
 01ــ   83 ثــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــأداة البح ــ  0ــ  0 
 00 ةــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــة الإستطلاعيــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــالدراس ــ  0ــ  0 
 00ـــ  00 العلميــــــــــــــــــــة للاختبـــــــــــــــــــــــــارحساب الدعاملات  ــ  0ــ  0 
  00ـــ  00 الأساليب الإحصائية الدستعملة في تحليل النتائـج ــ  0ــ  0 
 00 ـــــــــــــــــــــــــــثصعوبــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــات البحـــــــــــــــــــــــــــــــــ ــ 01ــ  0 

 00 ــــــــــــــــــــــــــــةخلاصـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ 
 

  » '' عرض و مناقشة النتائج'' الفصل الثاني : « 
 

 011 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــدـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــتمهيـــــــــــــــ 
 010 ـــــــــــةـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــرض و مناقشـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــعــــــــــ ــ  0ــ  0 
 013ـــ  010 رضية الأولىـــــــــــــــــائج الفــــــــــــــــــــــــــــــــــــة نتـــــــــــــــــــــمناقش ــ  0ــ  0ــ  0 
  010ــ  010 رضية الثانيةـــــــــــــــــــائج الفــــــــــــــــــــــــــــــــــة نتــــــــــــــــــــــمناقش ــ 0ــ  0ــ  0 
  000ــ  010 رضية الثالثةــــــــــــــــــــــائج الفـــــــــــــــــــــــــــة نتــــــــــــــــــــــــــــمناقش ــ 3ــ  0ــ  0 
 000ـــ  003 رضية الرابعةـــــــــــــــائج الفــــــــــــــــــــــــــة نتــــــــــــــــــــــــــــــــــــمناقش ــ   0ــ  0ــ  0 



 
  »''  مقارنة النتائج بالفرضيات'' الفصل الثالث : « 

 
  000 ـــــــــــدـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــتمهيـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ 
 000 ــــــجــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــة النتائــــــــــــــــــــــــــــــــــمناقشــــــــــــــ ــ  0ــ  3 
 000ـــ  000 رضياتــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــائج بالفــــــــــــــــــــــــــابلة النتـــــــــــــــــــمق ــ  0ــ  0ــ  3 
 000 ــــــاتـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــاجـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــالإستنتــــــــــ ــ  0ــ  3 
 000 وصياتــــــــــــــــــــــــــــــــــــراحات و التـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــالإقت ــ  3ــ  3 

 
  000ــــ  003.................................................................... خاتمة

  .......................................ملخص .........................................
 ....................................................................المصادر و المراجع 

 ............................................................................... الملاحق
 
 
 
 
   

 
 



 '' قائمــــــــــــــــــــــة الجداول ''

 الرقم  العنوان  الصفحة
 

42 
.جدول دليل التدريب الرياضي ) لفوكس و ماثيوس ( ـ ـــ  
 

10 

 
24 

يبين مواصفات عينتي البحث من حيث التجانس .ــــ   
 

14 

 

24 
 ـــ يبين قيمة ) ر (  معامل ثبات الاختبارات و ) ر ( الجدولية .

 
10 

 

20 
 ـــ يبين قيمة معامل ثبات الاختبارات و معامل الصدق الذاتي .

 
12 

 

010 
لعينتي البحث بارات القبلية ـــ يبين قيمة المتوسط الحسابي و " ت " المحسوبة في الاخت

ت القدرات اللاهوائية و مهارة التصويب .في الاختبارا  
10 

 

012 
ــــ يبين قيمة المتوسط الحسابي و " ت " المحسوبة في الاختبارات القبلية و البعدية 
 للعينة الضابطة في اختبارات القدرات اللاهوائية و اختبارات مهارة التصويب . 

10 

 

012 
ـــ يبين قيمة المتوسط الحسابي و " ت " المحسوبة في الاختبارات القبلية و البعدية 

ية في اختبارات القدرات اللاهوائية و اختبارات مهارة التصويب .للعينة التجريب  
10 

 

000 
ـــ يبين قيمة المتوسط الحسابي و " ت " المحسوبة في الاختبارات البعدية لعينتي البحث 

  القدرات اللاهوائية و مهارة التصويب .في الاختبارات 
12 

 

 

 

 

 



ة '' ــــــــــــــــــــــــــــــال البيانيــــــــة الأشكـــــــــــــــــــــــــــــــ'' قائم  

 الرقم  العنوان  الصفحة
 

81 
 

رياضي ــــــــــــــــــــــــال دريبــــــــــــــــــــــــــــــــــــــرائق التــــــــــــــــــــــــــــــــــط عام لطـــــــــــــــــــــــــــــــتخطي  
 

 

18 
 

35ــــ  35  
 

رة اليدـــــــــــــــــــة في كـــــــــــــــــــــــــــــــارات الهجوميــــــــــــــــــــــــــــــط عام لمهـــــــــــــــــــــــــــــتخطي  
 

 

10 
 

810 
ينتي البحث ة القبلية لعــــــــــــــــــالمتوسطــــــــــــات الحسابيعمدة بيانية تبين الفرق بين أ

  في اختبارات القدرات اللاهوائية 

 

15 
 

815 
أعمدة بيانية تبين الفرق بين المتوسطــــــــــــــات الحسابيــــــــــــــــــــة القبلية لعينتي البحث 

 في اختبارات مهارة التصويب 

 

15 
 

811 
أعمدة بيانية تبين الفرق بين المتوسطات الحسابية للاختبار القبلي و البعدي 

 للعينة الضابطة في اختبارات القدرات اللاهوائية 

 

13 
 

811 
أعمدة بيانية تبين الفرق بين المتوسطات الحسابية للاختبار القبلي و البعدي 

 للعينة الضابطة في اختبارات مهارة التصويب 
11 

 

881 
أعمدة بيانية تبين الفرق بين المتوسطات الحسابية للاختبار القبلي و البعدي 

 ''  test Navette للعينة التجريبية في اختبار القدرات اللاهوائية ''

 

10 
 

881 
أعمدة بيانية تبين الفرق بين المتوسطات الحسابية للاختبار القبلي و البعدي 

 للعينة التجريبية في اختبار القدرات اللاهوائية '' اختبار مارجاريا ''  

 

11 
 

888 
أعمدة بيانية تبين الفرق بين المتوسطات الحسابية للاختبار القبلي و البعدي 

 للعينة التجريبية في اختبارات مهارة التصويب 

 

12 
 

885 
أعمدة بيانية تبين الفرق بين المتوسطات الحسابيـــــــة البعديــــــــــــــــــة لعينتي البحث 

 ''  test Navetteفي اختبار القدرات اللاهوائية '' 

 

81 

 

883 
أعمدة بيانية تبين الفرق بين المتوسطات الحســــــــــــــابية البعديــــــــــــة لعينتي البحث 

 في اختبار القدرات اللاهوائية 

 

88 
 

883 
 

أعمدة بيانية تبين الفرق بين المتوسطات الحسابيــــــــــــــــة البعــــــــــدية لعينتي البحث 
 في اختبارات مهارة التصويب 

 

80 

 



 



                                                                      مقدمــــــــــــــــــــــة 

 

ها بالعلوم ــــــوم الحديثة التي حققت تقدما كبيرا من خلال ارتباطـــــيعتبر التدريب الرياضي من العل       
طريقة من طرق التدريب و التي  الأخرى و الاستفادة من نظرياتها و نتائج بحوثها حيث يعتبر التدريب الفتري

تتميز بالتبادل الدتتالي لبذل الجهد و الراحة ، حيث أن طريقة التدريب الفتري تستخدم في الوقت الحالي  
و التحمل ، و عند كطريقة ىامة من طرف الددربين في معظم الأنشطة الرياضية لتنمية صفة القوة و السرعة 

رقنا إلى التدريب الددمج ، و لعبة كرة اليد من ية و التكتيكية نكون قد تطالدمج بين الجوانب البدنية و الدهار 
الألعاب الرياضية التي تلقى اىتماما كبيرا فهي من الألعاب الجماعية التي تتميز بسرعة الأداء البدني و التقني و 

ات الرياضية التي الدهاري و الخططي و بذلك تطلب مستوى عالي من الكفاءة الفسيولوجية فهي إحدى الفعالي
إلى امكانيات بدنية عالية لأداء الحركات الفنية للمهارات الدفاعية و الذجومية إذ يجب على اللاعب تحتاج 

ارة ـــــــسرعة كبيرة لتنفيذ الدهارات الدفاعية و الذجومية و بالأخص مهالدمارس لرياضة كرة اليد  أن تكون لديو 
 .و التي تعتبر من الدهارات الذجومية في لعبة كرة اليد إذ تتوقف عليها نتيجة الدباراة التصويب 

حيث أن التصويب ىو الذدف النهائي للهجوم و ىو الحد الفاصل بين الفوز و الخسارة إذ يعتمد التصويب    
ىنا نجد أن  على عنصر السرعة فكلما كانت التصويبة قوية و دقيقة صعب صدىا من حارس الدرمى و من

عضلات الجسم تقوم بالعمل و الأداء بدون وجود الأكسجين نتيجة لشدة الحمل بحيث تعتمد العضلات في 
على الطاقة لإنجاز العمل العضلي ذو الشدة العالية على مزيج من الدركبات ذات الطاقة العالية و التي حصولذا 

نواعها رة اليد تظهر في مهارة التصويب بأفي لعبة ك نجدىا في النظام اللاىوائي حيث أن الحاجة لذذا النظام
سواء من الثبات أو من الحركة ، و الوثب أثناء التصويب بالإضافة إلى العدو السريع أثناء الذجوم الخاطف 

   الذي يهدف إلى التصويب في مرمى الخصم .
الفتري الددمج على القدرات  و من ىذا السياق جاء موضوع بحثنا و الذي يهدف إلى معرفة تأثير التدريب  

 اللاىوائية و مدى انعكاسو على مهارة التصويب لدى أواسط كرة اليد .
و في ىذا الصدد و للوصول إلى الأىداف الدسطرة و الفروض الدقترحة اعتمدنا على الدنهج التجريبي ، حيث  

 قمنا بتقسيم بحثنا إلى :
 و ىو الإطار العام للبحث و يتضمن تحديد و صياغة إشكالية البحث مع إعطاء  مهيدي :ــل التـــــــــالفص 

 تعريف واضح و دقيق لكل الدصطلحات الدرتبطة بموضوع بحثنا .
 



                                                                      مقدمــــــــــــــــــــــة 

 

 اب الأول : يتمثل في الجانب النظري للبحث .ـــــــالب 

 يتمثل في الجانب التطبيقي للبحث . اب الثاني :ــــــــالب 

 ول : ــــــــعة فصـــــــــوي على أربــــــــيحت : اب الأولــــــــالب 

 ل الأول : خصص ىذا الفصل لدراسة التدريب الفتري بصفة عامة و التدريب الفتري الددمج ـــــالفص
 بصفة خاصة .

 اني : خصص ىذا الفصل لدراسة القدرات اللاىوائية و أىم الدفاىيم الدتعلقة بها .ــــل الثـــــــالفص 

 الث : خصص ىذا الفصل لدراسة أىم الدفاىيم و الجوانب الدتعلقة بمهارة التصويب .ــــــل الثـــــــالفص 

 رابع : خصص ىذا الفصل لدراسة الدرحلة العمرية ــــــــل الـــــــالفصU17 . دراسة معمقة 

 ول :ـــــــــفصة ـــــــــلاثــــــــوي على ثــــــــيحت اني :ــــــــــاب الثــــــــــالب 

 يتضمن منهجية البحث و اجراءاتو الديدانية . ل الأول :ـــــــالفص 

 ل الثاني : يتضمن عرض و تحليل و مناقشة النتائج .ــــــالفص 

 ل الثالث : يتضمن مقارنة النتائج بالفرضيات .ــــــالفص 

قد اختتمنا بحثنا ببعض الاستنتاجات الدتحصل عليها و قمنا أيضا بتقديم بعض الإقتراحات التي تخص و 
البرنامج الدقترح للتدريب الفتري و أثره على القدرات اللاىوائية و مدى انعكاسو على مهارة التصويب لدى 

 كرة اليد . U17لاعبي 
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 :  الإشكاليةــ  1

إن التدريب الرياضي عملية تربوية ذات صبغة " فردية " لـــــــــــدرجة كبتَة إذ أنها تــــــــراعي الفــــــروق الفـــــــردية      
من حيث درجة الدستوى أو العمر أو الجنس ، فعلى سبيل الدثال يختلف تدريب الناشئ عن تدريب لاعب 

حتى في الفريق الجماعي الواحد كفريق الكرة يب اللاعب الدولر ، الدرجة الثانية ، الذي يختلف بالتالر عن تدر 
الطائرة أو كـــــــرة اليد أو كــــــــــــرة السلة أو كرة القدم مثلا ، بزتلف عملية التدريب الرياضي لكل لاعب طبقا 

 ىذا الدركز من الدهارات و قدرات وصفات بدنية أو نفسية معينة . لدركزه في الفريق ، و ما يتطلبو
ة الرياضية الدختلفة ــــــــــــردية بتُ أنواع الأنشطــــــــــــــــــروق الفـــــــــــــــــــرياضي الفــــــــــــا تراعي عملية التدريب الـــــــــــكم      

دريب رامي الجلة أو القرص عن تدريب بيل الدثال يختلف تعلى سمن حيث الصفات الدميزة لكل نشاط ، ف
باح عن تدريب لاعب كرة اليد ، الذي يختلف بالتالر عن تدريب لاعب تنس الدصارع ، و يختلف تدريب الس

 الطاولة و ىكذا .
ــــــــــــــــل حمل التدريب و يتطلب ذلك كلو اختيار طــــــــــــرق متعددة التدريب الرياضي ، و طرق متعددة لتشكيــ     

و فتًات الراحة ، كما يتطلب التًكيز على نواحي بدنيـة و نفسيــة معينــة و استخدام وسائـــــــــل لستلفة للرعايـــــــة 
و الإشراف و التوجيو ، و علو ذلك لصد أن خطط التدريب الدختلفة تضع في اعتبارىا عامل الفروق الفردية 

 (  1) راد أو بتُ الأنشطة الرياضية الدختلفة .سواء بتُ الأف

تعتبر لعبة كرة اليد من الألعاب الرياضية التي برتاج إلذ إعداد اللاعبتُ بدنيا و مهاريــــــا و خططيـــــا و نفسيــا   
لعبة كرة و صولا إلذ أفضل الدستويات الرياضية العالية ، و أن الإعداد الدهاري يعتبر من الركائز الأساسية في 

التتويج جد عالية لأنو يعتبر  بدنية و مهارية و خططية خاصة مهارة التصويب و التي تتطلب قدرات اليد
ــــــد  النهائي لجميع التكوينات الذجومية ، بحيث تعتبر القدرات اللاىوائيــــــــــة عنصـــــــــرا ىاما في الرياضة كــــــــــرة اليــ

و ذلك لأن ىذه الفعالية تتطلب من اللاعب في بعض مواقف اللعب إخراج أقصى قدرة عضلية لديو في أقل 
       وير ىذه الصفة ذات العلاقة بالأداء الدهاري لابد من و جود طريقة بذمع بتُ تنمية    زمن لشكن ، و من أجل تط

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ 
 .  84، ص  1551،  11لزمد حسن علاوي : علم التدريب الرياضي ، دار الدعارف ، ط  ــ 1
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تدريب الفتًي الددمـــــــــج متوســـــط الفي استخـــــــــــــدام طريقــــــــــة  افارتأين و مهارة التصويب القدرات اللاىوائية
   الدـــــــــدى ، و من ىنا نبرز معالد اشكاليتنا في سؤال الجوىري التالر :    

 التساؤل العام : ــ  1ــ  1
  القدرات اللاىوائية و مهارة  دور في تنمية ريب الفتًي الددمج متوسط الددىللبرنامج الدقتًح للتدىل

 ؟كرة اليد  u 17التصويب لدى لاعبي 
 التساؤلات الفرعية:ــ  2ـــ  1

 ئية في قدرات اللاىوائية و مهارة التصويب بتُ العينـــــــــــة التجريبيــــــــــــة ىل ىناك فروق ذات دلالة إحصا
 ؟ في الإختبار القبليكرة اليد  u 17و العينة الضابطة لدى لاعبي 

  ىل ىناك فروق ذات دلالة إحصائية بتُ الإختبار القبلي و البعدي في قدرات اللاىوائية و مهارة
 ؟كرة اليد  u 17التصويب لدى لاعبي 

 درات اللاىوائيــــــــــــة ــــــــــــــدي في قــــــــــــــــار القبلي و البعــــــــــــىناك فروق ذات دلالة إحصائية بتُ الإختب ىل
 ؟بعد تطبيق البرنامج كرة اليد  u 17و مهـــــــــــــارة التصويب لدى لاعبي 

  ة ــــــــــة التجريبيــــارة التصويب بتُ العينــــــــــــقدرات اللاىوائية و مهىل ىناك فروق ذات دلالة إحصائية في
 ؟  في الاختبار البعديكرة اليد  u 17و العينة الضابطة لدى لاعبي 

 : الفـــرضـيــات ــ 2
 : الـــفرضيـات يدكــن أن نذكـــر منــهـان يدكن برــديد لرــموعـة م    

 : العامةالفرضية  ــ 1 ــ 2 

 القدرات اللاىوائية و مهارة  الددمج متوسط الددى دور في تنميةلتدريب الفتًي للبرنامج الدقتًح ل
 .  كرة اليد u 17التصويب لدى لاعبي 

 : الفرضيات الجزئية ــ 2ــ  2
  ىناك فروق ذات دلالة إحصائية في القدرات اللاىوائية و مهارة التصويب بتُ العينة التجريبية و العينة

 .الإختبار القبلي في كرة اليد  u 17الضابطة لدى لاعبي 
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 في القــــــــــــــــــــــــدرات اللاىوائيـــــــــــــــــــــــــة  بتُ الإختبار القبلي و البعـــــــــــــــدي  ىناك فروق ذات دلالة إحصائية
 .كرة اليد  u 17و مهارة التصويب لدى لاعبي 

  القبلي و البعــــــــــــــدي في القــــــــــــــدرات اللاىوائيــــــــــة  بتُ الإختبـــــــــــــارة ـــــــــــــــىناك فروق ذات دلالة إحصائي
 .كرة اليد   u 17و مهارة التصويب لدى لاعبي 

  ىناك فروق ذات دلالة إحصائية في القدرات اللاىوائية و مهارة التصويب بتُ العينة التجريبية و العينة
                                                                                                                                       .كرة اليد  u 17الضابطة لدى لاعبي 

             ث:ــــة البحـــأهمي ــ 3
 : يتكمن أهمية بحثـنـا فـ *   
 و القدرات اللاىوائية و مهارة التصويب  للمعرفة العلمية لتدريب الفتًي إبراز الأهمية البالغة. 
  دى لاعبيــــــــــــــــــــــــدى لـــــط الدـــــــــالتدريب الفتًي مدمج متوسدور u 17  كرة ليد.                                                         
  مدمج متوسط الددى في تكوين و تطوير لدى لاعبي  التدريب الفتًيأهميةu 17  م ـــــــــلشا يساعدىكرة اليد

 .ي ـــــــــــي و العملــــــــــــــور العلمــــعلى تطوير مستواىم و مسايرة التط

 . ُإثراء و تثمتُ الدكتبة الجامعية قصد مساعدة الددربتُ و الباحثت 

 : أهداف البحث ـــ 4
 : نطمح إلذ برقيق الأىداف التالية بحثنامن خلال   *

  دى على أداء لاعبيــــــــــــدمـــــــــــج متوســـــــط الدالدالتي يلعبهـــــــــا التدريب الفتًي  دةـــــــــة و الفائـــــــــــــالوظيفإبراز  
u 17  كرة اليد. 

  اسو ــــــــــــــنعكامتوسط الددى على القدرات اللاىوائية و  التعرف على مدى تأثتَ طريقة التدريب الفتًي
 .  على مهارة التصويب

 ة ــــــــــــــــــوائيدرات اللاىـــــــــــدى لتنمية القـــــــــــدمج متوسط الدالددريب الفتًي ـــــــــتصميم برنامج تدريبي بطريقة الت
 و مهارة التصويب .

 ا .ــــــــــــــــبدختلف جوانبه ةـــــــالدراىقة الدتوسطام بخصائص مرحلة الإلد 

  مرشد مستقبلي .ـــاقتًاح استخلاص جملة من التوصيات تكون ك  
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 أسباب اختيار الموضوع : ــ  5
 سنحاول حصرىا فيما يلي : ىناك عدة أسباب دفعتنا إلذ اختيار ىذا الدوضوع و  *

 وع .ـــــــــــول الدوضـــــــــــــحات ــــــــــــص الدراســـــــــــنق 

 تنمية القدرات اللاىوائية و مهارة التصويب لدى لاعبي اما فيكون الدوضوع حقلا درايا ى u 17  كرة
 اليـــــــــــــــــــد .

 . صلاحية الدشكلة للدراسة النظرية و التطبيقية 

 : تحديد المفاهيم والمصطلحات ــ 6 

يعرف بأنو الخطوات التنفيذية في صورة أنشطة تفصيلية من الواجب القيام بها  : البرنامج ــ 1 ــ 6   
                                                                                                     ( 1)  .الخطة و بدونو يكون التخطيط ناقص ق الذدف ، لذلك لصد أن البرنامج ىو أحد عناصر ــــلتحقي

ة ـذات صيغ، لنشاط معتُ اوجو أنظـمة في ناحية من لرـموعة من لرمـوعة من خـبرات م ىو إجرائيا : أما  *
 . بوقت لزدد و إمكــانات خــاصـةو و مــرتـبطـة في ذلك ـــل على برقيقـدف تـعمــا ىــع لذـوض

ة ــــــــــن لرموعـــــــــــدريب الفتًي بوصف أي تدريب يتضمـــــــح التــــــــــيستخدم مصطلالتدريب الفتري :  ــ 2 ــ 6
( 8 )من جرعات التمرينات تتخللها لرموعة من مدد الراحة البينية . 

 

 . أسلوب يتضمن تبادل الدتتالر بتُ الجهد و الراحةىو  : إجرائيا أما *

ىو تدريب بالدمج بتُ التمارين البدنية و الدهارية و التكتيكية من أجل برقيق التدريب المدمج :  ــ 3ــ  6
 الذدف الدرجو .

 
 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

  . 3، ص  1554الباسطي : أسس و قواعد التدريب الرياضي و تطبيقاتو ، منشأة الدعارف ، الإسكندرية ،  أمر الله أحمدــ  1
 . 24، ص  8112،  1صرية ، ط أحمد عريبي عودة : الإعداد البدني في كرة اليد ، الجامعة الدستن ـــ 8
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العمل العضلي الذي يعتمد على الطاقة يرجع مصطلح " لا ىوائي " إلذ : ــ القدرات اللاهوائية  4ـ ـ 6
 اللاىوائية .

ىي القدرة على الإحتفاظ أو تكرار انقباضات عضلية قصوى اعتمادا على انتاج الطاقة اللاىوائي بنظام     
 ( 1 )حامض اللبنيك .  

 ىي إخراج أقصى قدرة عضلية في أقل وقت لشكن .: إجرائيا *

( 8 )بدا يحتويو من أنواع و أساليب لستلفة سواء الثبات أو الحركة . التصويب : ــ  5ــ  6
      

   ىو القدرة على إصابة الدرمى و ذلك باعتماد عدة طرق لتصويب . :  إجرائيا *

 ــ المراهقة : 5ــ  6 
إن كلمة مراىقة مشتقة من الفعل " رىق " بدعتٌ غشــــا أو لحــــق أو دنى ، فهـــي تفيــــد معتٌ الإقتــــراب لغــــــة :  *

    ( 3 )أو الدنو من الحلم ، فالدراىق بهذا الدعتٌ ىو الفرد الذي يدنوا من الحلم و اكتمال النضج . 

معينة تبدأ بنهاية الطفولة و تنتهي ببداية الدراىقة ىي مصطلح وصفي يقصد بو مرحلة نمو اصطلاحا :  *
الفرد غتَ و ىو ، أو الرشد ، أي أن الدراىقة ىي مرحلة النهائية أو الطور الذي يدر فيو الناشئ  مرحلة النضج

 ناضج جسميا و انفعاليا و عقليا و إجتماعيا لضو بدء النضج الجسمي و العقلي و الإجتماعي .
لنفسي تتأثر بدا سبقها من مراحل ، فكل ىذه الأبعاد الدختلفة تشكل معا تعتبر إحدى حلقات النمو ا    

        ( 2 )الأبعاد الحقيقية لظاىرة كلية عامة ىي الدراىقة . 
من الطفولة إلذ الرشد ، بردث خلالذا عدة  ىي مرحلة من مراحل النمو يدر بها الفرد للإنتقالإجرائيـــا :  *

 تغتَات جسمية ، عقلية ، فيزيولوجية ، نفسية ....إلخ .
 
 

 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
 . 11، ص  8113اللياقة البدنية ، دار الفكر العربي ، القاىرة ،  ةأحمد ، سيد أحمد نصر الدين : فسيولوجي عبد الفتاح  ابو العلاـــ  1
 . 44، ص  2002،  1كمال الدين عبد الرحمن درويش و آخرون : القياس و التقونً و برليل الدباراة في كرة اليد ، مركز الكتاب للنشر ، ط ـــ  2
  .  212، ص  1991فؤاد الباىي السيد : الأسس النفسية من الطفولة إلذ الدراىقة ، دار الفكر العربي ، القاىرة ، ــ  3
 . 193، ص  1912أحمد زكي : علم النفس التًبوي ، مكتبة النهضة الدصرية ، مصر ، ــ  4
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 الدراسات السابقة : ــ 7
 ( 1)  . من إعداد " ىدى صالح لزمد " ــ الدراسة الأولى :  1ــ  7

تأثتَ التدريب الفتًي مرتفع الشدة باستخدام الأوزان الإضافية لتطوير القوة الدميزة عنوان الدراسة :  *
 بالسرعة و أثرىا في بعض الدهارات الدركبة بكرة اليد .

 الدنهج التجريبي منهج الدراسة  :  *
" لاعبة الدتمثلة في نادي  18تم اختيار العينة بالطريقة العمدية و البالغ عددىم " عينة الـدراســـة :  *  

 من المجتمع الأصلي في لغداد . % 25الفتيات في بغداد و ىم يشكلون نسبة 

 ئج المتوصل إليها :لنتاا *
 مرتفع الشدة باستخدام الأوزان الإضافية تساىم بشكل فعال في تطوير  تبتُ أن طريقة تدريب الفتًي

 القوة الدميزة بالسرعة و التي اثرت في الدهارات الدركبة الذجومية الدركبة .

  كما تبتُ أن تدريب الفتًي مرتفع الشدة باستخدام الاوزان أفضل طريقة التقليدية للمجموعة
 بالسرعة و الدهارات الذجومية الدركبة بكرة اليد .الدميزة  الضابطة في برقيق النتائج لصفة القوة

  ." بلخادم أمتَ ، دوبة فاروق بدر الدين ، مداني شمس الدين  "من إعداد  :الدراسة الثانية  ــ 2ــ  7

 (ثا  11، ثا  11( و ) ثا  81، ثا  11تًي ) ــــــــــــــــارنة بتُ طريقـــــــــة التدريب الفـــــــــــــــدراسة مق: عنوان الدراسة * 
  .تطوير القوة الدميزة بالسرعة لدى لاعبي كرة القدم  في
 . الدنهج التجـريبي : منهج الدراسة * 
 ( . u 17لاعب من صنف أواسط )  14تضمنت .: عينة الدراسة * 

 : لاعبتُ تم تطبيق البرنامج الدقتًح عليهــــــــم بطريقــــــــــــــة التدريب  5 مكونة من العينة التجريبية الأولى
   ( . ثا  81، ثا  11الفتًي ) 

 
 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

الدرتفع الشدة باستخدام الأوزان الاضافية لتطوير القوة الدميزة بالسرعة و أثرىا في بعض الدهارات  ىدى صالح لزمد : تأثتَ التدريب الفتًيـــ  1
 . 8111، العدد السادس عشر  8الدركبة بكرة اليد ، الددرية العامة للتًبية في لزافظة بغداد الصافة / 
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 : لدقتًح عليهــــــــــــــــــــم بطريقـــــــــــــــــــــة التدريب لاعبتُ تم تطبيق البرنامج ا 5مكونة من  العينة التجريبية الثانية
 (   .ثا  11، ثا  11الفتًي ) 

 : أهم النتائج المتوصل إليها *
  ( 11، ثا  11( و ) ثا  81، ثا  11احدث التدريب الفتًي

( تفوقا في القــــــــــــــــــــــوة الدميزة بالسرعة ثا  
البعدية عند مقارنتها بالاختبارات القبلية ) إختبار سرجنت و إختبار الحمل لأقصى  في الإختبارات

 . ثا (  11مسافة في 

  إن للمنهج التدريبي أثر فعال في تطوير القوة الدميزة للسرعة لدى لاعبي كرة القدم صنف أواسط. 

( 1)  ." أمتُ خزعل عبد " من إعداد ــ الدراسة الثالثة :  3ــ  7
 

على تطوير القوة الدميزة بالسرعة لدى لاعبي كرة اليد  تأثتَ التدريب الفتًي الدرتفع الشدةعنوان الدراسة :  *
. 
 الدنهج التجريبي . منهج الدراسة : *
 لاعبا من نادي شباب ذي قار لكـــــــــــــــــــــرة اليد تم تقسيمهــــــــــــم إلذ لرموعتتُ 12تضمنت عينة الدراسة :  *
 ( بذريبية . 13( ضابطة و )  13) 
 أهم النتائج المتوصل إليها :  *

  ىناك فروق معنوية بتُ الاختبارات القبلية و البعدية لصالح الاختبارات البعدية و قد حققت العينة
 التجريبية فروقا معنوية ذات دلالة إحصائية في جميع الاختبارات .

 . ُعدم و جود فروق معنوية بتُ الاختبار القبلي للمجموعتت 

 . وجود فروق معنوية بتُ الاختبار البعدي للمجموعتتُ لصالح المجموعة التجريبية 

 . للبرنامج التدريبي اثر ايجابي على تطور القوة الدميزة بالسرعة لدى عينة البحث 

 . "عبد الغتٍ مطهر "  من إعدادة : ــ الدراسة الرابع 4ــ  7
 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

ي امعية ذأمتُ خزعل عبد : تأثتَ التدريب الفتًي الدرتفع الشدة على تطوير القوة الدميزة بالسرعة لدى لاعبي كرة اليد ، كلية التًبية ، لرلة جــ  1
 . 8115،  2، المجلد  2القار ، العدد 

اللاىوائية و الإلصاز لدى لاعبي جري الدسافات الطويلة ، لرلة جامعة عبد الغتٍ مطهر : تأثتَ التدريبب التكراري على برستُ العتبة الفارقة ـــ  8

 .  8118،  82النجاح للأبحاث ، العلوم الإنسانية ، لرلد 



 ثالتعريف بالبح                                                                      التمهيديالفصل 

 
- 11 - 

 

 تأثتَ التدريب التكراري على برستُ العتبة الفارقة اللاىوائية و الالصاز لــــــــــــــــــــدى لاعبي جري عنوان الدراسة :  
 الدسافات الطويلة .

 .الدنهج التجريبي منهج الدراسة :  *
 . ويلةـــــــــــــــــــــــــــــافات الطـــــــــــــــلاعبتُ من لاعبي جري الدس 1ة على ــــــــــــــاشملت عينة الدراس عينة الدراسة : *

    أهم النتائج المتحصل عليها : * 

o  إن البرنامج التدريبي الدقتًح بطريقة التدريب التكراري لتطوير العتبة الفارقة اللاىوائية في ىذه الدراسة
 قد أدى إلذ تطوير ىذه الصفة لدى لاعبي جري الدسافات الطويلة .

o  التدريبي الدقتًح بطريقة التدريب التكراري في ىذه الدراسة قد أدى إلذ تطوير الالصاز لدى إن البرنامج
 لاعبي جري الدسافات الطويلة .

 .  '' بوراس عبد القادر ، بو لنوار ماحي '' من إعداد:  ــ الدراسة الخامسة 5ـــ  7

ارة التصويب ــــــــــالإنفجارية للأطراف السفلية و مهأثر برنامج تدريبي مقتًح لتطوير القوة  : عنوان الدراسة * 
 .اليد من الإرتقاء لدى لاعبي كرة 

 التجريبي .  لدنهجا : منهج الدراسة* 
   لاعبا موزعتُ كما يلي : 14 شملت : ة الدراسةـــعين *

 5 . لاعبتُ يدثلون العينة التجريبية 

 5 . لاعبتُ يدثلون العينة الضابطة 
 : إليها المتوصلأهم النتائج   *

 ة ـــــحقق البرنامج التدريبي الدقتًح تطورا إيجابيا بتُ الاختبارين القبلي و البعدي و لصالح المجموع
  .التجريبية ، و ذلك لتناسبو مع ىذه الدرحلة العمرية 

 وة ــــــــــــــــــالقبلي و البعدي في اختبار الق حققت العينتتُ الضابطة و التجريبية تطورا إيجابيا بتُ الإختبار
 الانفجارية للرجلتُ و اختبار مهارة التصويب من الإرتقــــــــــــاء غتَ أن التطـــــــور عند العينـــــــــــة الضابطــــــة  

 .كان طبيعيا نتيجة الدمارسة في حتُ 
 ة ــــة و التجريبيــــدية بتُ المجموعتتُ الضابطــا في نتائج البعـــــــــورا إيجابيـــــــــــــحقق البرنامج التدريبي الدقتًح تط

 و لصالح العينة التجريبية .
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 ( 1)  ."  ، سامي لزمد بن سعيد مرنً ، سعدي عوالر " من إعدادة : ــ الدراسة السادس 6ــ  7

رة ــــــــــــــــــــتدريبي مقتًح لتنمية صفة القوة و مهارة التصويب لدى تلاميذ ك جــــــــــــــــــــأثر برنامعنوان الدراسة :  *
   اليد صنف أواسط .

 الدنهج التجريبي .منهج الدراسة :  *
 تلميذ من ثانوية لزمد بونعامة بتيسمسيلت . 13شملت العينة ة الدراسة : ـــعين *
 هم النتائج المتوصل إليها : أ *

o  أهمية كبتَة للجانب البدني خلال إجراء الحصص البدنية .يجب أن تعطى 

o  الاعتماد على الاختبارات و القياسات العلمية و الحديثة في التدريب الرياضي .يجب 

o . يجب على الددربتُ إعداد برنامج تدريبي مسطر 

o  ( 14ـــ  11ضرورة تطوير صفة القوة خاصة ىذه الدرحلة العمرية . ) سنة 
 ." عيساوي جمال ، صدوق أحمد " من إعداد ة : اسة السابعــ الدر  7ــ  7

برنامج تدريبي مقتًح في برستُ القوة الإنفجارية للأطراف العلوية بطريقة التدريب عنوان الدراسة :  *
     التكراري و علاقتو بدهارة التصويب لضو الدرمى .

 منهج بذريبي .منهج الدراسة :  *
 لاعبا موزعتُ كما يلي : 12العينة على شملت عينة الدراسة :  *

 4 . لاعبتُ يدثلون العينة التجريبية 

 4 . لاعبتُ يدثلون العينة الضابطة 
 أهم النتائج المتحصل عليها :  *

 تطورا ايجابيا بتُ الاختبارين القبلي و البعدي و لصالح المجموعة  حقق البرنامج التدريبي الدقتًح
 التجريبية ، و ذلك لتناسبو مع ىذه الدرحلة العمرية من حيث حجم التدريب و عدد التكرارات .

 . ُحقق البرنامج التدريبي الدقتًح تطورا إيجابيا في نتائج الاختبارات البعدية بتُ المجموعتت 

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
مرنً ، سعيدي عوالر ، سامي لزمد : أثر برنامج تدريبي مقتًح لتنمية صفة القوة و مهارة التصويب لدى تلاميذ كرة اليد صنف  بن سعيدـــ  1

 . 8113/  8118دية ىواري ، سنة ( ، برت إشراف سعاي 14ـــ  12أواسط ) 
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 ــــــــــد : تمـــهيــ
و ـــــــة واجباتـــــــــــــو سيلة و ليس غاية في حد ذاتو فهو يعمل على إعطاء الفرصة الكاملة للفرد لتأديالتدريب     

بأعلى مستوى من الكفاءة ، فيعمل على تنمية و تطوير قدرات الفرد البدنية و الوظيفية و النفسية و إمكانية 
 استخدامها للحصول على نفع لذاتو و بالتالي للمجتمع المحيط بو . 

مراكز متقدمة لقد تعددت طرائق التدريب الرياضي التي تهدف جميعا إلى تطوير الأداء البدني وصولا إلى تحقيق     
في الأنشطة الدختلفة و يسعى الددربون إلى اختيار أفضل أنواع طرق التدريب و تطبيق انسيابها و احتًام أحدث 
الوسائل التي تتناسب مع نوع النشاط التخصصي و ذلك بهدف الوصول إلى تحقيق استثمار أىم القدرات البدنية 

 ( 1) اري .رتفاع مستوى الأداء البدني و الدهباشر في إالخاصة لنوع النشاط المحدد لشا لذا من تأثير م

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 
 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 . 66مفتي إبراىيم : الجديد في الإعداد الدهاري و الخططي للاعب كرة القدم ، دار الفكر العربي ، القاىرة ، ص ـــ  1

 



 التدريب الفتري الأول                                                                    الفصـــــل 
 

 
- 16 - 

 

 التدريب الرياضي :  ــــ 1 ـــ1

 : التدريب الرياضي فــتعري ــ 1 ـــ 1ـــ  1
  التــــــــدريب الــــرياضي بأنـــــــو عمليــــــة إعداد الفـــــــرد بدنيـــــا و مهـــــاريا  2009تعرف " نوال مهدي العبيدي "

ــــول و خططيا و نفسيا و على وفــــــق أسس و مبــــادئ علمية و لددة معينة لـــــرفع كفايتو و قـــــدراتو في الوصـ
 إلى الدستويات العليا أو تحقيق الأرقام القياسية . 

 ـاعي ــــــــــــــــــــــــــاء الإجتـمــــــــــق البنـــــدف تحقية تستهــة تربويــو عمليأنـــــو بـ" فيعـرف 1999ادل عبد البصير ـأما " ع
ور الدتناسق ــــــــــــــاء الإنسان وفقا للتطــــــــــــــــــــــــدف التًبوي لبنــــــــــــــــــــة ، و ىو عنصر في تحقيق الذـــــــــــــــــل للدولـالأمث

  (  1) للشخصية في الفـــــرد .

 ــــادئ تخضــــع لـــــــــــلأسس و الدبـــــانــــــــو عمليـــــة تـــــــربويــــــــة "  1972 لاويـــــن عــــــــد حســـــــــــو " لزمـــــــا يعرفـــــــكم
ــوع معين ـــــــفي نـــــن ـــــــــــــأساسا إلى إعــــــــداد الفـــــرد لتحقق أعلى مستــــــــوى رياضي لشك ــــــــدفالعلميـــــــــــة ، و ته

(  2 )من أنــــــواع الأنشطة الرياضية . 
 

 " ول ـــــــــــــــــــل على وصــــــــة تعمـــــعملية تربوية لسططة مبنية على أسس عملية سليم التدريب الرياضي الحديث
(  3 )الأداء الدثالي خلال الدباريات و الدنافسات " . الاعب إلى 

 

  أهداف التدريب الرياضي : ــ  2ــ  1ــ  1
  بمستوى الإعداد البدني الدتعدد الجوانب " الإعداد الشامل " . الإرتقاء 

  . ضمان تحسين الإعداد البدني الخاص باللعبة أو الفعالية الرياضية المحددة 

  . تحسين الأداء الخططي اللازم للمنافسة و إتقانو 

  . الإتقان النوعي للأداء الفني الخاص باللعبة أو الفعالية الرياضية المحددة 

  . تنمية الصفات و القدرات النفسية اللازمة و تطويرىا لدواجهة أعباء التدريب و الدنافسة 

  متماسكة تنمية الروابط و العلاقات الخاصة بوحدة الفريق كجماعة . 

  . ضمان تحسين الحالة الصحية للرياضي 

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
 .  15م ، ص  2014،  1عريبي عودة : الإعداد البدني في كرة اليد ، الجامعة الدستنصرية ، ط أحمد ــ  1
  .   26،  ص  1990،  11علاوي : علم التدريب الرياضي ، دار الدعارف ، القاىرة ، ط  حسن لزمدــ  2
 .  14ص ، م  2012،  1نايف مفضي الجبور : فسيولوجيا التدريب الرياضي ، ط  ــ 3
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  . الوقاية من حدوث الإصابات الرياضية 
  إعداد الرياضي معرفيا بقواعد التدريب الرياضي و مبادئو الفسيولوجية و النفسية و إتائو بالدعلومـــــــــــات

و العلاقات الخاصة بالتغذية و وظائف استعادة الشفاء و قوانين الألعاب و قواعدىا و تاريخ تطوريها 
(  1) ع أعضاء الفريق وسبل إدارتها و تطويرىا . الإجتماعية م

 

 طرائق التدريب الرياضي :  ــ 3 ــ 1 ــ1

 : تعريف طرائق التدريب ـ ـ1ـ ـ 3 ــ 1 ـ1
  ترتيب منظم لمحتويات التدريب مع مراعاة القوانين و الدبادئ العلمية لعملية التدريب و بالذات قيم الحمل

و وسائـــــــــل التدريب و على ىذا يدخــــل في تحديد طريقــــــة التدريب و أسلوب بنائهــــــــــا في عمليـــــــــة 
 " . 1997التدريب " سيد عبد الدقصود 

  أن الدقصود بطرائق التدريب لستلــــــــــف الوسائـــــــــــــــل التي يدكن بها تنميــــــــــة  1992و يذكر علاوي : عام "
و تطوير الحالة التدريبية ) الفورمة الرياضية ( للفرد الرياضي إلى أقصى درجة لشكنة عن طريق عمليات 

 التدريب الدنظمة و قسم الطرائق إلى : 
 تدريب الصفات البدنية .ئق طرا 

 . طرائق تدريب الدهارات الحركية 

 . طرائق تدريب الإعداد الخططي 

  . (  2) طرائق تدريب الإعداد النفسي
 

 ىناك طرق متعددة لتدريب الصفات البدنية ) طرق الإعداد البدني ( يدكن  :حسن علاوي لزمد و يذكر
  تقسيمها طبقا لأسلوب و كيفية استخدام الحمل و الراحة إلى الطرق التالية : 

 طريقة التدريب الفتًي .  *   ام الحمل الدستمر ) الدائم ( .التدريب باستخدطريقة  *
 (  3) . الدائري التدريب طريقة   *    راري .ــــــــــــــــــــــــــــــدريب التكــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــة التـــــــــــــــــــــــــــــــطريق  *

 

 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
   . 28،  27ص  ، 2014،  1متعب الحسناوي : مهارات التدريب الرياضي ، دار صفاء ، عمان ، ط  أحمد يوسفــ  1
  . 39،  38عودة : مرجع سبق ذكره ، ص  عريبي أحمدــ  2
   . 212لزمد حسن علاوي : مرجع سبق ذكره ، ص  ــ  3
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 ة البدنيـــــــــــــــة ــــــــطرائق التدريب تهتم بالأسلوب الذي يستخدمو الددرب مع الرياضي ، فيما يتعلق بتنمية قابلي
(  1 )و الدهارية و الوظيفية ، و على أساس ذلك قسمت طرائق التدريب الرياضي إلى : 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

  :  مكونات الحمل التدريبي ــ 4 ــ 1 ــ1
     ىي الصعوبة تؤدي في التمرين تختلف بإختلاف لزتوى التدريب ، وعامة صعوبة الأداء :  الشدة ــ 1 ــ 4 ــ 1 ــ1

 كارفونين : معادلة   *

o ض ــــــــــــالنب ×ب ـــــــــــــــــــــدف = إحتياطي اقصى معدل نبضات القلــــــــــــــــــض الدستهــــــــــــــــــــــــدل النبــــــــــــــمع
 ( + أقصى معدل نبض للراحة .  %دف ) ــــالدسته

o  معدل النبض للراحة .  –أقصى لنبضات القلب = أقصى معدل للنبض إحتياطي  

 رف ـــــــــــراره أثناء التمرين و يعــــــــــيعرف بعدد أو زمن أو الدسافة أو ثقل الأداء و تكحجم العمل :  ــ 2 ــ 4 ــ 1 ــ1
 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 .  155،  154عبد مالح ، نوال مهدي جاسم ، اسماء حميد كمبش : مصدر سبق ذكره ، ص فاطمة ــ  1
 

 طرائق التدريب 

 الفتري   التدريب التدريب المستمر 

 تدريب الفارتلك  التدريب التكراري

 تدريبات اللعب  تدريب الهيبوكسيك 

 التدريب الدائري 
 التدريب المركب 
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 .بمدة التمرين ، و يدكن حسابو بطريق وحدات القياس ) مسافة متً ، كلغ .....( 

يقصد بها طول أو قصر الدسافات الزمنية التي تستغرق في الراحة بين إعادة كثافة الحمل : ــ  3ــ  4 ــ1 ــ 1
 تكرار التمرين . 

 (  1) ىي الفتًة الزمنية التي يقضيها الرياضي بين جهدين . الراحة البينية : ــ  4 ــ 4 ــ1 ــ 1

 ج : ـــــــــــــــدريب المدمـــــــــــــــالت ــ 2ــ 1
 ــ تعريف التدريب المدمج : 1ــ  2ــ 1
  (2006 ) " Brad Mcgregor  "  طريقــــــــــة تستخــــــدم الدقاومات الثقيلة و الخفيفة بطريقـــــــــــــــــة

  ebben et watt(  1998ة ، و تهدف في النهاية إلى تحسين القدرة العضليــــــــة ، و يذكر ) ــــــمتباين

المجموعة التدريبية كما انها تتشابو  يومتًك في نفس المجموعةلىي تدريبات أثقال بشدة عالية يتبعها تدرينات الب
ة ـــــــــــــــإن الشيء الدهم في التحضير البدني ىو أن تستطيع و تعرف تسير قوتك البدني ابيو ميكانيكي

ارين تدخل فيها الكرة ، التقييم الفسيولوجي بتمارين خاصة يجب أن تكــــون معروفة ، إدماج الكــــــــرة ـــــــــــــــــبتم
البدني سمح بإكتساب قدرات تقنية ، تكتيكية و بدنية للاعب ، و زيادة على ذلك الددرب يجب  العمل في
ــــــــــــــــــــون تحت وادي ، التي يكــــــــــــة الكوريـــــــــــــــــــــــــــــــة و التكتيكيـــــة للاعبين و النــــــــــة أن يتأقلـــــــــــــــم مع الثقافــــــــــــــــــعلي

" مثلا ىناك  bobby night( و يقول "   dellal،  2008و صايتها ، لكي يتحكم في التدريبات ) 
و يفهمو ثم يطبقو و أيضا ىناك فرق بين سماع الذي يشاىد التمرين و ينفذه و ىو يختلف عن الذي يراه 

 التعليمات أو الإصغاء إليها . 

  ل كبير ـــــــو بشكــــــــد اللاعب منــــــــــل فعال لكي يستفيــــــــــــــــــــــــــــإلى الفريق يجب أن تنفذ بشكإن التمارين الدعطاة
 (night 6  .1983 إن للتم ، )البدني العـــــــــــــام و الخاص و في الإعداد ارين أهمية كبرى في الإعداد ـــــــــــــــ

و الإعداد الخططي إن كان للمبتدئين أو للمستويات العليا لدا تتميز من خصائص لتهيئة  الدهــــــــاري
 ( .  167،  2000الرياضيين بدنيا و مهاريا و تكتيكيا و بما يتناسب مع ذلك النشاط ) لزجوب 

 ــــــــــو مصطل ( ح الدندمجintgration ى )ل من جمع بين الجوانب السلوكيـــــة ــــــــــــــو يلقب بلقب الكامل كـــــــــــــــ
 ( .  153،  1994الثلاثة : الدعرفة " العقلية " ، الحركية " البدنية " ، الوجدانية " الإنفعالية " ) الخوالي 

 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
 . 60،  59، ص  1999عادل عبد البصير علي : التدريب الرياضي و التكامل بين النظرية و التطبيق ، مركز الكتاب للنشر ، القاىرة ، ـــ  1
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  التدريب الددمج يسمى لرمعا و أيضا لستلط أو تدريب الدقاومة الخاصة لضن نسعى لتحقيق مستوى جيد
ال لذلك الدمج أو التكامـــل ــــــــ( ، و مث vituli،  2010اللياقة البدنية إلى التدريبات باستخدام الكرة ) 

دقائق (  3و لفتًة لزددة من الوقت ) ـــــــــــــــة و الذي يبقي عليالشبيو بالدهــــارة الدزدوجــــــــة باللياقــــــىو التدريب 
ق ــــــــــــل بدون خطأ ( " الضرب الساحـــــــــــــــــنقاط بالتًتيب تسجي 3 )أو حتى تسجيل لرموعة أىداف 

 ( .  505،  1994) الوشاحي ل على الشبكة " ـــــــالدتص

 ــ أشكال و أنواع التدريبات المدمجة :  2ــ  2 ــ1

دم الدقاومات الثقيلة و الخفيفة متباينة ، ـــــــــــــة تستخـــــــــــطريقالتدريبات البدنية المدمجة : ــ 1ــ  2ــ  2 ــ1
ىي "  fleck et kontor 1986دف في النهاية إلى تحسين القدرة العضلية في ىذا الشأن يقول " ـــــــــــــــــــته

 سلاسل تدريبية بشكل تتابعي بهدف تحسين صفة بدنية واحدة . 

خلال مباريات كرة القدم بمواقفها الدتغيرة و  طبيعة اللعبالتدريبات المهارية المدمجة : ــ  2ــ  2ــ  2ــ 1
الدتنوعة تفرض على اللاعبين استخدام أشكال مركبة و كثيرة للمهارات الدختلفة منهـــــــــــــا " الدهارات الدركبــــــــــة " أو 

تتالي و يؤثر كل منها في الدندلرـــــــــة و ىي تدثل شكل من البناء يتكون من عدة مهارات متًابطة " مندلرة " تؤدي ب
الآخر تأثيرا متبادلا ، و لذلك يستوجب على الددرب اعداد و تجهيز لاعبيو لدواجهة تلك الدواقف من خلال 
الإرتقاء بمستوى الأداء الدهاري طبقا لشروط و ظروف الدباراة ، حيث يعد امتلاك اللاعب للمهــــــارات الدنفردة و 

 اتقانـــــــو لذا
ا بصــــــــــورة ـــــــــــو على أدائهـــــــــــدرة لديـــــــــر القــــــــــــة توافـــــــــــــت بأهميــــــــــــليس(  الخة ....ــــــــــــاستلام ، مراوغ ) تدرير ،

راوغة ثم تصويب ....الخ ( ودقيقـــــــــــة ة ) استــــــــــلام ثم تدرير ، استلام ثم مراوغة ثم تدرير ، استلام ثم مـــــــــمركبــــــــ
تتناسب مع طبيعــــــــــة الدواقف خــــلال الدباراة ، و امتلاك اللاعب لأشكال اختيار متنوعة من الدهارات الدندلرة بما 

ورة و تنفيذ يتيح لو اختيار أفضلها طبقا للموقف اللعبي و من ثم زيادة قدرتو على الدنا ةيتشابو مع متطلبات الدبارا
 الخطط .   

أداء الوحدات التعليمية و التدريبية ذات التأثير يعتمد المهارية المدمجة :  البدنية التدريباتــ  3ــ  2ــ  2ــ 1
خــــــــــــــــــــلال الوحـــــــــــــدة " مهاري ة الدراد تحقيقيها ــــــــــــة و الفرعيـــــد الأىداف الأساسيــــــــــــــــــــالدهــــــاري على تحدي

 داف ـــــــــا لتحقيق تلك الأىـــــــــــــاذج و أسلوب اخراجهـــــــــــأســـــــــــاسي ، بدني فرعي أو العكس " ثم وضع لزتويات النم
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الدنتقاة كمواقف لعب تنافسية ، و في ىذا و أخيرا ربط أداء الدهارات الخاصة بتدريب العناصر البدنية الحاسمة و 
   رح على أىدافــــــــــــــــــــــــــــالصدد يجب على الددرب لعب تنافسية ، و في ىذا الصدد يجب على الددرب التًكيز في الش

ة ــــــــــــداء و شدتو و فتًات الراحة البينية التنفيذ بما في ذلك أساليب عدد التكرارات للأــــــــــــــة و كيفيــــــــــــــالوحدة التدريبي
لام أو الجري ـــــــــــــارات التمرير و الإستــــــــــــــــ( و خلال التدريب على مه 190،  2000، اطي ـــــــــــــــــــــ) البس

ل ــــــــــــكالسرعة أو التحمل أو تحمرة ، أو السيطرة يدكن للمدرب ربطها بتحقيق أىداف بدنية خاصة  ــــــــــــــــبالك
ل في تحقيق ـــــــة للتغير و التبديـــــــــــالسرعة ، و يتم ذلك في صورة ثنائية أو لرموعات و تؤخذ فتًات الراحة كوسيل

مراعاة الددرب الأىداف و نظام عمل الاعبين و التوجيو و إعطــــــــــــاء الدعلومــــات و ما نود التأكيد عليو ىو ضرورة 
أو الأسس و القواعد العلمية لتدريب و تنمية العناصر البدنية الدختارة من حيث ) حجم وشدة و فتًة الراحة ( 

ة ــــــــــــــــالدرجوة و لا تصبح لررد تدريبات شكليهارات ليتـــــــم تحقيق الأغراض ربطو بالتدريب على الدللتمرين أثناء 
 ال شروط و قواعد الدتطلبات الفنية للمهارة الخاصة الدراد تعلميها أو التدريب عليها . فقط ، و ثانيا عدم اغف

يتسع نطـــــــــاق أداء لاعبي كـــــــــــرة القدم في ىذه التدريبات المهارية الخططية المدمجة : ــ  4ــ  2ــ  2ــ 1
مع الجانب البدني في اشكال خططية ىادفة ، و ىذه النوعيــــــــــة من التدريبات لتنمية الأداء الدهاري لديهم 

التدريبات تتشابو مع الأسلوب السابق لأنها تتميز بتحقيق التكيف مع متطلبات الدباراة و التنافس من خلال 
، حرية اتخاذ  ات اللاعبين ، أداء الدهارات تحت ضغطــــــــــــــا تحركـــــــــــح فيهــــــــــمواقف اللعب الفعلية و التي تتض

ز ـــــــــــــــر من لاعبين ( مراكـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــو الأداء ، و ىي تتم في شكل جماعي ) أكثرك ـــــــــــة التحــــــــــــرار سرعـــــــــــــالق
ة و فتًات ـــــــــــــــــــذلك تحديد أزمنيقاع اللعب و إتقان الدهارات و كالإاللاعبين ، و ينحصر دور الددرب في زيادة 

كما يجب على الددرب تشكيل النماذج التدريبية الدتنوعة بين   ة الدرجوة ،ـــــــــــة البدنيـــــــــــة بما يحقق التنميـــــــــــــــالراحة البيني
 (  1) .  بقا لدتطلبات كل مباراةاللاعبين لتحقيق شمولية الأداء و زيادة قدرة اللاعب على الأداء الدتغير ط

 " :  interval trainingــ التدريب الفتري "  3ــ 1 

 ــ طريقة التدريب الفتري : 1ــ  3ــ 1
 ل و تتميزـــــوى عناصر التحمــــــــــــــتعد طريقة التدريب الفتًي من الطرائق الرئيسية التي تهدف إلى الإرتقاء بمست 

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
قوة ( ىواري خالد ، وريسي عبد الدنعم ، بن شريف كمال  : تأثير طريقة التدريب الددمج في تطوير بعض الصفات البدنية ) التحمل ، السرعة ، الــ  1

سنة ، ضمن متطلبات نيل شهادة ليسانس تخصص تدريب رياضــــي ، تحت إشراف بن رابح خير  20م أثناء الدنافسة أقل من لدى لاعبي كرة القد
 .   29،  28،  25،  24، ص  2013/  2012الدين ، السنة الجامعية 
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ر بين الحمــــــــــــــــــل و الــــــــــراحة غير الكاملـــــــــة ، و يـــــــــــــــــــــــراعي ــــــــــــــــــــــــــــــىذه الطريقـــــــة بأنهــــــــــــــا تبــــــادل منتظـــــــــم و مستم
الدستخدمة بحدث تتنــــــاسب و إمكـــــــــانات و قــــــــــدرات في استخدام ىذه الطريقة تطبيق مدد الراحة البينية 

 ــــــراد الدمارسين .الأفــــــ

  و ىي طريقة من طرائق التدريب تتميز بالتخطيط لددة الإستشفاء " الراحة " و تشتمل على التبادل
الدثالي لبذل الجهد و الراحة اذ تتضمن سلسلة من الجرعات التدريب تتخللها مدد من الراحة و استعادة 

 خفيفة أو متوسطة الشدة . الشفاء ، و مدة الراحة يدكن أن يتخللها أداء تدرينات 

 ــ تعريف التدريب الفتري :  2ــ  3ــ 1
 بين تلك الددد  ة لزدودةــــــــــىو أسوب الذي يقوم بو الرياضي بتكرار مسافة معينة مرات عدة و منو راح

(  1)  مع مراعاة قطع تلك الدسافات أو الأجزاء في أزمنة لزدودة .
 

  ىو إحدى الطرائق الرئيسية التي تعمل على رفع الكفاءة البدنية معتمدة على مبدأ التكيف بين فتًات
 العمل و الراحة الغير كاملة . 

  ىو سلسلة من التكرارات فتًات التمرين بين كل تكرار و آخر فواصل زمنية للراحة ، و تتحدد فتًات
 الراحة طبقا لإتجاه ىدف التدريب .

  العمل البدني يهدف إلى تحقيق درجة من التكيف من خلال فتًات متكررة من الجهد بينها ىو نظام من
 فتًات لاستعادة الشفاء . 

 . (  2) ىو نظام تدريبي يتميز بالتبادل الدتتالي بين الجهد و الراحة 

 ــ مميزات طريقة التدريب الفتري :  3ــ  3ــ 1
  الفتًي تتميز عن بقية الطرائق الأخرى بما يأتي : و من الجدير بالذكر فإن طريقة التدريب 

 ـــــــا أن طريقة التدريب الفتًي يدكن استخدامهــــــــــــا في الفعاليات الرياضية كافــــــــــــــة ســــــــــــــــواء الفردية منهـ
ة " الفرقية " أفضل ــــــــالفعاليات الدتقطع، إذ أن استخدام ىذا النـــــــــــــــوع من التدريب في ة ــــأو الجماعي

 من استخدامها في الفعاليات الدستمرة . 

  . يحتاج لاعب ىذه الطريقة إلى سعرات حرارية أقل 

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
 .  48عريبي عودة : مرجع سبق ذكره : ص  أحمدــ  1
 .  159فاطمة عبد مالح ، نوال مهدي ، أسماء حميد كمبش : مرجع سبق ذكره ، ص ــ  2
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  تتميز ىذه الطريقة بتأخير ظهور التعب لوقت أكثر ، كما يدكن المحافظة على سرعة النبض إلى حد
 معين . 

  . إن ىذا النوع من التدريبات يتميز بالراحة غير الكاملة 

 ن الأداء و التكــــــــرار ــــــــــــتكون السيطرة في ىذا النوع من التدريب على متغيرات التدريب كلها مثــــــــل زم
  (  1) و مدة الراحة و معدل النبض . 

 ــ تشكيل حمل التدريب الفتري :  4ــ  3ــ 1
 ت الاتية : تشكيل الجيد للحمل مسبق للمتغيراال يتطلب 

 ا . ــــــــــــــــوع الفعالية الرياضية و طبيعتهــــن 

  . نظام الطاقة العامل في تلك الفعالية 

 . الدرحلة التدريبية التي يدر بها اللاعب 

  . الذـــــــــــــــــــدف من التدريب 

  . معدل أو مسافة التمرين 

 . شـــــــــــــــــــــدة التمريـــــــــــــــــــــــــن 

 . عدد تكرارات التمريـــــــــن 

 ـــــات .ـالمجمـــــــــــــــــــــــــــــــوعـــــــــــــــــ 

 ة .ــــــــــــــــــــــــــــول فتًة الراحـــــــــــــــــــــــــــــــــــــط 

  . نوعية النشاط خلال فتًة الراحة 

 (  2)  ة .ــــــرات التدريب الأسبوعيعدد م
 

 
 
 

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
رسالة متً ،  100، و الدختلط في و سرعة استشفاء مسافات لزددة في عدو  البقال ياسر منير طو : أثر استخدام التدريب التكراري و الفتًي ـــ 1

  .  37،  36، ص  2002ماجستير ، كلية التًيبة الرياضية ، جامعة الدوصل ، 
 . 160، ص فاطمة عبد مالح و آخرون : مرجع سبق ذكره ـــ  2
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  : ) (  1) جدول دليل التدريب الفتًي ) لفوكس و ماثيوس
 

 أسس تشكيل حمل التدريب الفتري اعتمادا على زمن الأداء و طبقا لنظم إنتاج الطاقة               
 

 نظـــــــــــــــــــــــــــــــــام الطاقــــــــــــــــة 
 زمــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــن     
 الأداء               

عدد   
 تكرارات 

في   
المجموع

 ة

 عـــــــــــــــدد
المجموعا

 ت 

 عــــــــــــــــدد 
التكرارات 
 الكلــــــــــــــــي 

نسبــــــــــــــــــة 
العمــــــــــــــــل 
  للراحـــــــــــــة

نوعيــــــــــــــــــــــــــــــــــة 
 الــــــــــــــــــــــــــــــــراحة 

 
 النظــــــــــــــــــــــــــــام الفسفاتي  

   ATP _ PC 

 ث 10          
 ث 15          

 ث  20          
 ث   25          

  10 
   5  
   9  

   8  

    5  
    5  
    4  
    4  

  50  
  45  
  40  
  32 

 مــــــــــــشي 3:1   
 مطاطيــــــــــــــــــــــــة

 النظـــــــــــــــــــــام الفسفـــــــــــــاتي 
 اللاكتيكـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــي 

ATP _ PCLA  

 ث  30         
 ث 50ـــــــ  40         
 ق  1110ــــ  1         
 ق  1120         

    5  
    5  
    5  
    5  

     5  
     4  
     3  
     2  

   25  
   20  
   15  
   10  

   
   3:1  

 بتمـــــــــــــــــــــــــارين
 دقيقــــــــــــــــــــــــــــــــــة
 إلى متوسطـــــــة
 هرولـــــــــــــــــــــــــــــــــــة

ـــــتي ــــــــــــالنظـــــــــــام اللاكتيكـــــــــــ
 الأوكسيجيـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــةو 
    LA – o2  

 ق  2ــــــ  1130        
 ق 2140ــــــ  2110       
 ق  3ــــــ  2150       

    4 
    6  
    4  

     2  
     1  
     1  

    8  
    6  
    4  

   2:1  
   
   1:1  

 تماريــــــــــــــــــــــــــــن
 خفيفـــــــــــــــــــــــــة

نظـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــام 
  o2الأوكـــــــــــــــــــــــــــسجين 

 ق  4ـــــــ  3        
 ق  5ـــــــ  4        

    4  
    3  

     1 
     1  

   4 
   3   

   1:1   
   2:1  

ــــن   ــــــــــــــــتماريـــــــ
 ـــــــــــــــــةأو راحــــ

 

 ــ الأساس الوظيفي للتدريب الفتري :  5ــ  3 ــ1

 النشاط الرياضيرسة لاشك أن ىناك تناسبا وظيفيا بين نظام إنتاج الطاقة بالجسم و نوع و طريقة التدريب لدما *
سواء خلال مراحل الإعداد أو الدسابقات لذا فالرياضي الدتخصص في " سباقات الطويلة " مطالب بزيادة 
معدلات الطاقة الذوائية في حين أن متسابق السرعة " الدسافات القصيرة " يجب عليو تنمية مصادر الطاقة 

 يب ما يحتاج إلى الجمع بين النظامين .اللاىوائية ، كما أن ىناك في الدسافات و الألعاب الجماعية و طرق التدر 
 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 .  161فاطمة عبد مالح و آخرون : مرجع سبق ذكره ، ص ـــ  1
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الفوسفات  در الأول للطاقة من خلال تحول أدينوزين ثلاثيــالدصة ـــــــــــات السرعــــــــــــو على ذلك حين أداء سباق  *
 "Adinosin tri – Phosphate  " " إلى أدينوزين ثنائي الفوسفاتAdinosin di – Phosphate  

 (ADP  ) ولكن لسزون مادة (ATP  )الشدة  بالجسم يعتبر قليلا للغاية حيث يكفي لعدة إنقباضات متوسطة
متتالية أو يستهلك تداما خلال إنقباضو عضلية واحدة و لددة ثانية واحدة و بأقصى شدة ، لذلك فهنالك تناسبا 
بين إستهلاك ىذه الدادة بالجسم و قدرتو على إعادة تكوينها و على ذلك فبمجرد التوقف عن بذل الجهد تبدأ 

و الدىون و كلما طالت فتًات الراحة  تبوىيدرا( من خلال جزيئات الكر   ATPالعضلة في إعادة تكوين ) 
ون ـــــــــــــــوان قد تكـــــــــــــــرعة لعدة ثـــــــــــأكبر لتكوين ىذه الدادة حيث لصد أن بعد سباق سالبينية كانت ىناك فرصة 

ثانية لعودتها لحالتها الطبيعية مرة أخرى و بتكرار  120كفائتها و قوتها و   من % 50لإستعادة العضلة ثانية  30
ة الإيجابية ــــــــــ( و إعادة تكوينو فنجد عند التدريب الفتًي أن فتًات الراحة البيني ATPعمليات استهلاك ) 

ا ــــــــــــــيتســـــــــــــــاعد على تكوين ىذه الدادة و أيضا يزاد معدل إستهلاك حامض اللاكتيك و ىو الذي مصدرا رئيس
 زيادة معدل تراكمو بالدم عند بذل لرهود عنيف لعدة دقائق .  في الشعور بالتعب عند

( و حمض اللاكتيك .... كما سبق  APTو على ىذا يعتبر ىناك حامض مصدران أولذم من خلال )   *
الأكسجين الدتوفـــــــــــر توضيحو و الآخر ىوائي من خلال تكسير سكريات و دىون الجسم بالعضلات و في وجود 

بالدم ، و بذلك يبدأ الجسم في إستخدام النظام الذوائي و لفتًة قصيرة حيث يتبعو النظام اللاىوائي لفتًة أو فتًات 
و السكر  ( ATPزمنية طويلة و ىو ما يجعل نظام التدريب الفتًي من العوامل التي تساعد على زيادة لسزون ) 

 ةـــــــــــــــام الذوائي لزيادة معدلات الدفع القلبي أثناء التدريب بهذه الطريقـــــــــــــــــــــة و أيضا يزيد من كفاءة النظــــــــــــــــبالعضل
 (  1) .  و ىـــــــــو ما أثبتتو الأبحاث العلمية في ىذا المجال 

 :  " Types of interval training" ــ أنواع التدريب الفتري .....  6ــ  3ــ 1
  خصائص مكونات الحمل مع تنوع أىداف التدريب الفتًي تتعدد أنواعو و يدكن الإختلاف بينهما من حيث

 الدستخدمة في كل نوع التي يتًتب على أساسها علاقات لستلفة تؤدي إلى نتائج تدريبية متنوعة .

  : و لتصنيف طرق التدريب الفتًي يدكن إتباع المحاور التالية 

 زمن الحمل الدستخدم .  *            الشدة الدستخدمة في التدريب .*  
 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 .  200،  199، ص  2005،  12تطبيقات ، منشأة الدعارف ، ط  –عصام عبد الخالق : التدريب الرياضي نظريات ـــ  1
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 حسب الشدة المستخدمة في التدريب :  يم التدريب الفتريستقــ  1ــ  6ــ  3ــ 1

 منخفض الشدة :  الفتري التدريب ــ 1 ــ1ــ  6ــ  3ــ 1

 ريف : ـــــــتع ــ  1 ــ 1ــ  1ــ  6ــ  3ــ 1

و بالنسبـــــــــــــــة لتمــــــــرينات القـــــــــــــوة (  % 80 – 60ل من ) ــــــــــو التحم للسرعة ةـــــــــــبالنسبة : ــــــالشدة التدريبي  *

 (  1) ( . % 60 – 50من ) 

تتميز التمرينات الدستخدمة في ىذا النوع من التدريب بالشدة الدتوسطة و قد تصل في الجري إلى ما يقــــــــارب     
ستخدام الأثقال الإضافيــة باء ( من أقصى مستوى الفرد ، وتصل في تدرينات التقوية سوا % 80إلى  60من ) 

 (  2) ( من أقصى مستوى .  % 50إلى  60أو باستخدام ثقل جسم الفرد نفسو إلى لضو  ) 
على الشدة التدريبية الدستخدمة ، و يدكن أن يكون بأداء الركض لدسافات لستلفة يعتمد الحجم التدريبي :   *

 ( تكرار أو يتم الأداء بمجموعات تتكون من عدد مناسب من التكرارات . 30 - 20بتكرارات من ) 

الإستشفـــــــــــــــــاء بين التكرارات يصـــــــــــــل يكون التدريب باتجاه تطوير أنـــــواع التحمل فإن  عندماالراحة البينية :    *
ــة ـ( نبضـــــــــــــــــ 120 – 110ة للمتقدمين و من ) ـــــــــــــ( نبضة في دقيقة بالنسبـــــــ 130 – 120إلى معدل نبض ) 

ين لرموعات الأداء يكـــــــــــــــون أطــــــــــــــــول راحة بــــــــــــــــــــــــــــــبالنسبة للشباب و الناشئين ، مع ملاحظة أن زمن الفي دقيقة 
لشا ىو بين التكرارات لضمان وصول الرياضي إلى حالة الإستشفاء الدناسبة الإستمرار في تنفيذ لرموعة التكرارات 

  (  3 )اللاحقة .

 الفتري منخفض الشدة : مميزات طريقة التدريب  ــ 2 ـــ1ـــ 1ـــ  6ـــ  3ــ 1
 ل على تنمية التحمل العام " التحمل الدوري التنفسي " .ــــتعم 

 ــــــة القلب . ـل على تحسين السعــــــــــــــــة الحيوية للرئتين و سعــــــالعم 

 ـــــدوري و التنفسي .ـة الجهازين الـــــــــــــــــــــعلى رفع كفاءل ـــــــــــــــــتعم 

 . العمل على زيادة قدرة الدم على حمل الدزيد من الأوكسجين 

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
 . 90ق ذكره ، ص ـأحمد يوسف متعب الحسناوي : مرجع سبـــ  1
 .  50ودة : مرجع سبق ذكره ، ص ــــــــــــــــــــــــــريبي عــــــــــــــــــــــد عـــــــــــــأحمـــ  2
  .  91يوسف متعب الحسناوي : مرجع سبق ذكره ، ص  أحمدـــ  3
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  . (  1 )تنمية قدرة الفرد على التكيف مع المجهود الدبذول ، الأمر الذي يؤدي إلى ظهور التعب
 

 استخدام تمرينات التقوية :  ــ 3 ــ1ــ 1ـــ  6ــ  3ــ 1
 م الفرد نفسو ـــــــــــل جســـــــــن استخدام تدرينات التقوية سواء باستخدام الأثقال الإضافية أم باستخدام ثقـــــــــــــــــــــيدك

و ذلك بهدف تنمية القوة العضلية بارتباطها بالحمل العضلي ) أي تنمية تحمل القوة ( بالنسبة  ،
 للمجموعات العضلية العامة في أثناء الأداء . 

  و في ىذه الطريقة يدكن أساس عملية تطوير الصفات البدنية كنتيجة لتمرينات التقوية من خلال الإرتفاع
 رينات الدستخدمة . ي الدتتالي لتكرار التمالتدريج

 الذراعين ومدهما لمحاولة تنمية تحمل القوة  ثال عند أداء اللاعب لتمرين الانبطاح الدائل وثنيفعلى سبيل الد
لعضلات الذراعين و الكتفين ، فإن الاعب يقوم بأداء ىذا التمرين لعدد من الدرات حتى درجة التعب الكامل 

جة لعـــــــــــدد من الدرات حتى در رر التمرين مرة أخرى ــــــــــــتقريبا ثم يعقب ذلك فتًة راحة بينية غير كاملة ، ثم يك
دد من الدرات ــــــــــــــــالتعب الكامل تقريبا يعقب ذلك فتًة راحة بينية غير كاملة ، ثم يكرر التمرين مرة أخرى لع

(  2) حتى درجة التعب الكامل . 
 

 التدريب الفتري مرتفع الشدة :  ــ 2 ــ1ـــ  6ــ  3ــ 1

 : تعريف ـــ 1 ــ 2ــ 1ــ  6ــ  3ــ 1
 ل ــــــــم تقوم بالعمــــــــــــلات الجســـــــــــــــــــــالتدريب يتميز بالشدة العالية و التكرار القليل ، فعض في ىذه الطريقة حمل

دف ـــــــــــــــــــــما يسمى بالدين الأوكسجيني إذا أن الذ و الأداء بدون الأوكسجين نتيجة لشدة الحمل أي حدوث
ل ــــــــــــــة ( التي تعمـــــــــــــــــــ) القدرة اللاىوائي ياللاىوائل ــــــــــــاء بمستوى التحممن استخدام ىذه الطريقة ىو الإرتق

(  3) على تكيف الأجهزة تحت ظروف الجهد . 
 

  أماwilmore  (1994 )  ( ثانية و الدصممة أساسا  30فقد توصل إلى أن التمارين التي يستمر أدائها )
كاينيز " الذي يعتبر مفتاح النظام حيث   ز( فوسفو فركتو  PFKانزيم )  اللاىوائية أظهرت تزايدلتطوير القدرة 

       ثانية " . 30يستمر أدائها  مع التمارين القصوية التي%  25 – 10يزداد نشاطو بنسبة 
 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 . 51أحمد عريبي عودة : مرجع سبق ذكره ، ص ــ 1
  . 221،  220، مرجع سبق ذكره ، ص لزمد حسن علاوي ــ  2
 .  194، ص  1998الفكر و الطباعة و النشر ، عمان ، قاسم حسن حسين : تعلم قواعد اللياقة البدنية ، دار  ــ 3
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 لذذا فالأحمال التي تؤدي بشدة عالية سوف تقوي عمليات إمداد الطاقة عن طريق الكلوكوز و يحدث  و

بذلك تحسن ملحوظ في القدرة اللاىوائية ، كما يؤدي التدريب الدرتفع الشدة إلى إرتفاع امتصاص 
حمل التدريب  من أقصى قدرة للاعب و التي تؤديها بدوىا إلى تركيز تأثير ( % 90الأوكسجين بنسبة ) 

   (  1) أقصى إمتصاص للأوكسجين . على الخلايا البيضاء لشا يسهم في تحسين 
ري تتميز التمرينات في ىذا النوع من التدريب بالشــــدة الدرتفعــــــــــــــــــة إذ تبلـــــــغ تدرينــــــــــات الجـــــــــــالشدة التدريبية :   *

( من أقصى مستوى للفرد ، وتصل في تدرينات التقويـــــــــــــــة باستخدام الأثقــــــــــــال الإضافيـــــــة  % 90إلى  80لضو ) 
 إلى لضو من أقصى مستوى الفرد . 

يرتبط حجم التمرينات يقل كنتيجة لزيادة الشدة ، و على ذلك يدكن تكــــــــــــــــرار تدرينات الحجم التدريبي :   *
   مرات لكل لرموعة . 10إلى  8مرات ، و تكرار تدرينات التقوية لضو  10الجري لضو 

تصبح أيضا مدد كاملة  التمرينات فإن مدد الراحة البينية تزداد نسبيا لكنهاكنتيجة لزيادة شدة الراحة البينية :   *
ثانية بالنسبـــة للاعبين (   180إلى  90 ) للراحة تتيح للقلب العودة إلى جزء من حالتو الطبيعية ، و تتًاوح بين

وط ــــــــــــــعدم ىب اةـــــــــــــمراع ة معــــــــــــــــثاني(  240إلى  110 )الناشئين فتتًاوح بينة للاعبين ـــــــــــــــــالدتقدين ، أما بالنسب
م مبدأ الراحة الإيجابية في أثنـــــــــــاء نبضة في الدقيقة ، كما يراعي استخدا(  120إلى  110 ) نبضات القلب إلى

 الراحة البينية .
 مميزات طريقة التدريب مرتفع الشدة :  ــ 2 ــ 2ــ  1ــ  6ــ  3ــ 1
 على تنمية التحمل الخاص ) مثل تحمل السرعة أو تحمل القوة ( و السرعة و القدرة  تعمل ىذه الطريقة

 العضلية كذلك القوة العظمى إلى درجة معينة .

  تعمل العضلات في ىذه الطريقة في غياب الأوكسجين كنتيجة لشـــــــــــدة الحجم الدرتفــــــــــــــع ، أي حدوث ما
ــلات ــــــــــــــة قدرة العضــــــــــــــــــــــــــــــــيني " عقب كل أداء و آخر ، يعمـــــــــل على تنمييسمى بظاىرة " الدين الأكسوج

( 2 )في التكيف للمجهود البدني الدبذول ، لشا يؤدي إلى تأخر ظهور التعب . 
 

 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
  . 160، ص  1999عبد البصير : التكامل بين النظرية و التطبيق ، دار الفكر العربي ، القاىرة ،  عادلــ  1
  . 52،  51ص عريبي عودة : مرجع سبق ذكره ،  أحمدــ  2
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 استخدام تمرينات التقوية : ــ  2 ــ 2ــ 1ــ  6ــ  3ــ 1
 اومة ـــــــــــــــــــــرد كمقــــــــــم الفـــــــــــــــــل جســـــــــــــــــدام ثقــــــــــــــــواء باستخــــــــــــــــــــــــة ســـــــــــــــات التقويــــــــــــــــدام تدرينــــــــــــــــن استخـــــــــــــــيدك

( وزن جسم الفـــــــــــــــــــــرد  1/  3)  –(  1/   2) من حوالي غــــــــــــــــــــالتي تبل ةـــــــــــــــال الإضافيـــــــــــأو باستخدام الأثق
 من مستوى الفرد .  % 75أو ما يوازي 

 ة ـــــــــــــــــورة سريعــــــرات مع الأداء الصحيح بصــــــــــم 10راعاة عدم تكرار التمرين الواحد لأكثر من ــــــــــــــــــــو ينبغي م
 أداء كل تدرين فتًة راحة بينية حوالي دقيقة تؤدي فيها تدرينات الإطالة و الإستًخاء . ، ثم يعقب

  التدريب في طريقة التدريب الفتًي الدرتفع الشدة يراعي إما تقصير فتًة  و لزاولة الزيادة التدريجية في حمل
الالتجاء إلى زيادة حمل التدريب باستخدام  و يحسن عدم، أو التقدم بزيادة سرعة الأداء الراحة البينية ، 

 (  1 ). الزيادة في عدد مرات تكرار كل تدرين حتى لا تفتقد ىذه الطريقة أىم خصائصها 
 الحمل المستخدم :  حسب زمن يتقسيم التدريب الفتر ــ  2ــ  6 ــ 3ــ 1

 العلمــــــــــــاء التدريب الفتًي حسب زمن الحمل الدستخدم إلى ثلاثة أقســـــــــام ، وحسب الددرسة  مـــــــــــــقس
 الغربية ىي : 

  ( ثانية . 20 – 10التدريب الفتًي قصير الددى ) 

 دقيقة ( . 2 –  ثا 20متوسط الددى )  التدريب الفتًي 

  ( د  30د إلى أكثر من  2التدريب الفتًي طويل الددى من ) .( 2 ) 

 ف يهـــــــدف ــــــــــــــــــز ىذه الطريقة بالتبادل الدتتالي لفتًات الراحة التي تكون على شكـــــــــــل نشـــــــــــاط خفيــــــــــــــــــــتتمي
 إلى تسهيل عملية طرح حمض اللاكتيك ، ينقسم التدريب الفتًي إلى أنواع ىي : 

  ( 3د عمل /  3التدريب الفتًي طويـــــــــل الددى . ) د راحة 

  ( 30د و  1ثا عمل /  30د و 1التدريب الفتًي متوسط الددى . ) ثا راحة 

  ( 30مل / ثا ع 30التدريب الفتًي قصيــــــــر الددى  . ) (  3 )ثا راحة 

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
  . 224حسن علاوي : مرجع سبق ذكره ، ص  لزمدــ  1
 . 92أحمد يوسف متعب الحسناوي : مرجع سبق ذكره ، ص ــ  2

 . 217 ، ص 1999،  13لزمد حسن علاوي : علم التدريب الرياضي ، دار الدعارف ، القاىرة ، ط ــ  3
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يكون الرياضي قادرا على القيام بمجهودات طريقة التدريب الفتري طويل المدى :  : 1ــ  2ــ  6ــ  3ــ 1
ة تساوي نفس بفتًات راحة نشطدقائق تتبع  3متتالية ذات شدة تحت القصوى و فوق الاستطاعة الذوائية لددة 

 دقائق . 3مدة العمل 
  من خلال ضبط لستلف مكونات الحمل من الشدة و مدة و فتًة و طبيعة الراحة يدكن احداث الاتزان

 الفيزيولوجي الدناسب للاستمرار في ىذا العمل .
  شدة مرات  6الرياضي يقوم بتكرار جهد ذو نوعية عدة مرات بحيث يكون عدد التكرارات على الأقل

اقة ) إحداث دين ـــــــــــــاج الطـــــــــــــالتمرينات تكون مضبوطة بحيث يكون الديكانيزم الذوائي الغالب لإنت
 دقائق . 3( سيتوجب عليو استًجاع مدخرات الرياضي أثناء الاستشفاء الذي يدوم  جينيأكسو 

وذج الثاني قريبة ـــــــــــــــــــــــلذذا النم ــــــــــــــــالخلفية العلمي متوسط المدى : طريقة التدريب الفتريــ  2ــ  2ــ  6ــ  3ــ 1
إلا أنو في ىذا النوع الدين الأوكسيجيني الدتًاكم خلال الجهد من الخلفية العلمية لطريقة السابقة ) طويل الددى ( 

د ــــــــــــــــــــــــالنشيطة الفارق يكمن بالخصوص في شدة الجهفوق الحرج ينبو وتيرة تدفق الأوكسجين خلال فتًة الراحة 
ويل و تتًاوح بين ـــــــــــــــــــاوي أو تقتًب من فتًة راحة التدريب الفتًي ذو الأمد الطــــــــــــــــــــــــــــــفتًات راحة تس التي تتطلب

دد التكرارات ـــــــــــــــــول بعــــــــــــــــــــتكرارات على الأقل و يدكن الوص 8دقيقة و تكرارات تصل إلى  2:30 ة وـــــــــــــــدقيق 2
 في الجهد و في فعالية .تكرارات ، في ىذه الطريقة ضبط شدة الجهد عامل مهم في الاستمرار  10إلى 

في ىذه الطريقة يقل الزمن عن طريقة التدريب قصير المدى :  طريقة التدريب الفتريــ  3ــ  2ــ  6 ــ  3ــ  7
الدتوسط الددى في نفس الوقت تزداد شدة العمل أكثر من طريقة التدريب الفتًي الدتوسطة الأمد حيث لا تزيد 

ثانية و أقل من دقيقة في حين تصل فتًة الراحة إلى دقيقة و نصف ، و تبقى نفس  30مدة العمل عن 
السابقة كذلك في ىذه الطريقة إلا أن تدفق الأوكسجين في فتًات الراحة يقلل من تزايد الدين  الديكانيزمات

 % 100ارب شدة العمل ــــــــــــــــــــــن الأكسوجيني بحيث تقــــــــــــــراحة يقلل من تزايد الديـــــــــــــــــــــــالأوكسجين في فتًات ال

    القصوى .من الاستطاعة الذوائية 
 

ـــ ـــــــــــــ ـــــــــــــ ـــــــــــــ ـــــــــــــ ـــــــــــــ ــــــــــــــ ـــــــــــــ ـــــــــــــ ـــــــــــــــــــــــ ـــــــــــــ ـــــــــــــــــــ ــــ ـــــــــــــ ـــــــــــــ ـــــــــــــ ـــــــــــــ ــــــــــــــ ــــــــــــــــــــــ ــــــــــــــ ـــــــــــــ ـــــــــــــ ـــــــــــــ ـــــــــــــ ـــــــــــــ ـــــــــــــ ــــــــــــــ ـــــــــ ـــــ  ـ
و الددمج في تطوير السرعة القصوى الذوائية و القوة الدميزة بالســـــــــــرعة  بوراس عبد القادر ، بلنوار ماحي : دراسة مقارنة بين طريقتي التدريب الفتًي ــ 1

ادة ماستً تخصص تدريب رياضي ، تحت إشراف سي لعربي ـــــــــــــــــ، ضمن متطلبات نيل شه u19و القوة الانفجارية للرجلين لدى لاعبي كرة القدم 
  . 19،  18ص  ، 2016/  2015شارف ، سنة جامعية 
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      خلاصة :

تعد طريقة التدريب الفتًي طريقة ىامة من طرق التدريب في معظم أنواع الأنشطة الرياضية لتنمية صفات         
البدنية ، بحيث تختلف من طريقة إلى اخرى طبقا لخصائص مكونات الحمل الدستخدمة في كل نوع التي يتًتب 

 على أساسها نتائج تدريبية متنوعة .  
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 : دــــــــــــــــــــتمـــهيــــ

ة ــــــــــــــــــــــهة الدتطلبات البدنيــة و ذلك لدواجــــو البدنيــــــــــياقة البدنية يعتمد بالأساس على قدراتلإن أداء الفرد في برامج ال
و ىناك نوعان من القدرات البدنية هما القدرات البدنية الذوائية و القدرات البدنية  جميع جوانب الأداء و تغطية

ة أو قوة ــــــــــاللاىوائية حيث تتضمن القدرات اللاىوائية جميع التمرينات و الأنشطة البدنية التي تؤدى بأقصى سرع
لاىوائي الفوسفاتي كنظام للطاقة ، و تتضــــــمن أيضا جــــــــــــميع و في زمن أقل من ثلاثتُ ثانية و تستخدم النظام ال

متحركة مع مواجهة  التمرينات و الأنشطة البدنية التي تؤدى بأقصى انقباضات عضلية لشكنة سواء أكانت ثابتة أم
 ـــــــــق اء يتًاوح بتُ دقيقة إلى ثلاث دقائك ، و بزمن أدـــــــــــاج الطاقة بنظام حامض اللاكتيــــــــــــالتعب اعتمادا على انت

ئية ات البدنية الذو دراـــــــــو تشكل الاختبارات و برامج التدريبات الرياضية جانبا رئيسيا في برديد و رفع مستوى الق
 و اللاىوائية.
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 ـــــدرات اللاهوائـــــــــيـــــــــة :القـــــــ  1ـــ  2
  بالقدرة اللاىوائية قدرة العضلة على العمل لأطول فتًة لشكنة في إطار إنتاج الطاقة اللاىوائية التي تتًاوحيقصد 

 ثوان إلى اقل من دقيقة أو دقيقتتُ . 5من  
( أن العمل اللاىوائي ىو عبارة عن التغتَات الكيميائية التي بردث في العضـــلات  2005و يذكـــــــر أبو زيـد )   

الطــــــاقــــــة مع عدم كفاية الأوكسجتُ و تتم ىذه التغتَات لإنتاج الطاقة بإستخدام النظام الفوسفاتي العاملة لإنتاج 
ثانية و بنظام حامـض اللاكتيـــك في الأنشـــطة التي تتـــراوح ما بيـــن  30أقل من  في الأنشطة التي تتًاوح مدة دوامها

 ( 1) دقـائــــــــــــــــق . 3ثانية إلى  30
  . يعتبر مركب الأدينوزين ثلاثي فوسفات الدصدر الدباشر لإنتاج الطاقة الذي تستهلكو العضلة في الأداء 

كفـي لإنتاج طاقة تتعدى بضع ثواني . إذ أن حجــم دا لا تــالدخزون في العضلة قليلة ج ATPأن كمية  إلا
ATP من وزن العضــلة و ىذه الكــمية تكفي ميللي مول / كجم (  6ــــ  4يبلغ مقداره من )  في العضلات

ر ــــــة على مركب آخـــــــــــــــــــــــــــــــــــــا العضليـــــــــــــــــــــــانقباضات عضلية ، و برتوي الخلايــ ( 3ــــ  2فقط لعدد من ) 
كمية كبتَة من غتٍ بالطاقة و أن برللو ينتج  و الذي يعتبر مركب  ( pc )ن ـــاتيــات الكريـــة ىو فوسفـــــــاقـــــــــــللط

لزدودة ، و ىي ضرورية  ( ATP + PC ). و الطاقة النابذة  ATPالطاقة تساعد على استعادة بناء 
ل ــ، مثل العدو ، و الوثب و التي يتًاوح زمن الأداء في كل منهما إلى أق للتدريبات التي تتطلب السرعة الشديدة

و لا شك لاىوائي ـــــــثانــية تعتمد على النظام الفوسفاتي كمصدر للطاقة ، لذلك يطلق على النظام ال ) 30(من 
أفضل الفسيولوجية اللاىوائية من أجل الوصول إلى  الريـــــــــــــاضي الدنتظم يحدث بعض التكيفاتأن التجريب 

مستوى للاعب ، و أن ىذه التكيفات الفسيولوجية ينتج بصورة أفضل عن طــــريق أداء التدريبــــــات التي تـــــــــؤدى 
 ) 50،  40،  30،  20،  10 (افات ـــــــــــــــــــــــــــــــــمســـات قصوى كاستخدام بتكــــــــرارات قصــــــــــتَة و ســـــــــرعــــ

معدل بررر الطاقة أثناء الأداء و التي تعتمد على النظام الفوسفاتي كمصدر للطاقة و تشتَ  متً ، حيث يزيد فيها
و يدكن أن تكون  % 55فضل أن يكون البحوث العلمية أنو أثناء التدريب فإن مستوى الشدة في أداء السرعة ي

 ( 2)  أسرع من ىذه النسبة من أجل زيادة التحفز .
 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 . 22، ص  2014،  1كرة القدم ) الدتطلبات الفسيولوجية و الفنية ( ، مكتبة المجتمع العربي للنشر و التوزيع ، ط تدريب  خزعل عبد ، أمتُ  – 1
                            2006، دار الوفاء ادنيا الطباعة و النشر ، الاسكندرية ، يوسف لازم كماش ، صالح بشتَ سعد ، الأسس الفسيولوجية للتدريب في كرة القدم  – 2

 . 254 – 253ص 
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 و تؤكد البحوث العلمية أن ىناك ثلاثة أنواع لتنمية القدرة اللاىوائية و التي بذعل اللاعبتُ أكثر سرعة و ىي : 
 . زيادة معدل التمثيل اللاىوائي للطاقة 
  الدنظمات .زيادة قدرة 
 . ) برسن برمل اللاعب الألم ) الناتج عن زيادة حامض اللاكتيك 

كما يجب على الددرب أن يعلم أن التدريبات التي تؤدى بسرعة عالية لا تؤذي اللاعب إذا كانت في حدود 
على أن التزود قدراتو و قابلياتو الفسيولوجية ، و أن الألم الذي يشعر بو اللاعب نتيجة لتدريب السرعة ىو علامة 

حيث  ( ATP + PC )ظام حامض اللاكتيك بصورة أكثر من تفاعل مركبات بالطاقة أثناء التدريب يتم بن
في العضلة و الدم يكون  و حينما يتجمع حامض اللاكتيكينتشر حامض اللاكتيك من الخلايا العضلية إلى الدم 

نتيجة قيام اللاعب بالتدريب عند معدل منخفض من الأوكسجتُ إذ أن حامض اللاكتيك ىو الصورة النهائية 
ـــراحة مــن لإستهــــــلاك الجليكوجيــــــــــن اللاىــــــوائي ) بدون وجـــــود الأوكسجتُ ( و تكـــــون نسبتــــــو في الدم وقت الــــــ

 ( 1) مليجرام ( و أن تلك النسبة تزداد عند التدريبات ذات الشدة العالية . 12 – 8 )

 أنـــــــــــــواع القــــــــــدرات الــــلاهوائيـــــــة :ـــــ  2ـــــ  2
 : تنقسم القدرات اللاىوائية إلى نوعتُ هما 

و تعتٍ القدرة على انتاج أقصى طاقة لشكنة باستخدام النظام  القدرة اللاهوائية القصوى :ـــــ  1ـــــ  2ـــــ  2
 10اللاىوائي الفوسفاتي في الأنشطة البدنية التي تؤدى بأقصى سرعة أو قوة و في أقل زمن لشكن ) حتى أقل من 

 ثوان ( .

 Anaerobic enduranceيطلق عليها أحيانا التحمل اللاىوائي  السعـــــــــــــــــــة اللاهوائية : ـــــ 2ــــــ  2 ـــــ 2
و تعرف بأنها : الدقدرة على الدثابرة في تكرار انقباضات عضلية عنيفة تعتمد على انتاج الطاقة بطريقــــة لا ىــــــوائية 

 ( 2) ثوان و حتى أقل من دقيقتتُ . 10و بستد لأكثر من 

و في غضون استخدام نظم العمل اللاىوائي لأداء الجهد البدني و بخاصة أنشطة التحمل اللاىوائي التي تستلزم 
 لي العصبي و الدوري ـــــــــــــــالعض قدرات السعة اللاىوائية يتشكل نوع من الضغط على وظائف عمل أجهزة الجسم :

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
 . 255، ص سبق ذكره يوسف لازم كماش ، صالح بشتَ سعد ، مرجع ـــــــــ  1
 . 86، ص  2003،  1، القاىرة ، ط  ــــــــ أحمد نصر الدين سيد ، فسيولوجيا الرياضة ) نظريات و تطبيقات ( ، دار الفكر العربي 2
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نتيجة العمل في ظروف نقص الأوكسجتُ اللازم لاستمرار في أداء ىذا الجهد ، ومن ثم يتعرض الجسم  ،التنفسي 
 ح :اولذا فيما يلي بنوع من التوضيلظاىرة تعرف بعجز الأوكسجتُ سوف نتن

لات ـــــــــــــات العضـــــــــــــــــــــتكون متطلبعند لشارسة الرياضات العنيفة عجـــــــز الأوكسجــــــــــــــــين :  ـــــ 1 ـــــ 2 ــــ 2 ــــ 2
 ادـــــــــــــــــــــــبكثتَ من الأوكسجتُ الواصل إليها بواسطة الدم ، لشا يضطر العضلات إلى الإعتمأعلى من الأوكسجتُ 

إلى حد كبتَ على العمل اللاىوائي للحصول على الطاقة اللازمة و يطلق على كمية الأوكسجتُ التي يحتاجها 
 صول عليها مصطلح عجز الأوكسجتُ .الجسم أثناء النشاط البدني و لا يتمكن من الح

 ىناك نوعان لعجز الأوكسجتُ ىـــــــــــــــــــــما :ـــــيني : أنــــــــــــــــــــواع العجز الأوكسجـــــــــــــــ  1 ـــ 1ـــ  2ــــ  2ــــ  2
 ذول ــــــــــــــــــهد الدبـــطوال فتًة الأداء الكامل للجأي مقدار عجز الأوكسجتُ  ـــــلي :ــــــز الأوكسجين الكــــــعجــــــــــ 

 متً ( مثلا  800العالية ) سباق  ذي الشدةلتًا في العمل العضلي  30 – 25د يصل ىذا الدقدار إلى ـــــــــــو ق
 لتًا 450 – 400بينما في سباقات الدراثون حيث يدتد الأداء لفتًات طويلة قد يصل الدقدار إلى 

 : ز ــــــــة من الأداء و يحدد عجــــــزم لكل دقيقز الأوكسجتُ اللاار عجو ىو مقد عجز الأوكسجين في الدقيقة 
الأوكسجتُ في الدقيقة بتقسيم عجز الأوكسجتُ الكلي على الزمن الكامل للأداء بالدقائق . و قد يصل ىذا 

 متً على سبيل الدثال  800الجري  لتًات / ق خلال سباقات 4 – 3العجز إلى مقدار يتًاوح ما بتُ 
  الديـــــــــــن الأوكســـــــــجينيthe oxygen debt  : لـــــــاستهلاك الجسم من الأوكسجتُ يظيلاحظ بأن 
مرتفعا حتى عقب انتهاء الجهد ، و يستمر كذلك لفتًة من الزمن تتوقف على شدة الجهد الدبذول ، و يطلق  

مقارنة بالكمية الدستهلكة خلال فتًة لشاثلة  على كمية الأوكسجتُ التي يستهلكها الجسم خلال فتًة الإستشفاء
 ( 1)  من الراحة ، و ىناك نوعان للدين الأوكسجيتٍ ىــــــــــــــــــما :

 : دةوكسجيتٍ الذي يتم خلالو استعــــــــــــــــــــاو ىو ذلك الجزء من الدين الأ الدين الأوكسجيني بدون لاكتيك 
مصادر الطاقة الفوسفاتية التي استنفذت في غضون أداء الجهد البدني ، كما يتم فيو كذلك تعويض أكسجتُ 

الرياضيتُ يتًاوح بتُ  غتَ الددربتُ و لدى لتًات للذكور  4 – 2الديوغلوبتُ في العضلات ، ويبلغ مقداره ما بتُ 
       المجهــــــــــود .دقيقتتُ من انتهاء  أول للتًات و يتم ىذا الجزء من الدين الأوكسجيتٍ خلا 7 – 6
  
 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ 

 . 88ــــــــــــ أحمد نصر الدين سيد ، مرجع سبق ذكره ، ص  1
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 : ) و فيو يتم التخلص من حامض اللاكتيك الدتًاكم  الدين الأوكسجيني لحامض اللاكتيك ) اللاكتيكي 
بالعضلات نتيجة المجهود البدني ، و لذا فإنو يعتبر الحجم الأكبر من الدين الأوكسجيتٍ و يختلف في مقداره تبعا 

لتًات ، و يتم ىذا الجزء من الدين  10 – 8و تبلغ حدوده القصوى ما بتُ لشدة أداء التدريبات الدستخدمة 
 ة زمنية أطول قد بستد إلى يومتُ .الاوكسجيتٍ خلال فتً 

 ــة :ــــــة الـــــــــــلاهوائيــــــــــــياقــــــاللـــــــ ـــــ 3 ــــــ 2
الذي لا يعتمد ل العضلي ـــــــــــــــــــعتٍ كلمة " لاىـــــــــــــــــوائــــــــــي " العمفي لرال فسيولوجيا الجهد البدني و الرياضة ت  

و تنقسم الأنشطة الرياضية التي ترتبط بالعمل العضلي اللاىوائي إلى قسمتُ  على الاوكسجتُ في انتاج الطاقة ،
ــــة أساسيتُ ، يتمثل أحدهما في الأنشطة الديناميكيــة ) الدتحركــــــــــــة ( مثل سباقــــــات السرعة في العـــــــــدو و السباحــ

 ي ...و الدراجات و كذلك مهارات و رياضات الوثب و القفز و الرم
بينما يتمثل القسم الثاني في الأنشطة الإستاتيكية ) الثابتة ( مثل الثبات في أوضاع جسمية تستلزم القوة العضلية  

 كرفع الأثقال و أوضاع الجمباز و مسكات الدصارعة و غتَىا ...
 – ATPمن نظم انتاج الطاقة اللاىوائية هما نظام انتاج الطاقة الفوسفاتي  و لقد تم الإتفاق على أن ىناك نوعتُ

PC  و الدسؤول عن إنتاج الطاقة للأنشطة البدنية التي تؤدى بأقصى سرعة لشكنة في حدود و ىو النظام الأسرع
الذي يدتد فيو  ثانية ، و النظام الثاني ىو نظام حامض اللاكتيك ) الجلكزة اللاىوائية ( و 30ما لا يزيد عن 

العمل لفتًة زمنية أطول بستد حتى أقل من دقيقتتُ ، و من ىذا التقسيم وجدت علاقة ارتباطية بتُ بعض عناصر 
 ( 1)  اللياقة البدنية و ىذين النظامتُ تضح فيما يلي :

و ىي :  ( ATP – PC )فـــاتي ــــــــاقة الفـــوســـــــة بنظام الطــة المرتبطــــــــر البدنيـــــــــــالعناصــــ  1ـــــ  3ـــــ  2
 تتمثل في :
 وة العــــــــــــــــــــــــــــظمى ) الدتحركـــــــــة ــــــ الثـــــــــــــــابتة ( .القــــــــــــــــ 
 . الســـــــــــــــــــــــــــرعــــــــة 
 الســـــــــــرعــــــة .× و ىي لزصلة القـــــــــــــــــوة   ةعضــــــــــــــــــليالقـــــــــــــــــــــدرة ال 

 
 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

  . 86ـــــــ  85أحمد نصر الدين سيد ، مرجع سبق ذكـــــــــره ، ص  ـــــــــ 1
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 : ( lactic Acid )ـــــيك حامض اللاكتــــــ ــــة بنظـــــــــــــــام طاقةلبدنية المرتبطـــــــــــــــر اــالعناصــ ــــ 2ــــ  3ـــــ  2
 تشمل : و

 ســـــــــــــــرعـــــــــــةبرمل ال . 
 . ) برمل القـــــــــــوة ) الدتحركـــــــــــــة ــــ الثابتــــــــــــــة 

 إختبـــــــــارات اللياقــــــــــــة اللاهــــــــــــــوائــــــــــية : ـــــ 4 ـــــ 2
عندما نقوم بإجراء اختبارات لتحديد مستوى اللياقة اللاىوائية للاعب فإننا في الغالب نلجأ إلى استخدام نوعيـــــــــن 

 أساسيتُ من ىذه الإختبارات ىـــــــــــــــــما :

في أداء  عن كفاءة اللاعب و ىي التي تعبر الإختبارات التـــــــي تقيس القــدرة اللاهوائيـــــــــــة :ـــــ  1 ــــــ 4 ــــــ 2
ثوان أو أقـــــــــــل  10، وفي حدود زمن  الجهد البدني الأقصى في أقل زمن لشكن اعتمادا على نظام الطاقة الفوسفاتي

 و يطلق على تلك الكفاءة أيضا مصطلح القدرة اللاىوائية القصــــــــــوى .

كفاءة اللاعب و ىي التي تعبر عن  ة : ـــــــــــــــــــــــــــــــــوائية اللاهــــــــــس السعـــــــارات التي تقيـــــــــالإختبـــــ  2ـــــ  4ـــــ  2
عالية خلال زمن يزيد ـــــــــــــــــــفي الأداء الدستمر للمجهودات العضلية التي تتطلب انقباضات عضلية تتميز بشدتها ال

ثوان و يدتد حتى دقيقتتُ على الأكثر ، وىذا ما يطلق عليو مصطلح التحمل اللاىوائي و الذي يعتمد  10عن 
 ة عن احتًاق الجليكوجتُ لا ىوائيا فيما يعرف بنظام حامض اللاكتيك .أساسا على استخدام الطاقة النابذ

ة ـــــــــــــــــــــــــــــو تتناول بعض الدراجع تقسيما آخر للإختبارات التي تقيس اللياقة اللاىوائية على اعتبار أنها بسثل : إمكاني
ام نظم الطاقة اللاىوائية ، و تنقسم ىذه باستخدأو استيعاب أو قابلية أو سعة لأداء المجهودات البدنية 

الإختبارات وفقا لدقدار الإمكانية أو السعة اللاىوائية إلى ثلاثة مستويات نسبة إلى زمن الإستمرار في أداء الجهد 
 و ىذه الإختبارات ىي : –لا ىوائيا  –البدني الدطلوب 

و ىي نوعية الإختبارات التي يقوم فيها الدختبر  اللاهــوائيـــــــــــة القصيــــــــــــرة : الإختبـــــــــــــــــــاراتــــ  1ــــ  2ــــ  4ـــــ  2
 ثوان و من أمثلتها : 10بأداء أقصى جهد لا ىوائي في حدود زمن 

  " ٍإختبار " الدين الأوكسجيتOxygen debt test  . كمقياس للقدرة اللاىوائية القصوى 
  ــــــــودي" للوثب العمــ " سارجنتإختبارSargent vertical jump test  
  إختبار "مارجاريا " لصعود الدرجMargaria stair climb test. 
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  كالامن " لصعود الدرج   –إختبار " مارجارياMargaria – kalamen test. 
 ثوان " لكيوبيك  10" ختبار اQuebec 10 – second test. 
  " اختبار القدرة اللاىوائية القصوى باستخدام نومو جرام " لويسNomogram lewis  و الوثب .

 .  Sargent vertical jumpالعمودي لسارجنت 
  اختبارات العدوSprint tests  ياردة . 60 و 50 و 40لدسافات 

 و من أهمها ما يلي : المتوسطــــــــــة :ختبـــــــــــارات اللاهوائيــــــــــــة الاــــ  2ـــــ  2ــــ  4 ـــ 2
 30تبار الثلاثتُ ثانية لوينجات خا – second wingate test  . 
  بريفوست " للحمل الثابت  –اختبار " دي برونDe Bruyn–pervost con–Stand load 

test .  
 اختبار القوة القصوى الأيزوكينيتيكIsokinetic Test  Maximum . 

 و من أهمها ما يلي :الاختبــــــــــــــــارات اللاهوائيــــــــــــــــة الطــــــــــويلــــــــــــــة : ــــ  3ــــ  2 ــــ 4ــــ  2
  60 ثانية  60اختبار الوثب العمودي لددة – second vertical jump tests. 
 اختبار التسعتُ ثانية لكيوبيكQuebc 90 – second test  . 
 اختبار الستَ الدتحرك لكوننجهام و فولكنر  Cunningham and faulkner treadmill test 
  120ثانية  120اختبار الدراجة الأرجومتًية كحد أقصى – second maximum test . 
  اختبار الخطوة للقدرة اللاىوائيةAnaerobic power step test  . 

الباحثتُ في لستلف دول العالم تسعى بشكل دائم لضو اكتشاف بدائل توجهات العلماء و و الجدير بالذكر أن 
الاختبارات الدعملية في لرال فسيولوجيا الجهد البدني و التدريب للاستعانة بها في التطبيق الديداني لدا تتميز بو من 

  ( 1)  .من اللاعبتُ ية على أعداد كبتَةقلة التكاليف الدادية و خصوصا عند إجراء الفحوصات و الاختبارات الدور 
 
 
 

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
 . 90ـــــ أحمد نصر الدين سيد ، مرجع سبق ذكره ، ص  1
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 : ــــــبقــــــــــــة في التدريــــــاطــــــم النظـــــ ـــــ 5 ـــــ 2
من الدركبات   Creatine phosphateيعتبر فوسفات الكرياتتُ  ـــ النظــــــــــام الفوسفاتي : 1ـــــ  5ــــ  2

الغنية بالطاقة ، و ىو يوجد في الخلايا العضلية ، و عند انشطاره تتمرر كمية كبتَة من الطاقة تعمل الكيميائية 
( أنو في بداية  1984على استعادة بناء ثلاثي أدينوزين الفوسفات الدصدر الدباشر للطاقة ، و يشتَ فوكس ) 

 حصولذا على الطاقة لإلصاز العمل العضلي على مزيج من الدركبات ذات العمل العضلي تعتمد العضلات في
( و فوكــس و مايتــوس      1984( ، و يؤكـــــد كـــل من فوكـــس )  ATP – PCالعــاليــة الدتمثلــة في ) اقة ــالط
ون من الأدينوزين يعتبر من أىم الدركبات ذات الطاقة العالية في الجسم و يتك(  ATPعلى أن ) (  1981) 

( بالإضافة  ADPبالإضافة إلى ثلاث أجزاء فوسفات و عند برلل مركب ينتج عنو ثنائي أدينوزين الفوسفات ) 
 سعرة حرارية . 120000 – 70000" و طاقة تعادل  Pإلى جزيئ فوسفات " 

  ATP                           ADP + Pi + Energy  
 ثنائي أدينوزين الفوسفات + فوسفات + طاقة .                الفوسفات ثلاثي أدينوزين     

مللي  6 – 4( قليل جدا يبلغ  ATP( إلى أن حجم )  1985( و كارلسون )  1984يشيـر لامب ) و 
على فوسفات الكرياتتُ كمصدر للطاقة و عند برللو ينتج   مول / كجم من وزن العضلة ، ولذا تعتمد العشلة

 ( .ATPكمية من الطاقة تساعد في إعادة بناء ) 
  PC                   Pi + C + Energy . 

 فوسفات + كرياتتُ + طاقـــــــــة .               فوسفات الكرياتتُ   
  ADP + Pi                    ATP . 

 ثلاثي أدينوزين فوسفات .                  أدينوزين الفوسفات + فوسفاتثنائي   
( أن الكمية  1986، و وليام و آخرون ) (  1984( و فوكس )  1984و يذكر كل من دافيد لامب ) 

قليل جدا لا يكفيان لعدد من الإنقباضات العضلية (   ATP – PCالكلية لدخزون الطاقة العالية في العضلة ) 
ثر ثواني ، غتَ أن القيمة الحقيقية لذذا النظام تكمن في سرعة انتاج الطاقة أك 10 – 5صوى في زمن يقدر من الق

 ( 1) .ذلك لأن ىذا النظام لا يعتمد على سلسلة من التفاعلات الكيميائية و التي تتم بطريقة لا ىوائيةمن وفرتها و 

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
تطبيقات ( ، مركز الكتاب للنشر ،  –ش ، عماد الدين عباس ، سامي لزمد علي ، الأسس الفسيولوجية لتدريب كرة اليد ) نظريات كمال درويـــــــــ   1

 . 40،  39،  38، ص  1998،  1ط 
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ويب ــــــــــــــــــــوثب أثناء التصــــــــــــــــو التصويب بأنواعو سواء من الثبات أو الحركة و الجميع حركات التمرير في كرة اليد  و
أو الدفاع ، بالإضافة إلى العدو السريع أثناء الذجوم الخاطف أو العودة للدفاع بسرعة تتم على ىذا النظام 

ـة ـــــــــــــــ: القــــــــوة العضليـ ام مثلــــــــــــــــــــــبرــت ىذا النظــة تندرج أيضا ـــــــــــــــــــــــــــــــــات البدنيــــبالإضافة إلى أن ىناك بعض الصف
( و السرعة و القدرة ) القوة الدميزة بالسرعة ، و كذلك عند تكرار أداء مقطوعات الثابتة  –) الدتحركة 

لعــدة مرات مع وجود فتًات راحة غتَ كاملة يدكن  قوة ( بنظام انتاج الطاقة الفوسفاتي –ل ) سرعة ـــــــــــــــــــــــــالعم
 ( 1)  اللاىوائي ( .تنمية برمل السرعة ، و برمــل القـــــــــــوة ) التحمل 

و يصلح استخدام ىذا النظام عند أداء  د ( : 1ثا إلى  11) من اللاهوائي اللبني النظام ــــ  2ـــــــ  5ــــــ  2
 . O2شدة عالية الدستوى حيث أن العمل بهذا النظام يتم دون 

يتجمع حمض اللاكتيك داخل الخلايا العضلية و الدم و يعتبر ىذا ىو السبب الرئيسي لحدوث التعب و الذي 
بذمع حامض اللاكتيك مسببا  يقلل من سرعة اللاعب و معتٌ ذلك أنو كلما زادت شدة التمرين كلما زاد معدل

من عملية إعادة مستوى عال من التعب ، و التخلص من حامض اللاكتيك بعد النشاط يعتبر عملية أكثر بطئا 
فربدا يحتاج لأكثر من ساعة حتى يصل إلى مستواه قبل بناء لسزون الطاقة في نظم الطاقة اللاىوائية بدون لاكتيك 

التدريب و الأنشطة الخفيفة ، مثل الدشي أو الجري و التي تتبع المجهود الدنخفض الشدة بذعل من سرعة التخلص 
من حامض اللاكتيك فالعشر دقائق الأولى من الراحة النشطة ينتج عنها خفض كبتَ في مستوى حامض اللاكتيك 

 لا ىوائيا بواسطة الجلكزة اللاىوائية . ATPض اللاكتيك يعتمد على إعادة بناء و نظام حام
 Clucose = 2 ( ATP ) + 2 ( Lactate )  

من خلال الإنشطار  ATPبأنو يتم استعادة  1986و وليام و آخرون  1984و يشتَ كل من فوكس 
عد عدة تفاعلات كيميائية و خلال الطاقة الكيميائي الجليكوجيتٍ بطريقة لا ىوائية و إنتاج حامض اللاكتيك ب

 ATP .  (2 )اللازمة لإعادة بناء 

  Clycogen = Lactic + Energy 
  Energy + 3 ( Pi ) + 3 ( ADP ) = 3 ( ATP ) 

 
 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 . 40كمال درويش ، عماد الدين عباس ، سامي لزمد علي ، مرجع سبق ذكره ، ص ـــــــــ   1
  . 148، ص  2013،  1المجتمع العربي للنشر و التوزيع ، ط ــــــــ منصور جميل العنكبي ، التدريب الرياضي و آفاق الدستقبل مكتبة  2
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الصورة النهائية لإنشطار الجلوكوز و يؤدي تراكمو في العضلات إلى حدوث التعب  يعتبر حامض اللاكتيك و
نتيجة تكوين أيونات الذيدروجتُ و تراكمها و التي تغتَ من قلوية وسط الدم إلى الحمضية لشا يؤدي إلى ىبوط  

 كفاءة الأداء .
جليكوجتُ قليلة جدا  180ر التي تنتج لا ىوائيا من انشطا ATPإلى أن كمية  1984و يشتَ وافيد لامب 

حيث ينتج الانشطار الذوائي لنفس الكمية من  O2مول إذا ما قورنت ىذه الجزيئات بكمية  2حوالي 
و يعتبر نظام حامض اللاكتيك  ATPجرام التي تنتج في وجود طاقة تكفي لإعادة بناء  180الجليكوجتُ 

ة التي تؤدي بأقصى سرعة و التي تستغرق فتًة زمنية للأنشط ATPعنصرا ىاما لتوفتَ الطاقة اللازمة لاستعادة 
ك مثل ) سكر ـــــــــــــــــــض اللاكتيـــوحيد لنظام حامـــــــد ، و بسثل الكربوىيدرات الدصدر ال 3ثا و  30تتًاوح ما بتُ 

لسزنة في العضلات على شكل جليكوجتُ و نظام الطاقة الذوائية  جلوكوز ، جليكوجتُ ( و تكون الكربوىيدرات
و تتوقف فتًة الراحة  باد تقري 2ثا و حتى  10ر من ـــمع اللاكتيك يدكن تنميتو باستخدام حمل عالي الشدة يستم

 د حتى يدكن التخلص من معظم حامض اللاكتيك الناتج . 10د إلى  3على زمن عمل و يجب أن تكون من 

كـــما أن للـــقــلب  O2يتطـــلب ىـــذا النظـــام وجـــود  النـظـــــــــام الهـــــــــوائي ) الأوكـــسيجينـــــــــــي ( : ـــــ 3ـــــ  5ـ ــــ 2
و الوقود إلى العضلات بواسطة الدم ، ىذا النظام يستخدم في التدريب  O2و الرئتتُ أهمية كبتَة حيث يتم نقل 

من خفض الشدة كما أنو النظام الـأساسي الذي يدد بالطاقة معظم الأنشطة التي يقوم بها الإنسان من الديلاد حتى 
تج عنو التعب من التدريب لستلف الشدة ، كما أنو فعال و لا ينفي الاستشفاء الدوت و بالدثل فإنو ىام أيضا 

الذي يحدث بسبب تراكم العضلات و لكنو يتطلب وقتا لتحقيق التدرج في حمل التدريب أكثر من النظام 
 اللاىوائي .

لنتاج  ATPمول  38و يتميز ىذا النظام كعامل فعال خلال التفاعلات الكيميائية حيث يدكن استعادة بناء 
جليكوجتُ داخل الخلية العضلية و بالتحديد في حبيبات  ، بواسطة التكستَ الكامل لجزيئ O2الطاقة بوجود 
 الديتوكندري .

 ( 1 )مراحل ىي : الجلكزة اللاىوائية ، دائرة كريبس ، نظام النقل الإلكتًوني . 03تفاعلات ىذا النظام تنقسم إلى 

 ت أثناء النشاطلدىون و البروتيناو ليس الجليكوجتُ وحده الذي يتأكسد لإنتاج الطاقة و لكن أيضا تتأكسد ا
 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 . 148مرجع سبق ذكره ، ص  منصور جميل العنكبي ،ــــــ  1
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و تستخدم خلال الأنشطة للتحمل الطويل مثل : أنشطة اختًاق الضاحية و الدراثون كمصدر لإنتاج الرياضي 
 . ATPالطاقة و لبناء 

 Anaerobic training اللاهوائيــــــــــة :ـدريبـــــــات التـــــــــــــــ  6ـــــ  2
ادا ــــــــــــــــــــــبأنها " تلك التدريبات التي تتم في صورة انقباضات عضلية اعتم ) Cooper ) 1984عرفها كوبر 

 على سلسلة من العمليات الكيميائية للتمثيل الغذائي لإنتاج الطاقة في غياب الأوكسجتُ " .
ان ــــــــــــــــــــــــ" إلى العمل العضلي الذي يعتمد على انتاج الطاقة اللاىوائية و بدا أن الانس ىوائيلا يرجع مصطلح " و 

ذي ــــــــــــــــــــــــــلا يستطيع أن يقوم بأي حركة أو حتى الثبات في وضع معتُ بدون الاعتماد على الانقباض العضلي ال
قة اللازمة لو و التي إما أن تكون لاىوائية أي بدون الأوكسجتُ أو طاقة ىوائية لا يحدث بالتالي إلا عند توفر الطا

لذا بزتلف الصبغة الفيزيولوجية بتُ كلا النوعتُ من نظم انتاج الطاقة فعندما يتطلب أي في وجود الأوكسجتُ 
لات العاملة ــــــــــــــــــــعضالأداء الحركي عملا عضليا بأقصى سرعة أو أقصى قوة فإن عمليات توجيو الأوكسجتُ إلى ال

ن لا تستطيع أن تلبي حاجة العمل العضلي السريعة من الطاقة و على ىذا الأساس يتم انتاج الطاقة بدو 
 ( 1)  الأوكسجتُ أي بطريقة لاىوائية .

تدريب على تكستَ و الذي يساعد ال ( Ck )يؤدي التدريب اللاىوائي إلى زيادة نشاط انزيم كرياتتُ كاينيز 
، كما يساعد التدريب اللاىوائي في زيادة نشــاط انزيدات الجلـــــــكزة اللاىوائية  ( Pc )كرياتتُ جزيئات فوسفات  

 و إن زيادة نشاط الانزيدات ضمن ىذا النظام تؤدي حتما إلى زيادة و تسريع نظام انتاج الطاقة اللاىوائي .
الدرتفع الشدة لا يعمل على زيادة فوسفات الكرياتتُ في العضلة لكنو يعمل على زيادة لسزون  إن التدريب الفتًي

 العضلة من الكلايكوجتُ و الذي يلعب دورا رئيسيا في لعبة بحاجة إلى طاقة سريعة و متكررة .
اء الجهد البدني لشا أثن +Hو يعمل التدريب اللاىوائي أيضا على زيادة قدرة العضلة في مواجهة أيون الذيدروجتُ 

الدم بشكل متقارب مع الزيادة الحاصلة في حامض اللاكتيك خلال الجهد  PHيعمل على تقليل درجة الطفاض 
البدني  اءالبدني عالي الشدة ، لشا يقلل الضغط على الخلايا في العضلات العاملة و ىو ما يرفع من مستوى الأد

  ( 2) للاعب أثناء الدباريات .
 

 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
 . 177، ص  2010ــــــــ فتحي أحمد ىادي السقاف ، التدريب العملي الحديث في رياضة كرة اليد ، مؤسسة حورس الدولية للنشر ،  1
   . 24مرجع سبق ذكره ، ص أمتُ خزعل عبد ، ـــــــــ  2
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و تقليل  +Kو أيون البوتاسيوم  + Naىوائي النشاط الدتزايد لأيون الصوديوم تأثتَ الدهم الآخر للتدريب اللاال
 نسبة الفاقد من عنصر البوتاسيوم للعضلات العاملة أثناء التمرين و ىذا ما يرفع القابلية للعضلة .

 و يدكن تلخيص الأىداف العامة للتدريب اللاىوائي بدا يلي : 
  لازم لرد الفعلـــــض الوقت الــــــة و خفـــــــــوة و السرعـــاج القــــــــزيادة انتبرستُ قدرة التصرف السريع من خلال. 
  برستُ نظم انتاج الطاقة اللاىوائية من خلال برستُ لسزون الطاقة و زيادة فاعلية النظم الكيميائية الدساعد

 .في بررير الطاقة 
  برستُ القدرة على الاستشفاء السريع لشا يتطلب وقت أقل حتى يتستٌ إمكانية الأداء العالي في التمارين

 ازدحام جدول الدنافسات .الدلاحظة أو امكانية الأداء العالي خلال 

 مكـــــــــونـــــــــات التدريــــــــب اللاهـــــــــــــوائي :ــــــ  7ـــــ  2
رعة إلى ــــــــإن التدريب اللاىوائي يدكن أن يقسم إلى تدريب السرعة و تدريب برمل السرعة ، و يهدف تدريب الس

برستُ قدرة اللاعب على سرعة التصرف في الدواقف التي تستدعي ذلك ، أما تدريب برمل السرعة فيمكن ان 
التحمل و يهدف النوع الأول انتاج طاقة عالية  يقسم إلى صنفتُ : أولذما تدريب الإنتاج و ثانيهما تدريب سعة

 ( 1)  خلال فتًة قصتَة نسبيا في حتُ يهدف النوع الثاني زيادة القدرة على برمل الحمل البدني لأطول فتًة لشكنة .

 المصاحبة للتدريبات اللاهوائية : التغيرات الكيميائيةــــ  8ــــ  2
يصاحب التدريبات اللاىوائية بعض التغتَات الكيميائية قبل زيادة نشاط انزيدات ثلاثي أدينوزين الفوسفات 

ATP  ُفوسفات الكرياتت ،ATP – PC  ( Creatine Phosphate )  و ىذه الزيادة بردث نتيجة
 إلى :
 زيادة مستوى الدخزون العضلي من الدركب الكيميائيATP – PC  . في الخلية العضلية 
  زيادة نشاط انزيم كرياتتُ كينز و ىذا الانزيم يزيد من تكستَ فوسفات الكرياتتُ ليعاد بناءATP  من

  الطاقة النابذة من ىذا التكستَ .

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
 . 25عبد ، مرجع سبق ذكره ، ص ـــــــــ أمتُ خزعل  1
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معدل بززين فوسفات الكرياتتُ لشا يعمل على انتاج الطاقة بسرعة داخل الخلايا العضلية نتيجة كذلك يزداد 

 التدريب الرياضي .
نظام حامض اللاكتيك ( ي ) ــــــــــــــــــــــوز اللاىوائـــــــــــــكما يصاحب ىذا النوع من التمرينات زيادة كفاءة احتًاق الجلوك

ام اللاىوائي ـــــــــــــو ما يتبعو من تغتَات كيميائية و الذي يتًتب عليها برسن أداء الأنشطة التي تعتمد على ىذا النظ
 ( 1) في الحصول على الطاقـــــــة . 

 مصـــادر الطـــــــــاقــة في العضــــــــــلة :ـــــ  9ـــــ  2
ثانية فإنو  30إن شدة الأداء ىي التي تستدعي نظام طاقة معتُ ففي حالة أداء جهد بدني لا ىوائي لأكثر من  

سيتم اللجوء إلى نظام العمل اللاىوائي الثاني و ىو نظام حامض اللاكتيك نتيجة الجلكزة اللاىوائية و التي تعتمد 
أكثر دلا من الغلوكوز الدوجود في الدم لأنو متوفر بسهولة على الدخزون الدوجود في العضلة و ىذا الأختَ يستعمل ب

 وىو قريب من مركز النشاط . 
فوسفات ( لتنتهي  6 –فوسفات ( ثم يتحول إلى ) غلوكوز  1تبدأ عملية الجلكزة بتحطيم الكلايكوجتُ لينتج ) 

مع  H2Oو ماء  CO2إلى ثاني أكسيد الكاربون  و يتأكسد البتَوفيكعملية الجلكزة بانتاج حامض البتَوفيك 
  انتاج الطاقة .

  Glycogen                G – 1 – P                 Pyruvic acid        lactic acid  
ظروف الجهد العالي تكون نسبة انتاج حامض البتَوفيك أعلى من نسبة أكسدتو و في ظل ظروف  و برت 

 (2)  يتحول حامض البتَوفيك إلى حامض اللاكتيك . النقص الأوكسجيتٍ
 

 
 
 

 
 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 .  178قاف ، مرجع سبق ذكره ، ص ـــــــــ فتحي أحمد ىادي الس 1
 . 86ــــ  85ـــــــ أمتُ خزعل عبد ، مرجع سبق ذكره ، ص  2
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 ــلاصــــــــــــــــــــــــة :خـــــــــــــــــــــــــــــ  
خلال ما تطرقنا اليو في ىذا الفصل يدكن لنا أن نعرف بأن تدريبات القدرات البدنية لأنظمة انتاج الطاقة  من

ركة ــــــــــــــــــــــــوى الدتحـــــــــاللاىوائية تشتمل على تدريبات النظام الفوسفاجيتٍ و ىي ) القوة القصوى الثابتة ــــ القوة القص
ة الانفجارية و القوة الدميزة بالسرعة ( ، أما تدريبات النظام اللاكتيكي فتتكون من ) برمل ـــ السرعة ـــــ القو 

 رعة ـــــ برمل القوة الثابتة و برمل القوة الدتحركة ( .ـــــــــــالس
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 د:ــــــــــــتمهي 

في أي رياضة من الرياضات دورا كبتَا في تحقيق نتائج ايجابية لصالح الفرق ، إذ أن  يلعب الأداء الـمهاري  
الوصول بفريق ما لتحقيق نتائج إيجابية يعتمد على درجة أولى على إتقان أفراد الفريق للمبادئ الأساسية للعبة في 

 ات اللعب .و عدم قدرتو في السيطرة على لرريجميع الدواقف ، لشا يؤدي إلى إرباك الخصم 
ال       ــــــــــة التي لاقت استحسانا و اقبالا شديدا من الأطفــــــو رياضة أو لعبة كرة اليد واحدة من الأنشطة الرياضي

ويب و التي للاعب كرة اليد التحلي ببعض الدهارات خاصة مهارة التص و الشباب من نفس الجنستُ ، لشا لابد
 الأساسية الدهمة في ىذه اللعبة إذ تعتبر ترجمة لجهود أعضاء الفريق في الدباراة كما تعدلحركية اتعد من الدهارات 

 .بحيث تهدف كل حركات الذجوم الى الانتهاء بالتصويب على مرمى الخصم الوسيلة الأساسية لإحراز الأىداف 
ا هــــــارة التصويب ، أنواعمهأهميتو ،  و في ىذا الفصل سوف نتطرق إلى الأداء الدهاري ، مفهومو ، مراحلو ،

 . العوامل الدؤثرة في مهارة التصويب
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 الأداء :ــ  1 ــ 3
 : داءمفهــوم الأــ  1ــ  1ــ  3
ىو كفاءة العامل لعملو و مسلكو فيو ، و مدى صلاحيتو في النهوض بأعباء عملو و تحمل الدسؤولية في فتًة  

 فإن كفاءة الفرد ترتكز على عاملتُ اثنتُ هما :على ىذا الدعتٌ  زمنية لزددة ، و بناءا
 . مدى كفاءة الفرد في القيام بعملو : أي واجباتو و مسؤولياتو 
 ر        ــــــــــــــــذك و ،ـــــوى أدائو لعملـــــــــها و آثارىا على مستــــــــــدى ارتباطـــــــــــــــة ، و مــــــــــات الفرد الشخصيــــــــيتمثل في صف 

   ( thomas )  9989 اىيمــاضي ، وجدوا ارتباطات بتُ مفـــــــــــــــل الريــــــــــــــأن علماء النفس العاملتُ في الحق 

، الاستعداد ، الدافعية ...و أغلبها تشكل مفهوم الأداء ، مضيفا أن الأداء ىو الاستعداد عديدة كالقدرة 
 (9).بالإضافة إلى الدهارات الدكتسبة 

ل ـــــــــــــوم ، حيث يطلق عليو مصطلح الأداء الأقصى ، ويستعمـــــــــــــح الأداء بنفس الدعتٌ و الدفهــــــــو يستخدم مصطل
ظتها في جميع المجالات منها المجال النفسي الحركي          ــــــــــــــارات التي يدكن رؤيتها و ملاحــــــــر عن الدهـــــللتعبيبشكل واسع 

 (2)و التي تتطلب تذكر الدعلومات و إظهار القدرات و الدهارات .

 اري :ــــــــــــــــــهـــــــــــالأداء المــــ  2 ــــ 3
 مفهوم الأداء المهاري :ـــ 1ـــ  2ـــ  3
 م الدهارات الحركية و تـــــــهدف إلى ـــــــــــم اللاعبتُ أسس تعلــات التي تبدأ بتعليـاري يعتٍ كافة العمليـــــــالأداء الده 

مح بو قدراتو ــتس فات الآلية و الدقة و الدافعة بماــصبأعلى الدوا ث تؤدىــة ، بحيــأو رتبة ـــوصولذم فيما لأعلى درج
 ة بهدف تحقيق أفضل النتائج مع الاقتصاد في الجهد .ــيــلال الدنافسات الرياضــــــــــــخ
ط لذا      ـــــــدرب بالتخطيــــــل الإجراءات و التمــرينــات الدهــارية التي يقوم الدــــاري كــــــــــد بالأداء الدهـــــــصــو بمعتٌ آخر : يق 

رف ــــــان متكامل تحت أي ظـــــــــارات بآلية و إتقــــــب إلى دقة أداء الدهــــــــول اللاعــــــــهدف وصــــــب بــتنفيذىا في الدلعو 
 (3) ن ظروف الدباراة .ــــــم

 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
د التًبية البدنية   ــــــــ عبد الغفار عروسي ، دحمان معمر ، " دور قلق الدنافسة في التأثتَ على مردودية اللاعبتُ " ، مذكرة ليسانس غتَ منشورة ، معه 9

 . 40، ص  2004و الرياضية ، سيدي عبد الله ، جامعة الجزائر ، 
 . 968، ص  9992، دار الفكر العربي ،  9مد نصر الدين رضوان ، " مقدمة في التقوم  و التًبية البدنية " ، ط ـــــــ لز 2
 2099ــ بن عبد الدالك عقيلة ، مذكرة تخرج لنيل شهادة ليسانس ، دراسة ميدانية أجريت على لاعبي كرة اليد لولاية الشلف ) صنف أكابر ( ، ـــ 3
 . 50، ص  2092ــــ 
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 دام أداة و الذي يدكن بواسطتو حلىو التعاقب الحركي الأوتوماتيكي الدنظم الحاصل نتيجة التدريب باستخ 

دة ـــــــــــالواجبات الدهارية الدراد تنفيذىا ، و أن أداء اللاعب للمهارة بشكل صحيح يساعد على تحقيق نتائج جي 
 رض ـــــــــــالدراد تنفيذىا لغعند أي أداء يكون لديهم معرفة مسبقة بالدهارات خلال الدباريات ، ينبغي على اللاعبتُ 

 راعــــــــــــــاة ــــــــــــربطها مع الاستجابات الدختلفة التي من المحتمل أن يقوم بها الخصم و إيجاد حلول ملائمة لـــــــــها مع م
ابية ـــــــــكون عملية انسيــــــــــبشكل مناسب ، أن اتقان أداء الدهارات ت ضرورة تكرار الأداء لضمان تحليل ىذا الدوقف

تتصاعد مع و تأثتَ التدريب و زيادة مدة الاتصال بتُ اللاعب و الكرة لشا يؤدي إلى تطوير الإحساس بالكرة عند 
 (9)  اللاعب .

 اري :ـــــمية الأداء المهــــــــــــــأهـــ  2 ـــ 2 ـــ 3
 الإتقان التام للمهارات الحركية من حيث أنو الذدف النهائي لعملية الأداء الدهاري ، و يتأسس عليو الوصول إلى  

ات ـــــــــــمــمستوى الصفات البدنية للفرد الرياضي ، و مهما اتصف بو من سأعلى الدستويات الرياضية ، فمهما بلغ 
 وعــــــــاضية في نــــــــــة الريـــــــــــــما لم يرتبط ذلك بالإتقان التام للمهارات الحركيخلقية ارادية فإنو لن يحقق النتائج الدرجوة 

 ة لدى لاعبي ـــــــفالدهارات الأساسية ىي وسائل تنفيذ الخطط و بدون مهارات أساسيصص فيو ، النشاط الذي يتخ
 الدنافسات الرياضية لا تنفذ الخطط و بالتالي يصعب تحقيق نتائج لشتازة .

إن تطوير و تحستُ الصفات البدنية العامة و الخاصة يربطها مع الدهارات الحركية و القدرات الخططية ىو الإتجاه 
التطبيقية و تدرينات الدنافسة لشا يؤدي نات ـــــــــفي التدريب الرياضي ، و ذلك بتكرار الدهارة من خلال التمري الحديث

ت الدهـــارات ــة ، و لدــا كانـــــــــــــــــالفرد الرياضي صفة الآلية عند الأداء الدهاري في مواقف الدنافسة الدختلف إلى اكتساب
ارات ـــــــــــــلدهلأي نشاط رياضي سواء كانت مهارات بأداة أو بدون أداة إذا وجب الإىتمام باىي القاعدة الأساسية 

 (2) الرياضي ، فالدهارة ىي وسيلة تنفيذ الخطة . الأساسية للفرد

 العــــــــــــــوامل التي تؤثــــــــــــر فـــــــــــي تطــــــــــويــــــــــــــر الأداء المهاري :ـــــ  3ــــ  2ـــــ  3
  تشريـــــــــــــــــحيـــــــة .عـــــــــوامـــــــــــل وظيفيـــــــــــة و 

 . عـــــــــــــوامـــــــــــــــل بـــــــــــدنيــــــــــــــــة 

 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

،  ، مكتبة المجتمع العربي للنشر و التوزيع ، عمان 9للاعبي كرة القدم ، ط  ىاشم ياسر حسن ، تدرينات خاصة لتطوير الأداء الحركي و الدهاريــــــــ  9
 . 30ــــــ  29، ص  2099

  34ـــــ  33، ص  2002، دار الإشعاع الفنية ، الاسكندرية ، مصر ،  9ــــــــ حسن السيد أبو عبده ، " الإعداد الدهاري للاعبي كرة القدم " ، ط  2
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 ـــــــــــسيـــــــــــــــة .عــــــــــــوامل نف 

 . عــــوامل تتعلق بالفروق الفـــــــــــردية 

  ات نتيجة التدريبات السابقــــة .تـــــــــــــراكم الخبر 
  لغرض ضمان عملية تطوير كفاءة اللاعبتُ عند الأداء الدهاري في مواقف اللعب الدختلفة يجب أن يتم إتباع و

 عـــــــــدة منها :عــــــدة طرق 

 . التكرار فــــــــــــي أداء الدهارة 

 . أداء الدهارة بظروف غتَ متوقعة 

 . التغيتَ الدستمر للأداء الدهاري خصوصا الذي يتميز بالصعوبة 

 . ربط الأداء الدهـــــــاري مع الصفات البدنيـــــــة  

  الأداء الأتوماتيكي تكون من خلال :خلال ما تقدم أعلاه فإن الوصول بالدهارة إلى حالة من 

 . القدرة على أداء الدهارة بدقة عالية 

 . القدرة على أداء الدهارة بتناسق حركي عالي 

 . تكون الدهارة جزء من الأداء الحركي  

 ( 9)  التي ليس لذا فائدة في الدهارة . إختفاء الزوائد الحركية  

 : احل الأداء المهاريمر  ـــــ 4 ـــــ 2 ـــ 3
في الأخرى و تتأثر بها ، و تعلم الدهارة يدر الأداء الدهاري بعدة مراحل لا يدكن الفصل بينها حيث تأثر كل منها  

ارات زمنا طويلا قد يصل إلى سنتتُ حتى يصل ــــــــــب على الدهــــــــــر عملية التدريــــــــــــلا يتم بتُ يوم و ليلة و إنما تستم
 الإتقان الكامل لذلك يجب لتعلم الدهارات أن يدر بمراحل متداخلة :اللاعب إلى 

ىذه الدرحــــــلة تبــــدأ من أول خطـــوة ة : ــــــمرحــلة إكتســاب التوافــق الأولي للمهارة الحركيـــ  1ـــــ  4ــــ  2ــــ  3
ة و ــــــدرة على أدائها في صورتها الأوليــاكتسبوا الدقتعلــم الدهارة الحــركيــة و تنتهي تقريبا حينما يكون اللاعبتُ قد 

 (  2)  بمعتٌ آخر اكتساب  الدسار الأساسي للحركة بشكل عام دون وضع اعتبار لدستوى جودة الأداء .

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
 . 32ىاشم ياسر حسن ، مرجع سبق ذكره ، ص  ـــــــــــ 9
 . 27، ص  9987رة ، ، القاى 9و التقنية في المجال الرياضي ، دار الفكر العربي ، ط  لزمد حسن عدوي ، الاختبارات الدهاريةــــــــــ  2
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ب ـــــــها يصبح اللاعــــــلة حينـــــــــبدأ ىذه الدرحــــــــــتـــة : ــــــــمرحلة إكتســاب التوافق الجيد للحركــــ  2ــــ  4ــــ  2ـــ  3
ل فيها إلى مستوى عال من التنظيم للأداء ــــــــــة ، حيث يصــــــــــها الأوليــــــــالحركية بصورتقادر على تكرار أداء الدهارة 

  الحركي ، إذ يصبح شكل الحركة ككل متناسقا و انتسابيا ، و تختفي الحركات الزائدة التي لا لزوم لذا .

ب ـــــتســبعد أن يكــة : ـــــــــارة الحركيــل المهــــت و تكامــــــــتثبي ـان وــــــــــمـرحــلــة الإتقـــــ  3ـــ  4ــــ  2ـــــ  3
 بـــــاللاع

يكون من  ـا و انسيابيقادر على تكرار أداء الدهارة الحركية بصورة أكثر تنظيما ارة حيث يصبح ـــهـــق الجيد للمـــوافـــلتا
وى الأداء فيــها يصبــح مرتفعا ـــــز بأن مستـــــل ، و التي تتميـــالدهم الوصول بهم إلى مرحلة الإتقان و التثبيت و التكام

ول ــــــــــىو الوصلة ـــــــــــدف الأساسي لذذه الدرحــــــــام ، فالذـــسجــــــــق ، و الانـــــــبــدرجــــة كبتَة  و يتصف بالسيطرة و التواف
ل اللاعب إلى ىذه ـــــــت أي ظــروف و يــصــــــــارة تحـــــــــــدرة علــى أداء الدهــــورة آلية و القـــــــــباللاعب إلى أداء الدهارة بص

 راطاتــــــــــــــتـــشر اـــــــــــز بتغييـــــــــلتي تتمية و اــــــــــات الدتنوعــخدام التمرينــــــــمن خلال التكرار الدائم للأداء ، و استالدــرحلــة 
 ـــــــــــاءـلاح الأخطـــــــافس أو أكثر ، و كذلك في الدباريات أثناء مع اصـــــــــاء التمرين كوجود منـــو العــوامـــــل الخارجية أثن

تفكيـــر أثنــاء الــمبــاراة  ب إلى أن يؤدي الدهارة آليا و بدون ــــاري في ىذه الدرحلة يهدف إلى وصول اللاعــــفالأداء الده
 ( 9)  .و ترتبط ىذه الآلية بالدقة و الإتقان و التكامل التام للمهارة 

 المهــــــــــارات الحركيـــــة الأساسيــــــة في كـــــــــــــرة اليــــــــــــــــــد :ــــ  5 ـــــ 2 ــــ 3
  ( 2)  و الفعال في تحقيق فنون اللعبة و الفوز لأي فريق . و تشمل كل من : الركن الأســــاسيو ىي 

 . مهارات اللاعب الدهاجم 

 . مهارات اللاعب الددافع 

 . مهارات حارس الدرمى 

 :علــــــــــــى ــــــــارات الهجوميــــــــــة و تشتمل المهــــ  ــــــ  1ـــــ  5ــــ  2ــــــ  3
 التمـــــــــــــــــــــــــريــــــــــــــــر . 

  . الإستـــــــــــــــــــــــلام 

 . تنطيط الكـــــــــــــــــــــرة 
 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
 . 29ـــــ  28ي ، مرجع سبق ذكره ، ص ــــــــ لزمد حسن عدو  9
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 . التصــــــــــــويــــــــــــــــــب 

  . الخـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــداع 

( 1)  قسيم المهــــــــــــــــــــــارات الهجـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــوميــــــــــــــــة :تـــــ  1ــــ  1ـــــ  5ـ ــــ 2ـــ  3
 

 التمــــــــــــــــــــــــــــــــــــــريــــــــــــــــــر : (1

             

            
 باليدين                                                                   باليد الواحدة                     

 
                                       التمريرة الصدرية      التمريرة البندولية             مريرة الكرباجية        تدريرة الرسخ                        الت

     
 للجانب           للخلف كما     للأمام كما في      بالجري     بالوثب    بالإرتكاز

 في خطط اللعب       ألعاب الذواء                                    
 

 الظهر         خلف الرأس   بتُ الساقتُ سم         خلفأمام الج                                        
                                        

 ( الإســــتــــــــــقبـــــال 2                                          
 

 واحدة يـــدب                                                            باليدين                    
            

 لقف الكرة           إيقاف الكرة    كرة عالية    كرة متوسطة    كرة منخفضة   إيقاف الكرة    التقاط الكرة  
 

 من الأمام                        من الخلف                                             
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 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
 . 99ـــــــ  90، ص مرجع سبق ذكره الد جمال السيد ، خــــــــــ  9

                   

 ويب             ــــــ( التص 3                                             
 

 ةالرمية الحر  الخلفي         الطتَان                         السقوط                   الكرباجي            
 

 الأمامي        الجانبي      الأمامي         الجانبي    بالوثب         من الإرتكاز
 

 عالي            طويل             
 
 ثتٍ الجذع          أسفل الحوض           الحوض              رأس ال
 

 ( تنطيـــــط الكـــــــــــرة 4                                    
 
 

 في خط مستقيم             في خط متعرج بتُ الددافعتُ            مع حركات الخداع و التصويب و التمرير    
 

 ( الخــــــــــــــــــــــــــــــــداع  5                                     
 

 الخـــــــــداع بالجسم                                           الخـــــــــداع بالكرة    
 
 

 قبل التمرير   قبل التصويب      قبل التنطيط    خداع حارس الدرمى        بسيط                مركب          
 على : و تشتمل المهارات الدفاعية ــــ 2ـــــ  5ـــــ  2ـــــ  3

 . وقــــــفـــــــة الــــــــدفـــــــــــــــــــــــــاع    

 . التــــــحركـات الدفــــاعية 
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 . التغـــــــطيــــــــــــــــة 

  الـــــــــــــــــــصـــــد .حـــــــائــــــــــــط 

 . التسلـــــــــيم و التسلــــــــــــــم 

 . جمـع الكــــــرات الدـــــــــــــــرتــــــدة 

 . التـــــــخلـــــص من الحجــــــــــــــــز 

 ــــــــــع الكــــــــرات .ــــــــــــطــــــتشتــــــــــيت و ق 

 . الـــــــــــدفــــاع ضــــــــــــــــد تنـــــطيــــــــــط الكــــــرة 

 و تشتـــــــــمل مهـــــــارات حـــــــــــارس المرمى على :ـــ  3ـــــ  5ــــ  2ــــــ  3

 هـــــــــــــي :مهـــــــارات دفــــــــــــــــــاعية ـــــ  1ـــــ  3ــــ  5ــــ  2ـــــ  3

 . وقفة الاستعـــــــــداد الدفــــــــــاعية 

 . التحركات داخل الدرمى و داخل الدنطقة 

 . الدفاع ضد التصويبات العالية و السفلى 

 . ُالدفاع ضد تصويبات الجناحت 

 . ) ضد التصويبات الدسقطة ) اللوب 

 . قطع الكرة و إفساد الذجوم الخاطف 

  الدرتـــــــــدة .جمع الكـــــرات 

 :هـــــــــــي مــــــــهــــــــــــــارات هــــــــجوميــــــــــــــــة ــــ   2ـــ  3 ـــ 5ــــ  2ـــــ  3

  على الكــــــــرة بسرعــــــــة .الاستحواذ 

 . الـــــــــــــــرمية الجــــــــــــانبيــــــــــــة 

 . تسجيل الأىداف الدباشرة أو طريق بداية الذجوم الخاطف بالتمرير السريع لزميل متقدم 

 . توجيو الزملاء 

 . أداء رميات الجزاء أحيانا 

 . الخروج ليصبح مهاجما زائدا في حالة دفاع الدنافس بطريقة رجل لرجل  
و التعليمات الخاصة بالعمل الخــــــاص بالدهارة  و يراعى أثناء تعليم الدهارات الحركية السابقة اعطاء فكرة عن الدهارة

 ( 9) و استخدام التدريبات التطبيقية التي تعمل على اتقان الدهارة و تثبيتها . 
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 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 . 96ـــــــــــ  95ـــــــــــ خالد جمال السيد ، مرجع سبق ذكره ، ص  9
 

 ـــارة التـــــــصويـــــــــب :مهــــــــــــــ ــــ 3ـــــ  3 
  مهارة التصويب :مفــــــــهـــــــــوم ـــــ  1 ــــ 3ـــــ  3
 الكرة إلى للاعب الدهاجم لإدخال  و الجادة محاولة الفعليةـــالب على أنو ـــــــامر لزسن " التصويــــــيعرف " ث 

 ( 1) مرا في ذلك قابليتو الفنية و البدنية و النفسية و الذىنية ضمن اطار القانون الدولي .ــــــــصم مستثـــــــىدف الخ

  الخططية التي استخدمت يعتبر " فؤاد توفيق السامراني " التصويب الحركة النهائية لكافة الجهود الدهارية و 
  ( 2)إلى وضع التصويب الناجح على الدرمى . لوصول اللاعب 

 ( 3)و يعتبر أيضا الحركة الأكثر أهمية في لصاح الذجوم ، و دقة التصويب لذا أهمية كبتَة في لصاح الأىداف . 

 و تعد لعبة كرة اليد من الألعاب الجماعية التي يكون ىدفها الأساسي اصابة ىدف الدنافس و يعد التصويب   
من الدهارات الحركية الأساسية الدهمة في لعبة كـرة اليد بحيث تهدف كل حركات الذجوم إلى الانتهاء بالتصويب 

على مرمى الفريق الخصم و ىذا من أىم الواجبات لدمارسة كــــــرة اليــــــــــد إذ تتوقف نتيجة الدباراة على دقـة الأداء 
ولية و الخطـــــــة الددروسة تصبح عديدة الفائدة إذ لم تتوج في النهاية بإصابة الفتٍ لذذه الدهارة فإن كل الدبادئ الأ

 ( 4)الذــــدف .

 تقسيم التصويب من حيث طريقة الأداء إلى :ـــــ  2 ــــــ 3 ــــــ 3
 . تصويب مباشر 
 . تصويب مرتد 
 . تصويب من الثبات 
 . تصويب من الجري 
 . تصويب أمامي 
 . تصويب خلفي 
  . ُ( 5) تصويب من الجانبت 

 
 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 . 99، ص  1984عة أركان ، بغداد ، ثامر لزسن اسماعيل ، " واقع التصويب على لاعبي الدرجة الأولى بكرة القدم " ، مطب ــــــــ 1
 . 118ؤاد توفيق الساماراني  " الدبادئ الأساسية لكرة اليد " ، دار الكتب للطباعة و النشر ، بغداد ، ص فـــــــ  2
 . 25، ص  1997ـــــــ ياسر دبور " كرة اليد الحديثة " ، منشأة الدعارف ، الاسكندرية ، مصر ،  3
 . 192الفكر العربي ، القاىرة ، ص تكتيك ( ، دار  –تدريب  –لزمد توفيق الدليلتُ ، " كرة اليد ) تعليم  ـــــــــ 4
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، ص  2919فتحي أحمد ىادي السقاف ، " التدريب العملي الحديث في رياضة كرة اليد " ، مؤسسة حورس الدولية للنشر ، الاسكندرية ،  ــــــــ 5
56 . 

 
 ( 1)  ـــــ أهــــــــــــم أنــــــــــــــــــواع التصــــــــــــــويب : 3ـــــ  3ــــــ  3
  من فوق الكـــــــــــتف .التصويب 
 . التصــــــــويب من الوثب 
 . التصــــــويب من الخلف 
 . التصـــــــــويب من السقوط 
 . التصــــــــــويب من الطتَان 
 . التصــــــــــويب من الدوران 

يعتبر التصويب من فوق الكتف أحسن أنواع التصويب  التصــــويب من فــــــــوق الكتـــــــــف :ـــ ــ 1 ــــ 3ـ ــــ 3ـ ـــ 3
لذا من فوق الكتف، و أضمنها ، خاصة و أن طريقة مسك الكرة عند أدائو ىي نفس طريقة مسكها في التمريرة 

 تسمح بالقيام بعملية الخداع و المحاورة دون تغيتَ في طريقة الدسك إذا ما تطلبت الظروف ذلك .فهي 
 من فوق الكتف في جميع الدستويات من فوق الرأس حتى الركبة .يؤدى التصويب أن  يدكن

بالتصويب و ىي بجانب الجسم بينما تقوم بأن تدسك الكرة باليد التي ستقوم  يؤدى التصويب من فوق الكتف
و في اللحظة الدناسبة تتخلى اليد الساندة و الداعمة عن الكرة بينما تقوم اليد الأخرى بمهمة السند و الدعم ، 

اليد الدصوبة بحركة دائرية إلى الخلف ثم إلى الأعلى فالي الأمام من فوق الكتف مع امتداد الذراع أماما متابعة خلف 
 الكرة بعد التصويب .
من مستويات منخفضة عن مستوى الكتف فيجب القيام بثتٍ الجذع جهة الذراع الضاربة أما في حالة التصويب 

و كلما كان الدستوى منخفضا ، صعب أدائها و بالتالي صعب الدفاع تَ الكرة أو الدصوبة في الدستوى الدطلوب لس
 ضدىا .

 يدكن أن يؤدى ىذا النوع من التصويب من الثبات و من الحركة .
يستخدم ىذا النوع من التصويب من لاعب قريب أو  التصـــــويب من الـــــــــوثـــــب :ـــــ  2ـــــ  3ــــــ  3ــــــ  3

 الاقتًاب من مرمى الفريق الخصم أو الدضاد .
 ىي نفسها في النوع الأول ، إلا أنو يختلف بالنسبة لوضع الجسم . حركة الذراعتُ في ىذا النوع من التصويب 

اللاعب يتحرك باتجاه الدرمى و عند اقتًابو منو يتقدم بالجانب الدعاكس لليد الدصوبة و في اللحظة الدناسبة يرتقي 
 الدعاكسة أيضا و تتًك الكرة لليد الدصوبة قبل الذبوط بقليل لاكتساب أكبر مسافة لشكنة باتجاه الدرمى .بالقدم 

 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
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 . 58ــــــ  57ـــــــــــ فتحي أحمد ىادي السقاف ، مرجع سبق ذكره ، ص  1

 
 
 
الدكان الذي تصويب من الوثب يدكن أن يكون من الوثب أماما و يدكن أن يكون من الوثب عاليا و ىذا يحدده ال

 يقف فيو الددافع بالنسبة للاعب .
يستعمل لخداع حارس الدرمى أو التخلص من مراقبة مدافع  التصــــــــويب من الخلـــــــف : ـــــ 3ـــــ  3ــــــ  3ـــــ  3

 قريب ، و لكن يحظر استعمالو إذا كان الددافع يقف خلف الدصوب نظرا لاحتمال إصابتو يدكن أن يؤدى بيد
 واحدة او باليدين معا .

 كما يدكن أن يؤدى في جميع الدستويات من فوق الـــــــرأس حتى الـــــركبة .
يؤدى ىذا النوع من التصويب بأن تدسك الكرة باليدين ، ثم تلف اليدين بحيث تقع اليــــــــــد الدصــــوبة خلـــف الكرة 

 السند .و لأسفل قليلا بينما تقوم اليد الأخرى بعملية 
فس الوقت الذي تخرج فيو الكرة من اليد الدصوبة على الدستوى الذي يرغب الدصوب يجب أن تتم ىذه الحركة في ن

 أداء التصويب فيو .
إذا كان التصويب في مستوى الرأس وجب أن تخرج الكرة متجهة من أعلى إلى أسفل ، أما إذا كان التصويب في 

يد متجهة أفقيا ، و إذا كان التصويب في مستوى الركبة فإن الكرة تخرج من الوسط فان الكرة تخرج من المستوى 
 اليد أفقيا و لأعلى قليلا .

 را ما يتبع أدا الكرة سقوط الدصوب ، خاصة في الدستويات الدنخفضة .ـــــــــكثي
إذا ما تم اتقانو و تأديتو بطريقة ىو أحسن أنواع التصويب التصويب من السقـــــــــوط :  ـــــ 4ـــــ  3ــــ  3ــــــ  3

 صحيحة .
إن الوقت الذي يستغرقو الدصوب منذ بدء حركتو للتصويب حتى خروج الكرة من يده باتجاه الدرمى أثناء قيامو 

بالتصويب بهذه الطريقة ، يتيح لو فرصة خداع حارس الدرمى و معرفة رد الفعل لديو فيصوب إلى الزاوية الدناسبة ، 
ا النوع من التصويب أثناء رمية الجزاء ، كما يستخدم عند التصويب من حدود منطقة الدرمى سواء و يستخدم ىذ

 من الوسط أو من الجانبتُ .
يؤدى ىذا النوع من التصويب بأن تدسك الكرة باليدين أمام الجسم و إلى الجانب قليلا ناحية الذراع الضاربة في 

سم اماما و قبل وصولو إلى الأمام ، بحيث تتًك الكرة أثناء سقوط الج حركة دائرية إلى الخلف و الى أعلى ثم إلى
 الأرض .

في ىذه اللحظة تقوم الذراع الأخرى ) غتَ الدصوبة ( بعملية السند على الأرض تدهيدا لنزول الذراع الدصوبة بقربها 
 ( 1)  مع ثتٍ الذراعتُ قليلا لتفادي صدمة الذبوط .
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يدكن أن يؤدى من الجانب ، بحيث يكون الجانب الدعاكس للذراع الدصوبة قريبا من الذدف   التصويب من السقوط
و يستخدم للتصويب بهذه الطريقة كما يدكن أن يؤدى من السقوط الخلفي بحيث يكون الظهر مواجها للمرمى 

 الخلف مع سقوط الجسم بعد ترك الكرة .التصويب مكمن 
يستخدم غالبا في نفس الظروف التي يستخدم فيها التصويب  التصويــــــــب من الطيــــــــــران : ـــــ 5ـــــــ  3ـــــ  3ـــــ  3

اماما من السقوط بل يؤدى بنفس الطريقة إلا أن الجسم يطتَ في الذواء بعد بدء حركة السقوط عن طريق الوثب 
 باتجاه الدرمى .

يكون الذبوط بنفس الظروف التي يستخدم فيها التصويب من السقوط ، بل يؤدى بنفس الطريقة إلا أن الجسم 
 يطتَ في الذواء بعد بدء حركة السقوط عن طريق الوثب أماما باتجاه الدرمى .

بحركات انثناء لامتصاص صدمة الذبوط التي تتطلب  يكون الذبوط بنفس الطــــــــــريقة الســــــــابقة مع الاىتمام الكلي
 أكثر من الذبوط في التصويب من السقوط .لرهودا 

يدكن أداء ىذا النوع من التصويب من الثبات و من الحركة بحيث يأخذ اللاعب خطوة أو خطوتتُ أو ثلاثا ثم 
عند وجود كرة تنط في الذواء على حدود  يطتَ في الذواء باتجاه الدرمى ، كما يدكن أن يؤدى ىذا النوع من التصويب

 الدنطقة أو داخلها فيطتَ اللاعب في الذواء و يضرب الكرة بقبضة اليد باتجاه الدرمى .
يستخدم للقيام بعملية خداع حارس الدرمى عن طريق اخفاء  التصـــــــويب من الــــــــــدوران : – 6 - 3- 3-3

كما في خطوات رمي القرص بحيث تتبدل قدم الارتكاز أثناء التحرك اتجاه التصويب و تؤدى خطوات الدوران  
 باتجاه الدرمى .

 التصويب يؤدى يدكن أن يستخدم في التصويب من الدوران التصويب من الكتف أو التصويب من الخلف ، كما 
ستناد على من السقوط الخلفي و الدوران في آخر لحظة لأداء التصويب الأمامي من الكتف قبل السقوط و الا

، فإن كثتَا من الددربتُ يولونها الأرض ، نظرا لدا للرمية الجزائية من أثر في كثتَ من الأحيان في تقرير نتيجة الدباراة 
طريقة لزددة لأدائها اىتماما خاصا ، بحيث يخصصون وقتا لابأس بو من التمرين للتدريب عليها ، و ليس ىناك 

تصويب و لكن أدائها بطريقة من السقوط الأمامي أو الجانب أو الخلفي من إذ يدكن أداؤىا من لستلف أنواع ال
 أحسن الطرق و أضمنها نتيجة .

 ( 1) كل لاعب يختار الطريقة التي تناسبو بعد أن يجرب الطرق الدختلفة لأدائها . 

 التــــــصـــــــويب : تعــــــــلـــــــــم المبتدئ أســـــاسيــــات ـــــ  4 ـــــ 3ــــ  3
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تعتبر الكرة أول عامل أساسي للمبتدئتُ بمعتٌ ترتكز الانتباه على الكرة كما يعتبر العامل الثاني لالتقاط الكرة ىو 
 و ىي التهديف .الغاية التي يجب تحقيقها 

 ـــــ ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
 . 69ــــــــ  59جع سبق ذكره ، ص ـــــــ فتحي أحــمد ىادي السقاف ، مر  1
 
 

الدرمى ثم التهديف ثم يقوم اللاعب البدء في اللعب في  في أول الأمر يقوم اللاعب بمحاورة الكرة و الذىاب لضو
 وجود الزملاء و لزاولة التمرير لضو الأمام من أجل تدرير الكرة منطقة الخصم .

لا و في كلتا الحالتتُ يبقى اللعــــــــب متمركز في وســـــــط الدلعب و ىنـــــــــاك حركـــــــات و منــــــاورات لضو الذدف في ك
 .تجاىيـن الا
 أشـــــــــكـال التصـــــــــــويـــــــــب :ـــــــ  5ـــــ  3ـــــ  3
 : يـــــــــــــــوجد ىناك عــــــــــدة أشكــــــــــــال للتــــــــصـويب 

 . من حيث وضعية أو تدركز الدهاجم في الدلعب 
 . من حيث توفتَ الخصم أو حركة الخصم اتجاه الذـدف 
 . من حيث ذراعـــــــــــي الـهـــــــــداف 
 . اشتــــــــراك الـــــــــذراع مع الجــــــــــذع 
 . اشتًاك الجـــــــــزء السـفلي مع الجــــــــــزء العــــــــــلوي 
  . ( 1) اشتًاك عمل العضـــــد مع الـرسغ ، الـــــــــيد ، الأصـــــــابع 

 العـــــــــــوامــــــــــــل المـــؤثــــــــــــــرة في مهــــــــــــارة التصــــــــــــويب :ـــــ  6ــــــ  3ـــــــ  3
  : كانت نسبة لصاحو أكبر .تصويب من الدنطقة الدواجهة للهدف  كلما كان الزاويــــــــــــة التصـــويب 
  : ساعد ذلك على دقة التصويب و إصابة  الذدفكلما قصرت الدسافة بتُ الرامي و الـمـــــــــسافـــــــة

 . الذدف
 كلما كانت الكرة موجهة إلى الزوايا الحرجة لحارس الدرمى صعب صدىا و يسهم رسغ :  تــوجــــــيـــهالـــــــــ

 في توجيو الكـرة .كثتَا اليد  
  ( 2)  ـــــانت التصويبة قـوية و دقيقة صعب صدىا من حارس الدرمى .كلمـــــا كـــــــ: قـــــــــــــوة التصويب 

 ـــــ كيفية تطويـــــــر المــــدربين لمهارة التــــــــصويب : 7ـــــ  3ـــــ  3
 تأكيد على رفع الثقة لدى اللاعبتُ في التصويب و حثهم على عدم التًدد .ال 
 . تدريب اللاعبتُ على التصويب في ظروف مشابهة للمباراة 
 . تدريب اللاعبتُ على الانطلاق السريع بدون كرة و بعدىا الاستلام و التصويب 
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( ،  U 19نة تيسمسيلت ) ــــــــــ عيساوي جمال ، صدوق أحمد ، مذكرة تخرج لنيل شهادة الداستً ، دراسة تجريبية أجريت على فريق آفاق مدي 1
 . 73ــــــــ  72، ص  2916ــــــــ  2915

 . 175، ص  2914دار دجلة للنشر و التوزيع ، عمان ، ،  1رائد عبد الأمتَ الدشهدي ، نبيل كاظم الجبوري " سايكولوجية كرة اليد " ، ط ـــــــ  2
 

 . التدريب على الحركة السريعة بدون كرة و استغلال الثغرات ثم الاستلام و التصويب 

 . تدريب اللاعبتُ على التصويب من جميع زوايا الدلعب 

  التدريب على بقاء اللاعب أطول فتًة في الذواء لإيجاد الثغرات و متابعة حركة حارس الدرمى قبل
 التصويب .

 . ( 1)  تدريب اللاعبتُ على التصويب من جميع مناطق الدلعب 
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 . 182ق ذكره ، ص مرجع سبــــــــــ رائد عبد الأمتَ الدشهدي ، نبيل كاظم الجبوري ،  1

 
 

 خــــــــــــــــلاصـــــــــــة :
لصد أن التصويب رغم تعدد أنواعو إلا أن لو ىدف واحد و ىو اصابة في ىذا الفصل  من خلال ما تطرقنا إليو

مرمى الخصم بهدف بطريقة قانونية ، و لذذا بإمكان كل لاعب أن يواظب على التمرين الدنتظم الصحيح مع تركيز 
الطاقة  لى نظام انتاجما يتجو معو إــسرعة و دقة و قدرة أداء عالية م لديو أن تكونالاىتمام و الانتباه ، و 

 يحصد أىداف عديدة في مرمى الخصم .اللاىوائي ل



 سنة 51- 51المرحلة العمرية الرابــع                                              الفصــل 
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 تمهيـــد:

تعتبر مرحلة الدراىقة من أىم الدراحل التي لؽر بها الإنساف في حياتو ، خاصة و أنها بدثابة الجسر الرابط بتُ 
حيث التغتَات التي بسس الجوانب الطفولة و الرشد و بزتلف ىذه الدرحلة عن باقي الدراحل العمرية الأخرى من 

الإجتماعية و الإنفعالية و الفيزيولوجية للفرد لشا يستوجب على الدربتُ و الأخصائيتُ في ىذا المجاؿ إعطائها 
 القدر الكافي من العناية و الإىتماـ .

و توفتَ كل سنة " من بتُ أىم الدراحل التي لغب الاعتناء ىا  57إلذ  55و مرحلة الدراىقة الوسطى "     
اتو و قدراتو الإمكانيات اللازمة للمراىق إذ لغب إتاحة الفرصة الكافية للتعبتَ عن نفسو و إستعماؿ إمكاني

أو التدريب الرياضي و يظهر ىذا بتطور الاستعداد البدنية و العقلية ، سواء في درس تربية البدنية و الرياضية 
 لتعلم و الوصوؿ إلذ أعلى الدستويات . 
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 ـــ المراهــــقــة: 4
 :   مفهوم المراهقة ــ 1ــ 4

 : لقد ورد في لساف العرب معاف كثتَة لجملة الدراىقة 

راب ػػاىق" الذي الاقتر  ل "ػى الفعػة إلػالدراىقة ػع كلمػمنها كلمة "مرىق" و راىق الغلاـ أي قارب البلوغ و ترج*
و ػػػػػػػػػػػػػػػا أي قريب منػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػق الشيء رىقػػػػـ، و رىلاػػػػػػػػػػػػػػػتػارب الاحػق أي قػػػػو مراىػػػػفه لاـػػػػػػػػػػق الغػػػػػن الشيء فراىػػػم

 (5)ج و الرشد.ػن النضػػراب مػػى الاقتػػر إلػػيشيا ػػى ىنػو الدعن
ات ػػػا الأزمػػػػدة تكتنفهػػػر و شػػػػواض و تؤثػػػي فتًة عػػى"وحسب ما جاء في تعريف ستانلي ىوؿ: *

 ".ةو تسودىا الدعاناة و الإحباط و الصراع و القلق و صعوبات التوافقػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػالنفسي

ر ػػػػػػػػػػػػػػػػػػن العمػػاني مػػد الثػػا العقػػػا اعتبارىػػػد إذا بإمكاننػػػة و الرشػػػنتقالية بتُ الطفولالدراىقة ىي تلك الدرحلة الاو *
و ىي بتُ الثانية عشر و الواحدة و العشرين من العمر فالبداية عادة عند الذكور تبدأ من السن الحادي عشر 

راب ػػػػػػػػػػػػػػػػػػي الاقتػػػػة تعنػػػػراىقػن، و الدػػػػاـ أو عاميػػػػػاث بعػػػػد الإنػػػػيء عنػػػػو السادس عشر و ىي مبكرة في بعض الش
مرحلة لشيزة في حياة الإنساف إذ أنها فتًة ج و الاكتماؿ و كما عرفها ستانلي ىوؿ "على أنها ػن النضػو مػالدنو 

تتميز بالعواطف التوتر و الشدة و يغلب عليها طابع الصراع و الدعاناة و القلق مع مرور الدراىق بأزمات نفسية 
 ( 2 )بيولوجية....إلخ

الفعل و  (Adolescentia )ق من اللاتينيةػػػػػػػػػػػػيشتAdolescence )(ةػػالأجنبيالدراىقة في اللغة مصطلح و *
 (  (Littréم ػػػػػرشد بحسب معجػػػػولة إلذ الػػػػػػػػػفيها الكائن من الطفمعناه "كبر" و الدراىقة ىي الدراحل التي ينتقل 

 ( 3 )الذات. ي أف الدراىقة ىي الانتقاؿ من الإشكالية إلذ مرحلة الاعتماد علىأ

 ايػػػػػػػػػػػػػػػا و فيزيولوجػػػػو فيها لظوا جسميػػو ، ينمػػاف في حياتػل إنسػ: ىي فتًة زمنية لؽر بها كالدراىقة بدفهوـ العاـ *
 ة ػػػػػػػػػكل جهاز من أجهزة الجسم بدرجات متفاوتو عقليا و انفعاليا و اجتماعيا و نفسيا ، و فيها تتغتَ وظائف  

 ويػػػػػػػػغتَ أف أىم تغتَ لػػدث فيػها ىو البلوغ الجنسي الذي يتحدد عند الذكور بظهور أوؿ قذؼ منفي النسب 

 ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ
 . 405، ص2004تَة و التوزيع ، مصر ،  دار الدس صالح لزمد علي أيوب: علم النفس التطوري في الطفولة و الدراىقة،ـــ 5

 . 295،  280ص ،  5997،  دار مصر للطباعة ، 5زىراف حامد عبد السلاـ: الطفولة و الدراىقة، طـــ  2

 . 375، ص 2002، بتَوت لبناف ،   5النهضة العربية ، ط دار علم النفس النمو ،:مريم سليم  ـــ3
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ة ػػػولػػن الطفػػػاؿ مػػػة إنتقػػػػلامػػػوؿ أو عػػػة برػػػر نقطػػػػك يعتبػػػو بذلػػػػض ، و ىػػػػدوث أوؿ حيػػاث بحػػػػػد الإنػػػو عن
 ( 5) . ى الدراىقةػػػإل

 :مراحل المراهقةــ2ــ 4
ن ػػػة مػػػػػػسن 54ن ػػػػػػػػإلذ س 52ن ػػػػػػو ىي تبدأ من سة: ــــــــــ( سن14 ــــ12مرحلة المراهقة المبكرة ) ــ1ــ2ــ 4

ل من ػػػػػػػػوؾ الطفلي ذلك لخروج الطفػػػػػػػػػػػػػالعمر ، و فيها حسب علماء النفس الطفل و الدراىق يتضاءؿ السل
ػة ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػة و العقليػة و الفيزيولوجيػر الجسمانيػىلػة الدراىقػة التػي تبػػدأ معػها الدظػاي مرحػوؿ فػة و الدخػمرحلة الطفول

د ػػػػػػػػػػػػور و البروز ، و من الدؤكػػػػػػػػػػق في الظهػػػػػػػػػػػػػػػػػماعيػة و الدينيػة و الأخلاقية الخاصة بالدراىػة و الإجتػو الإنفعالي
 أف أىم و أبرز مظاىر النمو فيها ىو البلوغ الجنسي و لظو الأعضاء التناسلية .  في ىذه الدرحلة الأولذ

يشعر الدراىق بالنضج الجسمي و بالإستقلاؿ الذاتي ( سنة: 17ـــ 15)مرحلة المراهقة الوسطىــ  2ــ 2ــ 4
نراه يهتم اىتماما كبتَا نسبيا ، كما تتضح لو كل الدظاىر الدميزة و الخاصة بدرحلة الدراىقة الوسطى ، لذلك 

( 2 )بنموه الجسمي .
 

على العمل و إقامة علاقات متبادلة مع الآخرين ، إلغاد  ، و القدرةلؽلك الدراىق في ىذه الدرحلة طاقة ىائلة *
 ( 3 )نوع من التوازف مع العالد الخارجي دوف الإعتماد كثتَا على الغتَ ، حيث يزداد الشعور بالاستقلالية .

تعتبر ىذه الدرحلة في بعض المجتمعات مرحلة ( سنة: 21ـــ 17مرحلة المراهقة المتأخرة ) ــ 3ــ  2ــ 4
الشباب ، التي يلتحق فيها الدراىقوف ، ليس كلهم بالجامعة ) التعليم العالر ( و بعدىا يتخذوف قرار نهائي 

، أي أنهم يتخذوف قرار التوجو إلذ الحياة الدهنية ثم الزواج ، و منهم من يتخذ قرار مواصلة الدراسات لحياتهم 
 هم من يغتًب . العليا و من

الجدير بالذكر ىو أف عددا كبتَا من الدراىقتُ لا يتحصل على شهادة البكالوريا التي تسمح لذم بدواصلة و *
التعليم العالر ، فهذه الفئة قد يتوجو صنف منها إلذ الحياة العملية ، و الآخر يلتحق بدركز من الدراكز التكوين 

ةعامػة و يػزداد ػػػػػػػبصفػوه ػل لظػػػػػػػػػػػػػة يكتمػذه الدرحلػػي ىػو ، ففػة للنمػالنسبػا بػػػػػػػػػػػػالدهتٍ ، و ىناؾ من ينحرؼ...أم
 ( 4 )صحػة و قوة بدنية .

 ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ
 .  565، ص  2055، دار ىومة للطباعة و النشر و التوزيع ، الجزائر ،  5عبد الرحمن الوافي : مدخل إلذ علم النفس ، ط ــ  5
 . 565،  562الوافي : نفس الدرجع ، ص عبد الرحماف  ــ 2
 . 354،  353، ص  5997الإسكندرية ، ، دار الفكر العربي ،  5رمضاف لزمد القذافي ، علم النفس النمو الطفولة و الدراىقة ، ط  ــ 3
 . 568،  567عبد الرحماف الوافي : مرجع سابق ، ص  ــ 4
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 همية دراسة مرحلة المراهقة : أــ  3ــ  4

فيها م ػػػػػػػػػة فاصلة من الناحية الإجتماعية إذ يتعلػػػػػػػػا مرحلة دقيقػػػػػػػػػػود ألعية دراستنا لدرحلة الدراىقة إلذ أنهػػػػػػػػػػػػػػتع*
وف أفكارىم عن ػػػػػػػػونػػػػػػػػػػالناشئوف برمل الدسؤوليات الإجتماعية و واجباتهم كمواطنتُ في المجتمع كما أنهم يك

أ منزؿ جديد ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػجزء كبتَ من دورة النمو النفسي العاـ حيث ينشل ػالزواج و الحياة الأسرية ، و بالزواج يكتم
 أسرة جديدة .و تتكوف 

ة ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػى الطفولػػػػد إلػػػهػن الدػػػػر مػػػػر تسيػػػػص آخػػػاة شخػػػػؿ و بالتالر تبدأ دورة جديدة لحيػػػاد طفػػػػن ثم يولػػػو م*
 وجود و يستمر الإنساف في الحياة.إلذ الرشد ... و ىكذا تستمر الدورة في ال

ل ػػػػػػن يتعامػػن و الدربتُ و لكل مػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػالدراىقة مفيدة للمراىقتُ و أيضا للوالديو لاشك أف دراسة سيكولوجية *
مع الشباب و لشا لا جداؿ فيو إف الصحة النفسية للفرد طفلا ، فمراىقا ذات ألعية بالغة في حياتو و صحتو 

 ( 5) فشيخا . النفسية راشد 
 : العوامل المؤثرة في المراهقة ــ 4ــ 4
ل و في إطار ىذا الدعتٌ ػإلذ جي لػتشتَ في معناىا العاـ إلذ انتقاؿ صفات معينة من جيالوراثة : ــ1ــ 4ــ 4

يسميها البعض النقل الثقافي بالوراثة الإجتماعية و يروف أف شخصية الإنساف ىي نتاج وراثتتُ ، الوراثة 
ة ػػل الوراثيػػػػات أو العوامػػالبيولوجية و الوراثة البيولوجية عبارة عن عملية الانتقاؿ للجينة ػػة و الوراثػػالإجتماعي

 إلذ الأبناء. الآباءن طريق الخلايا الجنسية من ػػع
ن ػػػد تبيػػالبيولوجي فق وه يتأثر بتكوينوػػػرد و لظػػػوؾ الفػػػك في أف سلػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػلاشة : ـــل البيولوجيــالعوامــ 2ــ 4ــ 4

 في السنوات الأختَة ألعية تأثتَ التفاعل الكيميائي في الجسم على السلوؾ و علاقتو الكبتَة بالجينات .
يقصد بها كل العوامل التي يتفاعل معها الفرد و يشتَ إلذ ىذه العوامل أحيانا بأنها جميع البـيـئـــة : ــ 3ــ 4ــ 4

البيئة الداخلية و الخارجية مثل العوامل الدواقف أو الدثتَات التي يستجيب لذا الفرد و يرى البعض أنها تشمل 
 الطبيعية كالحرارة و الرطوبة و أي مثتَات ضوئية أو صوتية .

فيها لذلك تعتبر الأسرة أوؿ بيئة اجتماعية فشخصية الفرد تتكوف تدرلغيا في المحيط الإجتماعي الذي ينشأ *
 ( 2) أىم و أوؿ وسط في عملية التطبع .تتلقى و ىي تعتبر 

سنة و في الدناطق الدعتدلة (56 ػػػػػػ 55فلذلك تتأثر الدراىقة بالعوامل الدناخية إذ تبدأ في الدناطق الباردة من )*
 (3). ( سنة52 ػػػػػػ  9 ( سنة أما في الدناطق الددارية و الإستوائية فتبدأ من )53 ػػػػػػ 52حوالر )

 ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ
 .  329،  328، ص  2005، عالد الكتب ،  5حامد عبد السلاـ زىراف : علم النفس النمو الطفولة و الدراىقة ، ط ــــ  5
 . 54،  53، ص  2002انتصار يونس : السلوؾ الإنساني ، الدكتبة الجامعية ، مصر ، ــ  2
 . 537، ص  5973لزمد التومي الشباني : الأسس النفسية و التًبوية لرعاية الشباب دار الثقافة ،  ــ  3
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ل أفراد الجنس ، إذ لػػدث فػي الكائن الذي ػػػػػػػػػػػػػوؾ عاما في كػػػػػػػػػػػوف السلػػػػػػػػيتميز بأف يكالنضــج : ــ 4ــ 4ــ 4
وؾ عنػد ػػػػػػػػػػر السلػػػػػػػػػػػػػػػاب عػادات ثابتة ، أي يظهػػػػػػػػػػػػػػػػػتكويػن و اكتسػلد يصل إلذ درجة من النضج بسكنو من 

 الكائػن دوف سابق فرصة لأي خبػرة أو معرفػة أو رؤية عن طػريق فرد آخر . 
تضمن عملية التعلم ىو عملية أساسية في حياة الفرد ، معظم أنواع النشاط البشري يـم : ـــــــالتعلــــ  5ــ  4ــ  4

بطريقة أو بأخرى ، و كثتَا ما يرتبط بدثتَات خارجية تزيد قوة تعلمو ، ففي مواقف الحياة الواقعية لصد أف الفرد 
الجماعة ، و تتقبل الجماعة ىذا السلوؾ الذي يزيد من وقتو و العلاقات يتعلم أنواع السلوؾ التي تتفق و معاير 

 ( 5) ا الفرد قد تساعد على تعلمو لسلوؾ غتَ سوي . الإجتماعية التي يتفاعل بداخله
ات ػػراىق ، ففي المجتمعػػػػػػػػػػػػػػػػػػى الدػود إلػن يعػة و التكويػإف النقص في التًبيالمشاكل الإجتماعية : ــ6ـــ 4ــ 4

وف ػػػػػػػػػػػػػػػػػرة فتكػػػػػػػػػػػػػػػػػن مبكػػػػػػػػػػػػػػػػػػػاف في سػػػػػػػػػػػػػػػػػػػل يتزوجػػػػػػػػػػػػالرجا ، البنت و ػػػػػػػػػػػػػػػا و أسيػػػػػػػػػػػػػػات إفريقيػػػػػػػػػػػػالبدائية كمجتمع
 اـ .ػػػػػل مرحلة لا تعطى لذا اىتمػػػػػػػػػة و أحيانا في المجتمعات تصػػػػػػػػػػػلذم مسؤوليات كبتَة ، لشا تعقد من أزمن

 ( :  17ــــ  15المراهقة في المرحلة الوسطى ) ــ  5ــ  4
اـ مع ػػػػػػػػء للعظو البطيػػػػػػػػػػػتتميز ىذه الدرحلة بالنمالنمو البدني و الحركي في هذه المرحلة :  ــ 1ــ 5ــ  4

 مع الوزف و يزداد في ىذه الدرحلةإستمرار لظو العضلات لشا يؤدي إلذ زيادة حجم الجسم و التناسق الطوؿ 
ة ػػػػػػق الحركي بالإضافػػػالتوافق العضلي العصبي ، و ترتفع كفاءة الجهاز الدوري التنفسي لشا يساعد على التناس

ق ػػػػػػػػػػأطلي ، و ػو البدني و الحركػػػػػػػػػػػػػة للنمػػػػػػػػػػػػػػػاىر الدختلفػػػػػػػػػػػػػػػػل و من ىذه الدظػػػػػػػػػدرة على التحمػػػػػػػػػػػػإلذ زيادة الق
 اب ػػػػػػػػػػػػػػػػػفي كثتَ من الألعولة ػػػػػػػػػػػػػػػػة الإعداد للبطػػػػػػػػػػػػو مرحلػػػػػػػػػػػػػػػػػػرحلة من النمػػػػػػػػػػػػػػػػػػعلى ىذه الد ل و منػػػػػػػػػػػعلى التحم
وف ػػػػػػػػػػػػػػػػػػإختلاؼ كبتَا في التكوين البدني حيث يتميز البنعن البنات في ىذه الدرحلة و لؼتلف البنػػػػػػػػػػػػػػػونالرياضيػة 

نوف على البنات ػػػػػػػػػػػػن ، و لذذا يتفوؽ البػػػػػػػػػػػػامو النسيج العضلي و قلة نسبة الدىػػػػػػػػػػػػعن البنات بزيادة كثافة العظ
لبنات عن البنتُ و القدرة على مقاومة البرد و الحرارة لشا يساعد وة و الجهد العضلي ، بينما تتفوؽ اػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػفي الق

 على لشارسة سباحة الدسافات الطويلة في الدياه الباردة .
 
 
 
 
 

 ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ
 . 72،  55انتصار يونس : السلوؾ الإنساني ، مرجع سابق ، ــ  5
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يستمر الذكاء في النمو بدعدؿ بطيء حتى نهاية ىذه الدرحلة و لكن القدرات النمو العقلي : ــ  2ــ  5ــ  4
ينتمي إليو الدراىق ذي ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػوى الثقافي الػػػػػػػػػػػالعقلية تستمر في النمو بدعدؿ سريع و يتوقف ىذا الدعدؿ على الدست

 و الجو الإنفعالر المحيط بو .
ر ػػػػػػػػػػػػا تظهػػػػػػػػػػػػػػة ، كمػػػػػػػػػػػػورة واضحػػػػػػػػػػػػاء بصػػػػػػػػػػػػػردية في الذكػػػػػػػػػػػػػػروؽ الفػػػػػػػػػػػػػػر في ىذه الدرحلة " الفػػػػػػػػػػػػػتظه*
لقػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػدرات بتُ البنتُ و البنػػػػػػػػػػػػات في القػػػػػػػػػػػػػػػػدرات العقليػػػػػػػػػػػػػة ، حيث تتوقف البنػػػػػػػػػػػػػػػػػػات في بعض اروؽ ػػػػػػػػػػػػػػالف

 و يتفػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػوؽ البنػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػوف في قدرات أخرى .
نقص  ا تزداد أيػػػػػػػػػػػػاب و التفكتَ المجرد ، كمػػػػػػػػػػػػػػم و الإستيعػػػػػػػػػػدرة على الفهػػػػػػػػػػػػػػػة القػػػػػػػػػػػػػػػػػػػالدرحلتزداد في ىذه *

لإتقاف للمهارات الحركيػػػػػػػػػػػػػػػػة أو زيادة ، و لذذا تعتبر ىذه الدرحلػػػػػػػػػػػػػػة من النمػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػو مػػػػػػػػػػػػػػػػػرحلة التثبيت و ا
 الرياضيػػػػػػػػػػػػة و خطط اللعب .

ػػد الآخرين ، و تكوين رأي خاص عن كػػػػػػػػػل الدوضوعات ػػػػلؽثل الدراىق في ىذه الدرحلة إلذ نقػػػػػػػػػد الذات و نق *
 . التي يتعامل معها

التنشئة الإجتماعيػػػة تتأثر الدظاىر الإنفعالية في ىذه الدرحلة تأثتَا كبتَا بطبيعة النمو الإنفعالي : ــ  3ــ  5ــ  4
و العادات و التقاليد و الأعراؼ السائدة في المجتمع ، فإذا اعتًؼ المجتمع بالدراىق كعضو فعػػػػػػػػػػػػػػػػاؿ و لو الحق 

اتو فإف ذلك يسػػػػػػػػػػػاعد في إختفػػػػػػػػػػػػػػاء الكثتَ في التحر و الإستقلاؿ و تكوين الأفكار الخاصة و التعبتَ عن ذ
 (  5) ظهر في ىذه الدرحلة و التي لؽكن تلخيصها فيما يلي من الدشكلات الإنفعالية التي ت

 ة الدزاجيػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػة .ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػلب الحالػػػػػػػػػتقػ 

 ل الدسػػػػػؤوليػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػة .ػػػػبرمػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ التًدد في 

 . نقص الثقتو في النفس و فرط الحساسية 

 ػػل ػػػػػػػػفقػػػػػػػػػػػد الأمػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػل في الدستقبػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ. 

 لتعبتَ عن رأي و مواجهة الآخرين .نقص القدرة على ا 

 . كثرة الإستيقاظ في أحلاـ اليقظػػػػػػػػػػػػػػػػػػة 

 . التًدد و الخوؼ من التعامل مع المجتمع 

  لوـ النفس على التصرفات الخاطئة تأنيب الضمتَ و 

 ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ

 . 45، ص  2003،  5قات ( ، دار الفكر العربي ، القاىرة ، ط أحمدأمينفوزي : مبادئ علم النفس الرياضي ) الدفاىيم و التطبيــ 5
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الدراىق في ىذه الدرحلة أف يكوف لو مركز بتُ جماعة الرفاؽ من نفس يسعى النمو الإجتماعي : ــ  4ــ  5ــ  4
ػػػػػػػػػػػػة برقيػػػػػػػػػػػػػػػػق ذلك بالدػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػلابس الزاىيػػالعمػػػػػػػػػػػػػر ، و أف تعتًؼ بو الجمػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػاعة و تقػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػدره ، و برػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػاوؿ 

ػػػػػػػػػػػػػػػػة الكػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػلاـ و إقػػػػػحػػػػػػػػػػػػػػػاـ نفسػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػو و الحديثػػػػػػػػػػػػػػة و الغربيػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػة ، و كػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػذلك بالنصػػػػػػػػػػػػػػػح في طريقػػػ
 ػػػػػػػػات في مستواه الفكري . في مناقشػػػ

ترفع من شػػػػػػػػػػػػػػأف الجماعة و تزيػػػػػػػػػػد من و يشعر الدراىق في ىذه الدرحلة أف عليو القياـ ببعض الدسؤوليات التي *
مقتًحاتو ، لشا لغعلو ديرا من كثتَ من أفراد الجماعة لآرائو و ػػػػػػػػػػػػا و تقػػػػػػػػػػقوتها و فعاليتها إلا أنو لا لغد بذاوب

 (  5) يعتقد بأف الجماعة تزيد برطيم أفكاره ، و ىذا الشعور الذي قد يزداد بزيادة مرات الفشل . 
 سنة ( : 17ـــ  15في المرحلة ) لاعب لــ خصائص ا6ــ  4

 رحلػػػػػػػػػػػػة إف الزيادة الدفاجئة في الشكػػػػػػػػػػػػػػػل و التغتَات الجسميػػػػػػػػػػػة و العقلية لػػػػػػػػػػػػػػػػػػدى اللاعبتُ في ىذه الد
 سنة ( تؤدي بنا إلذ تقيم خصائص اللاعب إلذ ثلاث أقساـ و ىي :  57ػػ  55) 

ا على اللاعب ػػػػػػػػؤثر تأثتَا جليػػػإف ىذه الفتًة تالمرحلة:لخصائص النفسية و العقلية في ــ ا 1ــ 6ــ  4
ة تفكتَه ػػػػػػػػػػػػر في عمليػػػػػػػػػػػػم الإنساف يؤثػػػػػػػػػػػ) أف لظو جس "5990د. لزمود عبد الحليم مشتي  "نفسيتو ، فيقوؿ 

 و تكيفو مع الآخرين ( .
و العزلة ، كما يتعرض إلذ الإضطراب النفسي بسبب و قد تأدي حساسية الدراىق الشديدة إلذ الإنطواء *

بب مشاعر التناقض الوجداني أو ثنائية الدوافع الداخلية الدتضاربة التي لا يتم فيها التناسق و التكامل لشا يس
الدشاعر التي تتخلص في تذبذب و عدـ إستقرار الدشاعر كأف يشعر بالإلصذاب و النفور ، و الحب و الكػػػػػػػػػره 

 (  2) الرضا و السخط ، و ذلك من خلاؿ الوسط الدعاش .و 

الإنطػػػػػػػػػػػػػػػػواء  و يتعػػػػػػػػػػرض الكثتَ من اللاعبتُ في ىذه الدرحلػػػػػػػػػػػػػة لحالات الإكتئاب و البػػػػػػػػػػػؤس و القنػػػػػػػػػػػػػػػوط و *
 تمع و معايتَه .  الدوافع و بتُ تقاليد المجو الحزف و الآلاـ النفسية نتيجة لدا يلقونو من صراع بتُ

ـ " الذي يؤكد بأف اللاعب يكسب  5938و من الناحية الفكرية لصد قوؿ " حامد عبد السلاـ زىراف *
 للتكيف الصحيح مع البيئة التي يعيش فيها . نفسو على إعداد ألوانا من الفعالية تساعده

فالنمو العقلي لؽكن في لظو الخبرة الدكتسبة و في لظػػػػػػػػػػػػػػػو الخبرة الدكتسبػػػػػػػػػػػػػػة و في الدقػػدرة على استخداـ  
 الدوىبػػػػػػػػػػػػػة ، و ىذا يعتٍ أف القدرات العقلية الازمة تبدأ في مرحلة الدراىقة ، و تشتَ معظم الدراسات إلذ أف لظو 

 
 ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ
 . 68أحمد أمتُ فوزي : مرجع سبق ذكره ، ص ــ  5
 . 598ص ،  5990لزمود عبد الحليم مشتى : علم النفس النمو ، دار الفكر العربي ، ـــ  2
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، و يلاحظ عند اللاعبتُ زيادة القدرة على اكتساب الذكاء في ىذه الفتًة لا تظهر على ىيئة فتًة سريعة 

الدهارات و الدعلومات الفردية و على التفكتَ و الإستنتاج كما تأخذ الفروؽ الفردية في النواحي العقلية 
ػػػػػور ، كمػػػػػػػػػػػػػػػا تزداد القػػػػػػػػػػػػػػػدرة على الإنتبػػػػػػػػػػػػػػػػػػاه و الدلاحظػػػػػػػػػػػػة بالوضوح و تبدأ قدراتو و استعداداتػػػػػػػػػػػو في الظهػػػػػػػػػ

 ( 5) و النقػػػػػػػػػػػػػػػػد و إدراؾ العلاقات . 

تعد التغتَات التي برل بالجسم في ىذه الفتًة مػػػػػػػػؤشر لنمػػػػػػػػػػػػػػػػو رفولوجية : و الخصائص المــ  2ــ  6ــ  4
و ذلك من ناحية اللاعب و ىذه الدرحلة بستاز بسرعػػػػػػػػة النمػػػػػػػػػػػػػػػػػو الجسمي و إكتمػػػػػػػػػػػػػػػاؿ النضػػػػػػػػػػػػػػػج للرياضتُ 

العضلات و الأطراؼ ، و تأخذ ملامح الجسم و الوجو صورتها الكاملة فتصبح و النمو  الطػػػػػػػػػػػػوؿ و الػػػػػػػػػػػػػػوزف
العضلات قوية و متينة عند الفتياف ، و في حتُ تتميز عضلات الفتيات بالطراوة و الليونػػػػػػػػػػػػػػػػة ، و يكػػػػػػػػػػػػوف 

حركات الدراىق غتَ دقيقة بسيل لضو الفتياف أطوؿ و أثقل وزف من الفتيات و ىذا النمو السريع لغعل 
ا ػػػػػػػػػػػػػػة ، كمػػػػػػػػػػػػػػػػػػػوف غتَ متزنػػػػػػػػػػػػػػػػػل التوافق العضلي و ثقل الحركات و تكػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػل و التًاخي حيث يقػػػػػػػػػػػػػػػػػالكس

التعب بسػػػػػػػػػػػػػػػػرعة ، زيادة على ذلك ر عليو علامات ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػتظهل عنصر الرشاقة عند الذكور ، و ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػيق
 (  2) نلاحظ ظهور لشيزات أخرى يطلق عليها اصطلاحا " الصفات الجينية الثانوية " . 

العظمي ل ػػػػػػػػػػػالتطورات الأنتًوبومتًية للهيك5994و" فيزوف " سنة  " ىيك " العالدافكما يوضح *
 راىق حسب عضو :ػػػػػػػػػػػػػػػػػػللم

  : يتجو قليلا لضو الأسفل و يعطي وضعية جديدة .الــــــــــــرأس 

  : تتطور الأطراؼ حسب ما يلي :  الأطراف 

o  ملم . 08سنة : +  56إلذ  55من 

o  ملم . 04سنة : +  57إلذ  56من 

o  فتنمو الأطراؼ بشكل موازي للجذع .أما بعد سن عشر 

  : ة ػػػػػػػػػػػػسن 56و  55ملم "بتُ  02ى في " ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػولر الأقصػػػػػػػػػػػػػػذع الطػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػل لظو الجػػػػػػػػػػػػػػػػػػػيتمثالجذع
 سنة . 57و  56ملم بتُ  56إلذ  52و من 

  : ضعيفة جدا مقارنة بالنمو الطولر ، و يكوف يكوف النمو العرضي في ىذه السنوات النمو العرضي
 العرضي من ناحية الحزاـ بشكل أوضح من الأجزاء الأخرى .

 ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ
 . 52، ص  5938حامد عبد السلاـ زىراف : نظريات في علم النفس ، دار الثقافة ، لبناف ، ــ  5
 . 57، ص 5992،  2لزمد حسن علاوي : علم النفس الرياضي ، دار الدعارؼ ، القاىرة ، ط ــ 2
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" Gerzy wrzosػانب الحػػػػػػػػػػػػػػػػػػػركي فنجػػػػػػػػػػػػػػػػػػد أف " ػػػػػػػػأما عػػػػػػػػػػػػػن الجػػػػػػػػػػػص الحركية : ـــــالخصائــــــــ  3ــ 6ـ  4
في نواحي الإرتباؾ و الإضطراب الحركي " " جتَزي ورزوس " يقوؿ : " في ىذه الدرحلة يظهر الإتزاف التدرلغي 

لي العصبي بدرجة  فتأخذ لستلف الدهارات الحركية في برستُ و الرقي كما نلاحظ إرتقاء في مستوى التوافق العض
كبتَة ، و تعتبر ىذه الدرحلة ضرورية للنمو الحركي فيستطيع فيها الدراىق إكتساب و تعلم لستلف الحركات 
بسرعة و إتقانها و تثبيتها و تثبيتها ، بالإضافة إلذ ذلك فإف عامل زيادة قوة العضلات الذي يتميز بو الدراىق 

 لب الدزيد من القوة العضلية .تعددة من الأنشطة الرياضية التي تتطليساعد كثتَا على إمكانية لشارسة أنواع م
من ىذا نستطيع القوؿ أف النمو الحركي في الدرحلة يصل إلذ مستػػػػػػػػػػػػػػػوى جيد بحيث الكثتَ من الصفػػػػػػػػػػػػات  

 (  5) الحركية ، و بالتالر تكوف لدى الرياضي قابلية التعلم الحركات الصعبة . 

على غرار التغتَات التي بردث في الجانب الدرفولوجي فهناؾ تغتَات :  ةالخصائص الفيزيولوجيــ  4ــ 6ـ  4
النمو الفيزيولوجي في ىذه الدرحلة لتكوين لو واجبات وظيفية بسبب حدوث "فيزيولوجية لؽكن تعريفها كالتالر 

النمو الكبتَ في الطوؿ و الوزف و التحولات الكبتَة من الأكسجتُ ، لشا يؤدي إلذ إستهلاؾ الدىن و تزايد 
ة ػػػػػػػػػػػػػػػػػو الغدد الجنسيػػػػػػػػػػذه الدرحلة تنمػػػػػ ىا لػدث فيػػػػػػػػػػػػػػػػػػػريات الحمراء في الدـ ، كمػػػػػػػػػػػػػػػػػو عدد الكالذيموغلوبتُ 

"sexvolglamds" (  2) .  "و تصبح قادرة على أداء وظائفها في التناسل
 

و ىي عبارة عن الحيوانات الدنوية التي تفرزىا الخصيتتُ بالنسبة للذكر ، و البويضات التي تقوـ بإفرازىا *
الدبيضاف بالنسبة للأنثى إلذ جانب نضوج الغدد الجنسية عند الذكر و الأنثى ، فإف ىنػػػػػػػػػػػػػػػػػػاؾ بعض التغتَات 

لرموعة من الغدد عدلؽة القنوات و ىي عبارة على  "bendoerime glandsفي إفرازات الغدد الصماء " 
مباشرة ، و إفرازتها عن مواد عضوية تسمى الذرمونات  و لا تصب إفرازاتها خارج الجسم ، إلظا تصبو في الدـ

 ألعها الغدد النخامية و ىي غدد الدنبهة للجنس بينما لػدث خمور الغدد الصنوبرية و التيموسية .
 قػػػػػػػػػػػػػػػػوؿ أف النمو الأكبر لظػػػػػػػػػػػػػػو فيزيولوجي يتػػػػػػػػػػػػػػػم على مستػػػػػػػػػػوى الإفرازات الداخلية و من ىنا نستطيع أف ن*

في الجسم و ىذا بواسطة الغدد الجنسية خاصة زيادة على الذرمونات الدفػػػػػػػػػػػػػػػرزة و بالتحديد ىرموف 
وؽ ػػػػػػػػػػػػػػػػػػر ػػو العضلي و إحداث الفػػػػػػػػػػػ" و ىو الدسػػػػػػػػػػػػؤوؿ الأوؿ على النمػػػػػػػػ testostiroueالتستوستتَوف " 

 ( 3 )بتُ الذكػػػػػػػػػػػػػور و الإناث من ناحية النمو . 

 

 ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ
1- Gerzy wrzos : Atlas des exercices spècifique du foot balleur , paris ,1989 , p 18 . 
    

 . 205، ص  5990قاسم حسن حستُ : الفيزيولوجيا مبادئها و تطبيقاتها في المجاؿ الرياضي جامعة بغداد ، ــ  2
 .  562، ص  5993اللياقة البدنية ، دار الفكر العربي ،  اأبو العلاء عبد الفتاح : فيزيولوجيــ3
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 ــ تطور الصفات البدنية أثناء مرحلة المراهقة :  7ــ  4
خلاؿ الدراىقة توجد أحسن الفػػػػػػػػػػػػرص ، و أنسب الأوقات للتدريب على القػػػػػػوة القــــــــــــــــــــوة :ــ  1ــ  7ــ  4

النمو يكػػػػػػػػػػوف موجو في ىذه الدػػرحلة أساسا من الناحية العرضية ، و علية نلاحظ زيادة لأنو و شكل عاـ فإف 
في حجم العضلات مع العلم بوجود اختلافات بتُ لستلف المجموعات العضلية ، و في الحتُ بتُ مستوى 

ور ػػػػػػػػػػػػػػسنة بينما الذك 57إلذ  55وى ، و عموما في سن ػػػػػػػػػػػتالتطور ، فالبنات يصلوف إلذ القوة العضلية القص
ن ػػػػػػػػػػػػػػػػػة لؽكػػػػػػػػػػػػالدستعملرؽ التدريب ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػرحلة الحمولات ، و طػػػػػػػػػػػسنة خلاؿ ىذه الد 22إلذ  58ن ػػػػػػػػػػػػػففي س

الرفع التدرلغي للحمولة ، و ىو مبدأ ىاـ لتدريب أف تكػػػػػػػػػػػػػػوف على قاعدة الكبار مع الأخذ بعتُ الاعتبار 
 ة .  ػػػػػػػػػػػػة الحساسػػػػػػػػػػػػػوة و خاصة ىذه الدرحلػػػالق
بالنسبة لذذه الصفة فيستمر تطورىا و يبلغ أوجها في مرحلة الدراىقة ، حيث يستمر الســـــــــرعة : ــ 2ـــ  7ــ 4

" أف الفروؽ ليست  5979يرى " فيشتَ  حيث" سنة  55إلذ  54" ىذا التطور بنفس النسبة حتى سن 
جوىرية بتُ الأولاد و البنات لذذا العنصر ، و أف كاف لصالح الأولاد قليلا حيث يرجع السبب في ذلك ليس 

 في زيادة الخطوة بل تساوي طولذا للجنستُ .
" أف تطور كبتَ لذذه الصفة البدنية ، و يعز و ذلك إلذ برستُ كبتَ في الجهاز  5965يذكر " إيفانوؼ  *

الدوري التنفسي ، و تطور واضحا لذذا الأختَ حيث نرى فروقا جوىرية بتُ مستوى التحمل بتُ الجنستُ 
 سنة ، و يزداد بشكل واضح حتى نهاية الدرحلة . 54إلذ  52ابتداء من سن 

تتميز ىذه الدرحلة بتحسن نسبي في الدستوى حيث يظهر ذلك واضحا من خلاؿ المـــــــــــــرونة : ــ  3ــ  7ــ  4
ػب قدار كبتَا أداء التلاميذ لتلك الدرحلة لحركات الجمبػػػػػػػػػػػػػػػػػػاز ، و الحركات الدقيقػػػػػػػػػػػػػة الأخرى ، و التي تتطلػػػػػػػػػػػػ

الحركات مع مستوى متميز حوظا في كل من ديناميكية ، و ثبات ، و مرونة من الرشاقة حيث نرى برسنا مل
من التكيف ، و يلاحظ كذلك العمود الفقري يكوف تقريبا قد اكتمػػػػػػػػػػػل ، و النمػػػػػػػػو و الزيادة في الطػػػػػػػػػػػػػػػوؿ 

 (  5) سنة . 22إلذ  58ىي الأخرى اكتملت في حوالر 
 
 
 

 ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ
: أثر برنامج تدريبي مقتًح لتطوير القوة الإنفجارية لأطراؼ السفلية و مهارة التصويب من الإرتقاء لدى بوراس عبد القادر ، بو لنوار ماحي ــ 1

 .   2054/  2053رة اليد ، ضمن متطلبات نيل شهادة ليسانس بزصص تدريب رياضي ، برت إشراؼ سي العربي شارؼ ، لاعبي ك
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 راهق : ــــــــــــــــــاط الرياضي بالنسبة للمـــــــأهمية النشــ 8ــ 4
احية البدنية و العقلية ػػػػػػػػػػػػػق من النػاللائن ػن الدواطػويػػػو تكػة ، وىدفػة العامػبدا أف النشاط الرياضي جزء من التًبي*

واع لستلفة من النشاط الرياضي البدني لتحقيق ىذه ػػػػػػػػػػػػػػػو الإنفعالية و الإجتماعية ، و ذلك عن طريق أن
الأغراض ، و ذلك يعتٍ أف النشاط الرياضي يضمن النمو الشامل و الدتوازف للطفل و لػقق احتياجاتو البدنية 

ا ػػػػػوؿ لشػػػػوزف و الطػػيكوف عدـ الإنتظاـ في النمو من ناحية الع مراعاة الدرحلة السنية التي لغتازىا الطفل حيث م
 ؤدي إلذ نقص التوافق العصبي و ىذا ما لػوؿ دوف لظو سليم للمراىق .ػػػػػي
 ػػػػػػػلاتن العضػػػػػػػػػق بيػػػػػوافػػػػػة التػػػػػة عمليػػػػػػػػة في تنميػػػػػػػػة بالغػػػػػيػػػمػرا و أىػػػػػي دورا كبيػػػػاط الرياضػػػػػػػب النشػػػػػػػػػإذ يلع*
 اب ، و زيادة الإنسجاـ في كل ما يقوـ بو الدراىق من حركات و ىذا من الناحية البيولوجية .ػػػػالأعص و
لدمارسة الرياضية يزيد من اكتسابهم أما من الناحية الإجتماعية فيوجد التلاميذ في لرموعة واحدة خلاؿ ا*

 الكثتَ من الصفات التًبوية .
ة ػػػػػػػػػػور بالصداقػػػػػػػػػػػػة و الشعػة العامػة الدلكيػة و الصيانػتنمية السمات الخلقية كالطاقإذ يكوف الذدؼ الأسمى ىو *

رة ػة الدسايػمن الدراىقة ينفرد بصفو الزمالة و اقتساـ الصعوبات مع الزملاء ، إذ أف الطفل في الدرحلة الأولذ 
اوؿ أف يظهر بدظهرىم و يتسرؼ كما يتصرفوف ، و لذذا فإف ألعية لشارسة ػػا ، و لػػػي إليهػي ينتمػة التػللمجموع

النشاط الرياضي في ىذه الدرحلة ىي العمل على اكتساب الطفل للمواصفات الحسنة ، حيث كل الصفات 
ا من الناحية الإجتماعية ػة ، أمػػػػػػػػػػػػػػػػػػػة الإنسانيػػػػػػػػػػػػػػاء الشخصيػػػػػػػػػػػػػػػة لبنػات الأساسيػالدقومن ػالسابقة الذكر تعتبر م

فإف النشاط الرياضي دورا كبتَا من حيث النشأة الإجتماعية للمراىق ، إذ تكمن ألعيتها خاصة في زيادة 
 أواصر الأخوة و الصداقة بتُ التلاميذ .

ة ػػػػػػػػػػػػػرد على التكيف مع الجماعػػدة الفػػمساعذلك ػػة ، و بػرارات الإجتماعيػػة ابزاذ القػراـ و كيفيػذا الإحتػك  و*
دد ػػػػػي الدتعػػػػو يستطيع النشاط الرياضي أف لؼفف من وطأة الدشكلة العقلية عند لشارسة الدراىق للنشاط الرياض

ف و احتًاـ حقوؽ الآخرين ، فيستطيع الدربي أف لػاوؿ بتُ الطفل و الإبذاىات ػب النظيػي اللعػة فػو مشارك
الدرغوبة التي تكوف سلبية كالغتَة مثلا ، و ىكذا نرى أنو باستطاعة النشاط الرياضي أف يساىم في برستُ 

ة أفضل الصحة العقلية و ذلك بإلغاد منفذ صحي للعواطف و خلق نظرة متفائلة جميلة للحياة و تنمية حال
 (  5) من الصحة الجسمية و العقلية . 

 

 
 

 ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ
 . 37، ص  5983بوفلجة غياب : أىداؼ التًبية و طرؽ برقيقها ، بدوف طبعة ، ديواف الدطبوعات الجامعية ، الجزائر ، ــ  5
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 تأثير الأنشطة الرياضية على المشاكل النفسية للمراهق :  ــ 9ــ  4
يعتبر علماء النفس اللعب أحد العوامل الدساعدة على التخفيف من ضغوطات الحياة اليومية و التي تنطبق *

فيها الدشاعر النفسية و الطاقة الغريزية فيما يقوـ بدوف الفرد من نشاط حر ، كما يعتبر اللعب أسلوب ىاما 
ا يساعد ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػالطاقة الزائدة كم عنلدراسة و تشخيص الدشكلات النفسية ، و يؤدي اللعب على التنفيس 

 على تدريب الدهارات التي تساعد على التأقلم و التكيف في حياتو و لرتمعو .
ففي الفريق يتعود الدراىق على تقبل الذزلؽة بروح من ناحية ، و كسب بدوف عزور و كيفية تقبل مواقف تلك *

رد برغبتو تلقائيا دوف ػػػػػػػػػػػػالحياة ، إذف فاللعب ىو النشاط الذي يقبل عليو الفالدنافسة التي لابد لو أف يقابلها في 
و ، إف الألعاب ػػػػػػػػػػػػػػػػأف يكوف لو ىدؼ مادي معتُ ، و ىو أحد الأساليب الطبيعية التي لؽر عنها الفرد في نفس

ح ػػػػػػػػػػػة في العلاج النفسي ، فهي متنوعة و بسنػػػػػػػػػػػػػػػػالتي برقق بها لستلف الأنشطة الرياضية ىي الدادة الدستعمل
م ػػػػػػا تساعد على التحكػػػػػػػػػػػػػػػػػػق ، كمػػػػػػػػػػػػػػػا الدراىػػػػػػػػػػػػػػػػػػػيعانيهفرصة التعويض و للتخفيف من الإحباطات التي  للفرد

 ( 5)  رد و شخصيتو .ػػػػػػػػػػػػل الفػػػػػػػػػػػػػػػفي الدشاك
 نشاط البدني بالنسبة للمراهقين :ــ فوائد ممارسة ال11ــ  4
ع مراحل العمر الدختلفة ، بدا في ذلك أكدة الأدلة العلمية مؤخرا على ألعية لشارسة الأنشطة البدنية لجمي*

الطفولة و الدراىقة ، و لؽكن تقسيم فوائد الانتظاـ على لشارسة النشاط البدني في ىذه الدرحلة إلذ فوائد  مرحلة
حالية مستقبلية ، فالفوائد الحالية تتمثل في أف الانتظاـ على لشارسة النشاط البدني يؤدي إلذ برستُ الحالة 

النفس و خصوصا لدى الأطفاؿ الذين لديهم النفسية و خفض أعراض التوتر و القلق ، و تعزيز الثقة في 
لة الاجتماعية و الأخلاقية ، و لو دور صعوبات في التعلم و لشن لديهم الطفاض الثقة في النفس ، و تطوير الحا

في خفض شحوـ الجسم ، و ىو مرتبط بالطفاض عوامل الخطورة الدتعلقة بالأمراض القلبية ، كما أف الأنشطة 
 سم و كذلك تدريب الأثقاؿ تؤدي إلذ برستُ صحة العظاـ .التي يتم فيها حمل الج

ة ػػػأما الفوائد الدستقبلية فتتمثل في الوقاية من حالات عديدة من الأمراض التي تظهر لدى البالغتُ بسبب قل*
اـ مثل ػػػػػػػػػػػل العظػػػػػػػػػػػػة و مشاكػػػػػػػػػػػػػػػالحركة ، و تتضمن ىذه الحالات أمراض القلب و الأوعية الدموية و السمن

 ىشاشة العظاـ و الأعراض الدزمنة للأسفل الظهر .
ة على ػػػػػػػػػػة مستقبليػػػػػػػػػػػػإف التمتع بحياة أكثر نشاطا خلاؿ مرحلة الطفولة و الدراىقة سوؼ يؤدي إلذ آثار إلغابي*

أنو سوؼ يؤدي إلذ تنمية لساطر الإصابة بالأمراض القلبية و غتَىا من أمراض نقص الحركة ، كما 
 اء على مستوى معتُ مػػن النشػػػػػػػاط ػػػػػػػػػػالإلغابي لضو لشارسو الأنشطة البدنية لشا يتيح فرصة أكبر للبقوكػػػػػػػػػػػػػػػالسل

 ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ
ة ، دالر ػػػػػػػػػليسانس ، أثر التًبية البدنية و الرياضية على صحة الدراىق ، معهد التًبية البدنيرة نيل شهادة ػػػػػػػػػػػأبي اسماعيل : مذكمد سمتَ ، لزــ  5

 . 38، ص  2000/  5999إبراىيم ، 
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إذا صح ذلك فإف المجتمع ككل سوؼ كفيلا بجتٍ الفوائد الصحية الدرجوة في مرحلة البلوغ ، و البػػػػػدني يكػػػػػوف   
يتبتٌ حياة أكثر نشاطا لشا ينتج عنو الكثتَ من الفوائد الاقتصادية و خصوصا فيما يتعلق بخفض تكلفة 
الإنفاؽ على العلاج و زيادة الإنتاجية و صحة البدف و البيئة الاجتماعية ػ فزيادة النشاط الحركي ينعكس 

 لعمل .إلغابيا على أداء الددرسة و موقع ا
من ىذا الدنطلق تبنت الكثتَ من الدوؿ الدتقدمة سياسات تشجيع على زيادة النشاط البدني اليومي لأفراد *

منفذا مهما لتحقيق ىذا الذدؼ ، و ىنا يكمن دور التًبية البدنية لرتمعاتها ، و أصبحت الددرسة قناة و 
ا ػػػػػػػػػػػػارس فيو جميع الطلاب و بصورة إلغابية نوعالددرسية كوف حصة التًبية البدنية ىي الوقت الوحيد الذي لؽ

من أنواع الأنشطة البدنية ، و ىذا يؤكد على ألعية حصة التًبية البدنية كونها منفذا أو قناة للمسؤولتُ للتدخل 
من خلالذا و خصوصا للأغراض الوقائية ، في الحقيقة فإف دور حصة التًبية البدنية يتعدى كونها مكانا لدمارسة 

و الدراىقتُ بالفوائد الصحية التي ذكرناىا ، فدورىا يزيد  النشاط البدني بصورة منتظمة لشا يعود على الأطفاؿ
على ذلك بكثتَ حيث أنها مكاف لإعداد الأطفاؿ للانتظاـ على لشارسة النشاط البدني طواؿ العمر حيث 

ىذه الدمارسة سلوكا لذم في الدستقبل و ىذا يساعد على منع الخموؿ و قلة النشاط الحركي في الأجياؿ تصبح 
ا يزيد من الدردود الإلغابي لذذه السلوكيات ، و خصوصا فيما يتعلق بالوقاية من الأمراض القلبية القادمة لش

الوعائية و التي تعتبر القاتل رقم واحد في البداف الدتحضرة ، و نود أف نؤكد ىنا أف قلة النشاط و الحركة خلاؿ 
ا ػػػػػػػػا تؤكد الذيئات الدختصة ، و إذا علمنمراحل العمر ىي العامل الرئيسي للإصابة بأمراض العصر ، و ىذا م

أف الآثػػػػػار السلبيػػػػػػة لقلػػػة النشاط و الحركة ربدا لا تزىر إلا في مراحل متقدمة من العمر ، ربدا بدءا من سن 
عمار لرتمع اـ كارثة صحية إذا صح أف متوسط أوف أمػػػػػػػػػػػػػػا ربدا نكػػػػػػػػػػػػػػػدرؾ أننػػػػػػػػػػػػا لغب أف نػػػػػػػػػػػالأربعتُ ، فإنن

 ين سنة .ما ىو برت العشر 
( ، بحيث تعرض الطفل و الدراىق إلذ qualityىنا تأتي ألعية برامج التًيبة البدنية التي تعتمد على النوعية ) *

لذي تؤدي مشاط بدني و رياضي فردي متوازف ، في الواقع فإف برستُ الصورة الذاتية و التخلص من الدلل ا
إليو ىذه الأنواع من الأنشطة البدنية سوؼ يؤدي إلذ برستُ الأداء في الصف الدراسي ، كما أف ىناؾ إشارة 

ل التي لؽكن ػػػػػػاعد على التخلص من عدد من العوامػػػػػػػػػػػػوؼ يسػػػػػػػػػػػػػمن بعض الدراسات إلذ أف النشاط البدني س
الحقيقة فأف الدافع الرئيسي من وراء تشجيع الأطفاؿ و الدراىقتُ لدمارسة  أف تؤدي إلذ الأمراض القلبية ، في

ادات الصحية الجيدة و بذنب الكثتَ من العادات الخطرة ػػػػػػػػػػػػػػاـ ىو بغرض تأسيس العػػػػػػػػػػػالأنشطة البدنية بانتظ
 ( 5) مثل التدختُ و استعماؿ الدخدرات .

 
 ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ

 .   38،  37،  36، ص  2008عصاـ موسى الحسنات : علم الصحة الرياضية ، دار أسامة للنشر ، ــ  5
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 ة :ــــــــــــــــــــــــــــــخلاص
سنة " لػػػو قابليػػػػػػػػػػة ىائلػػػػػػػة لإكتساب خصػػػػػػػػائص بدنيػػػػػػػػة و نفسيػػػػػػػػػػة و  57إلذ  55في ىذه الدرحلة "  الدراىق
، و النشاط البدني و الرياضي لو مكانة ىامة في حياة الدراىق و لظوه لدوره الذاـ في تنمية لستلف الأنظمة حركية 

ة ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػاء الدمارسػػػػػػػػػػػػأثنار معرفة لستلف التحولات ػػػػػػػػػػػػػػػػػػدي إلذ الأخذ بعتُ الاعتبمن أجل لظو متناسق لشا يؤ 
 للنشاط الرياضي . 
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 :د تمـــهيــــ

لشا لاشك فيو أن ضمان الستَ الحسن لأي بحث ميداني لابد على الباحث القيام بدراسة نظرية و دراسة     
و معارف دقيقة ، وذلك بإتباع  ميدانية للبحث لتحقق من الفرضيات التي تم و ضعها ، ميدانيا للوصول إلى نتائج

 منهج يتلاءم و طبيعة الدراسة .
و على ىذا الأساس و بعد دراستنا للجانب النظري نتطرق إلى الجانب التطبيقي و ذلك بالقيام بدراسة     

 و ذلك لتأكيد الفرضيات السابقة .  على عينة من الديدانية عن طريق تجريب البرنامج 
رق الدنهجية ـــــــــــــــــــــل الأول و يدثل الطـــــــــــــــــ، الفص ثلاثة فصول طبيقي لبحثنا ىذا علىـــــــــــــــــل الجانب التـــــــــــــــو يشم    

أما الفصل  الفصل الثاني فيحتوي على عرض و تحليل نتائج الدراسة و مناقشتها في ضوء الفرضيات للبحث ، و
    .   حتوى على مقارنة النتائج بالفرضياتفي الثالث
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 : منهج البحث ــ  1ــ  1
في لرال البحث العلمي يعتمد اختيار الدنهج الدناسب لحل مشكلة البحث بالأساس على طبيعة الدشكلة     

 ( 1) يود الباحث التوصل إليو . نفسها ، و تختلف الدناىج الدتبعة لإختلاف الذدف الذي 

 . و لقد اعتمدنا في دراستنا على الدنهج التجريبي ، و ىذا لدلائمتو لدوضوع بحثنا 

ما ــــــــــــــــــــو ىو منهج البحث الوحيد الذي يدكنو الإختبار الحقيقي لفروض العلاقات الخاصة بالسبب أو الأثر ك   
امو ــــــــــــــــــالأكثر لحل العديد من الدشكلات العلمية بصورة و نظرية بالإضافة إلى إسهأن ىذا الدنهج يدثل الإقتًاب 

 ( 2) في تقديم البحث العلمي في العلوم الإنسانية و الإجتماعية من بينها علم الرياضة . 

 الدراسة : ضبط متغيرات ــ  2ــ  1
  إن الدراسة الديدانية تتطلب ضبطا للمتغتَات قصد التحكم فيها قدر الإمكان ، و قد تم ضبط متغتَات

 بحثنا على لضو التالي : 
 المتغير المستقل : ــ  1ــ  2ــ  1

 : العينة التالية تدريب الفتًي الددمج الذي تم تطبيقو على الالدرتكز على برنامج  الدقتًح ىو البرنامج     
  : 17 لاعبيالعينة التجريبية U لودية تيسمسيلت .و نادي مكرة اليد ل 

 التابع :  المتغيرــ  2ــ  2ــ  1
بواسطة تتُ الصفتتُ ال من ىـــــــــــــــك  ، حيث قمنا بقياسكل من القدرات اللاىوائية و مهارة التصويب     
 ختبارات التالية :الا

  ستًالي الاختبار الا: القدرات اللاىوائية«  Test Navette » . اختبار الدرج لداجاريا ، 

  داعـــــــــــعد الخــــــــويب بــــــــتصالكرات " ، اختبار   11"  اعاليبالوثب تصويب المهـــــــــــارة التصويب : اختبار  
 ."كرات 11" 

 . و ذلك لدعرفة مدى تأثتَ الدتغتَ الدستقل عليهما   
 : عينة البحثــ  3ــ 1

 على النحو التالي : عمديةتحديد عينة البحث بطريقة  تم   
  ليــــــــــــــــــــــلودية تيسمسيلت أواسط كرة اليد ، حيث يدثل العدد الكو ملاعبي تدثلت في الأولى : العينة 

     و تدثـــــــــل العينــــــــــــــــــــــــــــة  لاعبتُ '' 10لاعب تم تقسيمهم إلى لرموعتتُ ، المجموعة الأولى ''  20للفريق 
           ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 . 42ص ،  1989لزمد أزىر السماك و آخرون : الأصول في البحث العلمي ، دار الحكمة للطباعة و النشر ، الدوصل ، ــ  1
  . 217، ص  1999 ، 2ط  ، دار الفكر العربي ، لرياضية و علم النفس الرياضيلزمد علاوي ، أسامة كامل راتب : البحث العلمي في التًبية اــ  2
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   عليها ، أما المجموعة الثانية الدتبقية تعتبر العينة الضابطة .'' التي تم تطبيق البرنامج الدقتًح  التجريبية ''        

 

  : تعتبر العينة التجريبية تيسمسيلت  مدينة فاقنادي آ  " منلاعبتُ 11" ت ـشملالعينة الثانية ،
 ستطلاعية . الا

 التجانس :ــ العينة من حيث المواصفات و  4ــ 1
لقد عمدنا على دراسة مواصفات العينة و تجانسها لكل من العينة التجريبية و الضابطة من حيث متغتَات    

 التالية ) السن ـــــ الطول ــــ الوزن ( و ىو ما نعرضو في الجدول الدوالي :

 مواصفات عينة البحث العينة الضابطة و العينة التجريبية . ( يوضح 01جدول رقم ) ــــــ 
 

   المتوسط الحسابي  العينة المعاملات الإحصائية
 " س "

الإنحراف 
 المعياري " ع " 

 معامل الإلتواء

 2,5- 0,48 15,6 العينة الضابطة الســـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــن 
 0,42- 0,7 15,9 التجريبيةالعينة 

 -1 0,03 1,65  الضابطة العينة الطــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــول 
 0,0 0,05 1,69 العينة التجريبية 

 0,9 6,17 53,1 العينة الضابطة الــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــوزن 
 0,9- 6,57 54,4 التجريبيةالعينة 

 
السن ــ الطول ــ الوزن ( بالنسبة ( أن الدتوسطات الحسابية لدتغتَات )  12يتضح من خلال الجدول رقم )   *   

درت ــــــــــارية قـــــــــــــــــــــــــــــعيات مـــــــــ( بالضراف 53,1ـــ  1,65ـــ  15,6ة بلغت على التوالي ) ـــــــــــــــة الضابطــــــــــــــللاعبي العين
ة ـــــــــــــة للعينــــــــــــــــــة بالنسبـــــــــــــــــات الحسابيـــــــــــــــــاءت الدتوسطــــــــــــ( ، في حتُ ج 6,17ـــ  0,03ـــ  0,48بــــــ ) 
 ( . 6,57ــــ  0,05ــــ  0,7( بالضرفات معيارية قدرت بــــــــ )  54,4ـــ  1,69ـ ـــ 15,9ة ) ـــــــــــــــــــــــــــالتجريبي

ابطـــــــــة فيما جاءت قيم معامل الإلتواء بالنسبــــــــــــة لدتغتَات ) السن ، الطول ، الوزن ( بالنسبـــــــــــــة للعينـــــــــــة الض  *  
 ( ما يشتَ إلى تجانس العينة من حيث ىذه الدتغتَات . 3 -  ـــــــــ  3لزصورة بتُ ) و التجريبية و كذا العينة ككل 
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 مجالات البحث :ــ  5ــ  1
لودية تيسمسيلت تم اختيارىم بطريقة و لاعبي نادي مأجرى البحث على بعض  المجال البشري :ــ  1ــ  5ــ 1

 لاعب . 21سنة '' ، و كان العدد الإجمالي للفريق  17ـــ  15عمدية تتًاوح أعمارىم ما بتُ '' 
 لودية تيسمسيلت بقاعة متعددة الرياضاتو برنامج على لاعبي مالقمنا بتطبيق مكاني : المجال الــ  2ــ   5ــ  1

 بحي عتُ البرج بولاية تيسمسيلت .
 المجال الزماني : ــ  3ــ   5ــ  1
 مارس .إنتهينا من الدراسة النظرية خلال شهر  *
 أجريت الدراسة الديدانية وفق التسلسل الزمتٍ التالي :  *

  2117 جانفي 31و  28لتعاد يوم  2117جانفي   24و  21يوم  الاستطلاعيةتدت التجربة . 

  عينة الضابطة .العينة التجريبية و العلى كل من  2117فيفري  14و  11أما الإختبار القبلي أجري يوم 

  2117أفريل  11 إلى غاية 2117فيفري  25ثم بدأ تطبيق البرنامج ابتداء من   .  

  2117أفريل  18و  15الإختبار البعدي أجري يوم .  

  . 2117في شهر مـاي ثم تم الطبع و النسخ و التغليف  *

 أداة البحث : ــ  6ــ  1
 تعريف الإختبار : ــ  1ــ  6ــ  1

تعتبر طريقة الاختبار واسعة الإستعمال في الدـجال الرياضي و ىي تستلــــزم استخـــــدام طرق البحـــــث كالقيـــاس     
    ( 1) و الدلاحظة و التجريب و التحديد و التفستَ و الإستنتاج و التعميم . 

 :  ةالمستخدم اتالإختبار ــ  2ــ  6ــ  1
  : الإختبارات الهوائية 

  نصف كوبر :اختبار 

دقيقة يتم تقسيم الدسافة الدقطوعة  21ام بإحماء خلال ــــــــــــــــدقائق بعد قي 6 افة لشكنة خلالـــــــــــع أكبر مســــــــــــــقط*  
  . 111على 

 "  . 14,85=  111/  1485متً في الإختبار يعتٍ "  1485مثلا  ـــــ   
     
 

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
 .  217، ص  1997، الكويت ،  1ط  ، الدعارف ةكاظم جابر أمتَ : الإختبارات الطبية و القياسات الفسيولوجية في المجال الرياضي  ،  منشأــ  1
 

VMA =  14 , 85 km  / h 
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  : ( 1) الإختبارات اللاهوائية 
 الأسترالي ...  ختبارالإ« Test Navette »  : 

 قياس القدرة اللاىوائية .الغرض من الإختبار :  * 
o  : بتُ التكرارات . ثا  35مع راحة لددة '' ( 3 ×متً  31مسافة ) قطع طريقة الأداء '' 

 '' .ثا   30قطع أكبر مسافة لشكنة خلال ''  ــــ        
o : كيفية الحساب 

 ة :ـــــــــــــادلة التاليـــــــــــــمع ــــ        
 
 
 
 
 

o ط : ـــــــــــــــــــــــــــــــــــتخطي 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 . 2116/  2115: تقنيات التقييم و الأداء ، لزاضرة غتَ منشورة ، سنة الجامعية  خروبي فيصلــ  1
 
 

 فاتامتوسط الدس×  100
%  = 

 أحسن مسافة مقطوعة 

 

 

 

 

 

 

 

 

 متر  30
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  مارجاريا : الدرج لإختبار 

 سنة . 51إلى  15يستخدم ىذا الإختبار بالنسبة للجنستُ من          *
o  : اللاىوائية .قياس القدرة الغرض من الإختبار 

o : الأدوات اللازمـــــــــــــة  

 ."  17,5 دد من الدرجات إرتفاع كل واحدة "مدرج بو ع ــــ
 جهاز إلكتًوني خاص لحساب زمن الأداء . ــــ
o : طريقـــــــــــــة الأداء 

 أمتار من الدرج . 6يقف الدختبر على مسافة  ــــ
لشكنة    عندما يعطي الدختبر إشارة البدء يقوم بأقصى سرعة لو إتجاه الدرج لزاولا صعود بأقصى سرعة  ــــ

 أدراج . 3بحيث يتخطى في كل خطوة 
 . 9إلى الدرج  3يتم حساب الزمن ما بتُ  ــــ
o ــاب :ـكيفية الحس 

 الدعادلة التالية :تستخدم  ــــ
 
 

 
 
 
 
 

 ( 1 ) :ختبارات المهارة التصويب الإ
 

  كرات ( :   11بالوثب عاليا ) اختبار التصويب 

o  : الغرض من الإختبار 

 دقة التصويب من الوثب عاليا . ــــ 
 
 

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
 . 127، ص  2112،  1كمال الدين عبد الرحمن درويش و آخرون : القياس و التقويم و تحليل الدباراة في كرة اليد ، مركز الكتاب للنشر ، ط  ــــ 1

 
 

 (  9ــــ  3) الدسافة بتُ الدرجتتُ  ×الوزن                                   
 =القدرة ) كغ . م / ثا ( 

 الزمن                                                                  
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o  : الأدوات 

على ارتفاع يساوي طول كل لاعب مع رفع ذراعتُ عاليا + ستارة توضع جهاز وثب عالي يوضع  ــــ     
سم ( يدثلا الزوايا العليا للمرمى  41×  41على جهاز الوثب + ستارة لغلق الدرمى بها مربعان كل منهما ) 

 كرات . 11+ 
o : التخطيط و توزيع الأدوات 

 كما ىو مبتُ في الشكل : ـــــ
 
 
 
 
 
 
 
 
 
o :  السواعد  

ف يده و بجواره ـــــــــــــرة على كــــــــ" و معو كأ ون كالآتي : ساعد يقف داخل الدائرة " ـــــــــــيوزع سواعد 3 ـــ
 ساعد كل منهم خلف مربع من الدربعات الدوجودة في الدرمى . 2، كرات أخرى  9
o الأداء :  طريقة 

يقف اللاعب عند الخط البداية ـــ تكون زوايا الدرمى مغلقة ، يجري اللاعب اتجاه الساعد الدوجود  ـــ
بالدائرة " أ " ليلتقط الكرة من يده و يستمر في التحرك " في حدود ثلاث خطوات " ثم يقوم بالوثب 

ي الدربعتُ عند بدء اللاعب ح أـــــــــأن يفتعاليا للتصويب من فوق العارضة على الدربع الدفتوح " يراعي 
 في التحرك " .

 ـــ يعود اللاعب بعد التصويب إلى خط البداية ليكرر العمل حتى تنتهي الكرات العشر .
o واعد : ــــــــــــــــالق 

 خطوات الدسموح بها قانونيا من لحظة استلام الكرة . 3يكون التصويب خلال ال  ـــ
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o  : التسجيل 

 تعطي درجة لكل تدريرة صحيحة داخل الدربع الدفتوح . ــــ
 ثا " . 3خطوات ــــ  3تلغى درجة التصويب في حالة ارتكاب اللاعب لدخالفة قانونية " ــــ 
 تلغى الدرجة عند تنطيط الكرة . ــــ
  (  1) كرات " بعد الخداع :  11التصويب " اختبار

 

o من الإختبار :  الغرض 

 دقة التصويب بعد أداء الخداع . ــــ
o  : الأدوات 

م " توضع على عارضة جهاز الوثب + ستارة لغلق الدرمى   1,5جهاز وثب عالي + ستارة بارتفاع "ــــ 
 كرات . 11سم " تدثل زوايا الدرمى +  41×  41مربعات كل منهم "  4بها 

o  التخطيط و توزيع الأدوات: 

 كما ىو مبتُ في الشكل :   ـــــ
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

o واعد ــــــــــــالس: 

 ساعد واحد يقف أمام منتصف جهاز الوثب بنصف متً و معو كرة على كف يده الدمدودة . ـــــ
 

 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
 .  126ص  مرجع سبق ذكره ،الدين عبد الرحمن درويش : كمال  ـــ 1
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o  : طريقة الأداء 

يقف اللاعب عند نقطة البداية يتحرك اللاعب لإلتقاط الكرة من يد الساعد ثم يقوم بالتحرك  ـــــ
وم بالتصويب ــــــــــــوات ليثب ثم يقــــــــــــــــعكس التحرك الأول كما " في الشكل " في حدود الثلاث خط

 على أحد الدربعتُ البعيدين .
 كرات " خمسة على كل مربع بالتبادل " . 11يكرر ىذا العمل حتى تنتهي ال  ــــ

o : القـــــــــــــــواعد 

 ط .ـــــــــــــعدم تنطي ـــــ
o : التسجيــــــــــل 

 يعطي درجة لكل تصويبة صحيحة داخل الدربع المحدد . ـــــ
 خطوات " . 3ثا ـــ  3تلغي الدرجة في حالة أي لسالفة قانونية "  ـــــ
 تلغى الدرجة في حالة تنطيط الكرة . ـــــ

 البرنامج المقترح :  ــ 3ــ  6ــ  1
سهلة لتوصل إلى الأىداف الدقدمة ، يجب أن تكون نقطة البداية بغرض جعل الأشياء  إن الحصص التدريبية    

 . لإمكانات لتنفيذ الفتًات التدريبيةلذا يدكن استخدام العديد من ا الدسطرة ،
  ج : ـــــــللبرنامالمدة الزمنية 

ــــة التدريبيـــــــــــــــــة تم تطبيق البرنامج الدقتًح مرتتُ في الأسبــــــــــــــــوع يومي ) الثلاثاء و السبت ( أثنـــــــــــــــــــــاء الحصـــــــــ *
  . '' 2117أفريل  11إلى غاية  2117فيفري  25 ابتداء من ''
 التدريبية عدد الوحدات  : 

 . نموذج يحتوي على تدرينتُ ، حيث أن كل تدريبية وحدة 12في  مثل عدد الوحداتيت *
 التدريبية  حجم الوحدات : 

 الدوجودة في كل حصة .الدراحل الثلاث في ساعة واحدة موزعة على  حصة تدريبيةتدثل حجم كل  *
  : التدريبية بعض النماذج للوحداتــ  4ــ   6ــ  1

 التدريبية الأولى الوحدة  : 

  . التصويب بالثبات ـــ الهــــــــــــــدف :
 الديقاتي ، الصافرة ، الكرات ، الأقماع .ـــ وسائل الإنجاز : 
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تقف لرموعة من اللاعبتُ خارج خط تسعة أمتار ، كل لاعب لديو كرة يقف الددرب أو أحد  : التمرين الأول *
اللاعبتُ بدون كرة ، يدرر اللاعب الكرة إلى الددرب و يستمر بالحركة إلى الأمام ، ثم يستلمها مرة أخرى و يقوم 

 بعملية التصويب . 

 ( . 15، عدد المحاولات  8) عدد تكرارت  دقيقة  15ـــ المدة الزمنيـــــــة : 
من اللاعبتُ المجموعة الأولى في منطقة الوسط و المجموعة الأخرى في منطقة الساعد  لرموعتان:  التمرين الثاني *

 الددرب يقف في منطقة الجناح و معو الكرات .
في منطقة "  2" الذي يتحرك إلى الأمام قليلا ثم يدرر إلى زميلو رقم "  1يدرر الددرب الكرة إلى اللاعب رقم "    

 ( 1)  الساعد ليصوب على الدرمى .

 . ( 15، عدد المحاولات  8دقيقة ) عدد التكرارت  15ـــ مدة الإنجاز : 

  التدريبية الثانية : الوحدة 
  .  الجريب التصويب ـــ الهدف :

  صافرة ، كرات ، أقماع .ميقاتي ، ـــ وسائل الإنجاز : 
 يقف اللاعبون على شكل صف الواحد خلف الآخر و يقف حارس الدرمى في الذدف .:  التمرين الأول *

كل لاعب لديو كرة ، يبدأ اللاعب الأول بتمرير الكرة إلى حارس الدرمى ثم الإنطلاق راكضا إلى الأمام ثم      
يستلم الكرة من حارس الدرمى قبل أن يجتاز منتصف الدلعب و يبدأ بتنطيط الكرة إلى خط التسعة أمتار و يقوم 

   بعملية التصويب . 
 ( . 6، عدد لزاولات  8تكرارات دقيقة  ) عدد  13ـــ مدة الإنجاز : 

ون على شكل ـــــــــــــــــــــنفس التمرين الأول و لكن تضاف لرموعة أخرى من اللاعبتُ يقف:  التمرين الثاني *
 ف في جهة اليسار .ــــــــــــــــــــص

يدرر اللاعب الذي لديو الكرة إلى حارس الدرمى و يرجعها حارس الدرمى إليو بدوره يدرر إلى زميلو الذي انطلق     
 معو إلى الأمام ، و يستمر التمرير بينهما إلى أن يصلا إلى خط التسعة أمتار إذ تتم عملية التصويب .

 (   2 ).  ( 11، عدد المحاولات  8دقيقة ) عدد التكرارات  22ـــ مدة الإنجاز : 

 

 

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
 . 213،  218احمد عريبي عودة : مرجع سبق ذكره ، ص  ـــ 1
 . 215،  214نفس مرجع : ص ـــ  2
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 التدريبية الثالثة الوحدة  : 

 . التصويب بالإرتقاءـــ الهدف : 
 كرات ، أقماع .  ميقاتي ، صافرة ،ـــ وسائل الإنجاز : 

الجناح الأيسر ، و كل لاعب معو  يستخدم جهازين وثب عالي ، و يقف اللاعبون كما في مركز  التمرين الأول : *
ار ــــــــــــــــــــــــــكرة و يقف لاعب ثابت لكل قطار للخارج بمحاذاة خط الجانب ليستقبل الكرة من أول لاعب في القط

التصويب بالوثب العالي من فوق العارضة بحيث يكون ارتفاع العارضة مناسب لنوع ثم يدررىا مرة أخرى ليتم 
 التصويب . 

 ( . 25 ، عدد المحاولات 8 عدد التكرارات )  دقيقة 13ـــ مدة الإنجاز : 
وم كل لاعب ـــــــــــــــــــــــــم ، و يق 16افة ـــــــــــــــــم مس 2يتم وضع حلقات الدسافات بينها حوالي  التمرين الثاني : *

 بالجري و وضع كل رجل في حلقة ثم القيام بثلاث خطوات للإرتقاء و التصويب .
   . ( 15 ، عدد المحاولات 8 ) عدد التكرارت دقيقة 22ـــ مدة الإنجاز : 
 التدريبية الرابعة الوحدة  : 

 .  التصويب بعد أداء الخداع  ـــ الهدف :
  ميقاتي ، صافرة ، كرات .ـــ وسائل الإنجاز : 

يقوم لاعب الخط الخلفي الأيدن و الأيسر بالجري و إستلام الكرة بالتبادل من اللاعب و الدوجود  التمرين الأول : *
في مركز الخلفي الأوسط ، حيث يقوما بعمل خداع للمدافع و التخطي و التصويب على الدرمى يتم تبادل 

 اللاعبتُ بعد التصويب ليقفا مكان الددافعتُ . 
 ( . 12، عدد المحاولات  8عدد التكرارات  دقيقة ) 13ـــ مدة الإنجاز  : 

يجري اللاعب '' أ '' ىجوم خاطف ليستلم تدريرة يقف اللاعبون في لرموعتتُ '' أ '' ، '' ب ''  التمرين الثالث : *
من حارس الدرمى في منتصف الدلعب ، في نفس الوقت يقوم اللاعب '' ب '' بالجري في الجهة الأخرى يقوم 

ع اللاعب ـــــــوقت يقطــــــــــــــس الـــــــــــع '' ج '' في نفــــــــــــــــــــــرة و حركة خداع للمدافـــــــــــــل تنطيط للكــــــــــــبعماللاعب '' أ '' 
 اللاعب '' أ '' ليستلم الكرة و يقوم بالتصويب على الدرمى .'' ب '' من خلف 
  ( .    11 ، عدد المحاولات 8 ) عدد التكراراتقيقة د 22ـــ مــدة الإنجـــــاز :  

 
 
 
 
 



 منهجية البحث و اجراءاته الميدانية                              الأول                                                الفصـــــل
 

 
- 91 - 

 
 :الدراسة الإستطلاعية ــ  7ــ  1
الدركب  قبل الشروع في العمل قمنا بالدراسة الإستطلاعية ، ألصزت فيالغرض من الدراسة : ــ  1ــ  7 ــ 1

 لإطلاعهم على موضوع الدراسة . بحي عتُ البرج  الرياضي متعدد الرياضات
  بالطاقم الإداري لإطلاعهم على موضوع الدراسة .الإتصال 
  لنا بتطبيق البرنامج على لاعبي ملودية تيسمسيلتللسماح  الإتفاق مع الددرب . 

 . التعرف على أفراد العينة قصد الدراسة 

  ا( و مدى فعاليتهسنة 17ــ  15على الدرحلة العمرية )  ةالدطبق اتمعرفة مدى ملائمة الإختبار . 

من نادي أفاق مدينة  لاعبتُ 11تم تطبيق الإختبار على عينة قوامها عينة الدراسة الإستطلاعية : ــ  2ــ  7ــ  1
 من أجل حساب الدعاملات العلمية للإختبار .   بالطريقة العشوائية اختيارىمتم  تيسمسيلت

 : حساب المعاملات العلمية للإختبار ــ   8ــ  1
 ــ ثبات الإختبار :  1 ــ 8ــ  1
و طبق على عينة من الأفراد ــــــــــــــالانسياق أو استقرار نتائجو فيما لو ثبات الإختبار على أنو مدى الدقة  يعرف *

 ( 1) في مناسبتتُ لستلفتتُ . 

تكرر على نفس الدفحوصتُ و تحت نفس كما أن الإختبار ثابتا إذا كان يعطي نفس النتائج باستمرار إذا ما  *
   ( 2) الشروط . 

ج معنوية ــــــــــــــــيعطي نتائ روفـــــــــــــكما يعتٍ ثبات الإختبار أنو ما أعيد الإختبار على نفس العينة تحت نفس الظ *
      ( 3) كبتَ بتُ نتائج الإختبار .   أي وجود معامل ارتباط

نفس الظروف ، و لذذا قمنا    أي بمعتٌ أن يعطي الإختبار نفس النتائج إذا ما أعيد على نفس الأفراد و في   
ا ــــــــــإعادة تطبيق الإختبار بعد أسبوع على نفس العينة و في نفس الظروف و عند حصولنا على النتائج استخدمنب
 ختبار كما ىو موضح في الجدول التالي : وىذا لدعرفة ثبات الا ''الإرتباط بيرسون  معامل ''
 
 

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
 . 56، ص   1997مقدم عبد الحفيظ : الإحصاء و القياس النفسي و التًبوي ، ديوان الدطبوعات الجامعية ، ــ  1
 . 193، ص  1995القاىرة ، ،  2ط لزمد صبحي حسنتُ : القياس و التقويم في التًبية البدنية و الرياضية ، الجزء الأول ، دار العربي ، ــ  2
  ،1، ط ية ، دار الفكر ، عمان مروان عبد المجيد إبراىيـــــــــــــــم : الأسس العلميــــــــــــــة و الطرق الإحصائية للإختيارات و القياس في التًبية الرياضــ  3

 . 7ص  ، 1999
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  ( يبين قيمة '' ر '' معامل ثبات الاختبار  13جدول رقم )و '' ر '' الجدولية  ات 

و بعدما (  0,67، ،  0,76لكل إختبار قدر على التوالي بـــــــــــ ) ،  " بيرسون "بعد حساب معامل الارتباط   *
'' وى دلالـــــــــــة و بمستـــ(  1 –) ن قمنا بكشف في جدول دلالات الارتباط لدعرفة ثبات الاختبار عند درجة حرية 

    .ة من الواحد( و قريبــــ 0,60اوي )  تســــــدولية و التي ة الجمن القيمـــ تبتُ لنا أن الاختبار يتميز بدرجة''  1015
  الصدق الذاتي :ــ  2ــ  8ــ 1
ثبات عالية لأن الدرجة المحسوبة لدعاملات الثبــــــــــات كانت أكبر    ىو صدق الدرجات التجريبية للإختبار  *

ة ــــــــــــــح الدرجات الحقيقيــــــــــــــــــــالتي خلصت من أخطاء القياس ، و بذلك تصببالنسبة للدرجات الحقيقية 
    ( 1) ار ىي المحك الذي ينسب إليو صدق الإختبار . ـــــــــــــــــللإختب

و ارات ــــة الإختبـــــودة صلاحيـــــكما تعتبر درجة الصدق ىي العامل الأكثر أهمية بالنسبة لمحكمات ج *
و صدق الإختبار أو الدقياس يشتَ إلى الدرجة التي يدتد إليها قياس ما وضع لأجلو ، فالإختبار أو  ســـــــــــييـــاالدق

  ( 2 )الدقياس السابق ىو الذي يقيس بدقة الظاىرة التي صمم لقياسها . 
 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

ر ــــــــــــــــــــــ، دار الفك 2س الرياضي ، ط ــــــــــــــــــــــم النفـــــــــــة و علـــــــــــــــــــاس في التًبية الرياضيــــــــــــر الدين رضوان : القيــــــــــــــــــــــلزمد علاوي ، لزمد نصــ  1
 .   223، ص  1998ربي ، القاىرة ، ــــــــــــــــــــــــــــالع
 . 86، ص  1978البهي فؤاد السيد : علم النفس الإحصائي و قياس البشري ، دار الفكر العربي ، القاىرة ، ــ  2
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  من أجل التأكد من صدق الإختبار استخدمنا الصدق الذاتي و الذي يقاس بحساب الجذر التًبيعي
 موضحة في الجدول التالي :لدعامل ثبات الإختبار ، و النتائج التي تحصلنا عليها 

  ( 14جدول رقم  : ) ات يبين قيمة معامل ثبات الاختبار و معامل الصدق الذاتي للاختبار 

 
 

 

 الاختبـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــارات 
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 اختبار التصويب
  '' بالوثب عاليا '' 

 

 
 
11 

 
 
19 

 

 
0,05 

 
06,3 

 
46,0 

 اختبار التصويب
 '' بعد الخداع '' 
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، و ىذا لكون القيم المحسوبة لدعامل  الصدقمن خلال ىذا الجدول نستنتج أن الإختبار يتميز بدرجة عالية من  *

و ىي أكبر من القيمة الجدولية  (  0,81، ،  0,87 ) ،قدرت على التوالي بـــــــــ  اتالصدق الذاتي للاختبار 
تميز بدرجة عالية ات تو بالتالي فالاختبار   ( 1 –ن عند درجة الحرية )   ( 0,60)  ــــــــلدعامل الارتباط الدقدرة ب
     من الصدق و الثبات . 

 موضوعية الاختبار :ــ  3ــ  8ــ 1
موضوعية الاختبار تدل على عدم تأثره ، أي أن الاختبار يعطي نفس النتائج أي كــــــــــــــــــان القائم  *

بصعبة التنفيذ و يدكن تطبيقها و غتَ قابلة بالتحكيـــــــــــــــــــــــــم ، و الاختبارات الدستعملة في ىذا البحث ليست 
 لتأويل إذ أن الاختبارات الجيدة ىي التي تبعد الشك و عدم الدوافقة من قبل الدختبرين عند تطبيقها .

و ترجع موضوعية الاختبار في الأصل إلى مدى وضوح التعليمات الخاصة بتطبيق الاختبار و حساب  * 
حينما تقوم لرموعة من المحكمتُ بحساب  ختبار ما تظهرو الدوضوعية العالية لالخاصة بو ، الدرجات أو النتائج ا

 ج ــــــــــدرجات الاختبار في نفس الوقت عندما يطلق على لرموعة معينة من الأفراد ثم يحصلون تقريبا على نفس النتائ
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   عالية و متكافئة .الددرستُ أو المحكمتُ مؤىلتُ للقيام ىذه الدهمة بدرجة و ذلك مع التسليم بأن 
و يعرف '' بارو ومك جي '' الدوضوعية بكونها : درجة الاتساق بتُ الأفراد لستلفتُ الاختبار و يعبر عنو   * 

 (  1) بمعامل الإرتباط . 

 ــ الأساليب الإحصائية المستعملة في تحليل النتائج :  9ــ  1
 التي تؤثر على الظاىرة الددروسة من خلال  تعتبر من أىم الطرق الدؤدية إلى فهم العوامل الأساسية

الوصول إلى نتائج يتم تحليلها و مناقشتها بعد ذلك علما و أن لكل باحث وسائل إحصائيـــة خاصـــة 
وع الدشكلة خصائصها ، و قد اعتمدنا في ىذه الدراسة على الأدوات ــــع نــــب مـــو التي تتناس

 الإحصائية التالية : 

 ــ المتوسط الحسابي :  1ــ  9ــ  1
  ىو أحد مراكز النزعة الدركزية و الذي يحسب بجمع قيم عناصر المجموعة ثم قسمت النتيجة على عدد

( 2 )العينة و ذلك من خلال الدعادلة التالية : 
 

 
 

 
 
  الدتوسط الحسابي .=  س 
  لرموع الدرجات .= مج س 
  (  3 )عدد العينة . = ن 

أىم مقاييس التشتت ، و ىو يقوم في جوىره على حساب الضرافات الدرجات ــ الإنحراف المعياري :  2ــ  9ــ  1
    ( 4 )عن متوسطها . 

 
 
 
 

 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
( سنة ، قسم التدريب ، شهادة الداجيستً ، تحت إشراف  19ـــ  17غلول سنوسي : اقتًاح برنامج تدريبي باستخدام تدارين مندلرة بكرة القدم ) فــ  1

 . 152، ص  2111/  2111بن دحمان لزمد نصر الدين ، 

 . 92، ص  1991قيس ناجي عبد الجبار و شامل كامل لزمد : مبادئ الإحصاء في التًبية البدنية ، دار الدعارف ، القاىرة ، ــ  2
 .  29، ص  1999عباس لزمود عوض : علم النفس الإحصائي ، دار الكوفة الجامعية ، ــ  3
 . 88، ص  1984، مطبعة بتَوت ،  2عبد القادر حلمي : مدخل إلى الإحصاء ، ط ــ  4
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  = الالضراف الدعياري .ع 

 لرموع مربعات الالضرافات .=  2 مج ع 

  = (  1 ) عدد العينة . ن 
 حسـاب الارتباط بالــــطـريقة الـــعـــامــة:ــ  3ــ   9ــ 1

  تعتمد ىذه الطريقة الــعامة مباشرة في حسابها لدعامل الارتباط على الدرجات الخام و مربعات ىذه
 . الدرجات

 
 
 
 
 

 لرموع حاصل ضرب الدرجات الدقابلة في الاختبارين. = ص × س مج 
  ( في لرموع درجات  س ار الأول )ــوع درجات الاختبـــــل ضرب لرمـــــحاصمج ص = × مج س

 . ( ص الاختبار الثاني )
 ( . س ار الأول )ــــــــــالاختبلرموع مربعات درجات  =  2مج س 
 ) ( . س مربع لرموع درجات الاختبار الأول ) =   2 ) س مج 
 ( . ص ار الثاني )ـــــلرموع مربعات درجات الاختب =  2مج ص 
 ) مج ص(

 2 ).  ( ص ار الثاني )ـــمربع لرموع درجات الاختب = 2 

 
 
 
 
 
 
 

 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
، ر العربي ، القاىرة ـــــــــام و الإعلام ، دار الفكــــــــــــــالع في بحوث الرأيعاطف عدلي العيد و زكي أحمد عزمي : الأسلوب الإحصائي و استخداماتو ــ  1
  . 68، ص  1993، 1ط 
 . 244، ص  1978فؤاد البهي السيد : علم النفس الإحصائي و قياس العقل البشري ، دار العربي ، القاىرة ، ــ  2
 

 مج ص ×مج س –ص  ×ن مج س                 
 ر = 

 [ 2ص (  مج)  – 2[ ] ن مج ص  2) مج س (  - 2 ] ن مج س               
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 ستيـــــودنت :  ت ــ 4ــ  9ــ  1
  : القبلي و البعدي لعينتتُ . بتُ الاختبار لدعرفة الفرقمل تستعالمعادلة الأولى 

 
 
 
 
 
 
 

  = ار ستيودنت .ــــاختبت 

  = متوسط الفروق .م ف 

  = م ف - فح ف . 

  = الفرق بتُ الدرجات .ف 

  = ة .ــــــــــراد العينــــــــــعدد أفن 
  : تستعمل لدعرفة الفروق بتُ الاختبار القبلي و البعدي لعينتتُ .معادلة الثانية 

 ذا كانت العينتتُ متساويتتُ في العدد فإن الدعادلة الإحصائية كالآتي :في حالة ما إ
 
 
 
 
 
 
  

                                                                 
  الدتوسط الحسابي للمجموعة الأولى . = 1س 

  الإلضراف الدعياري للمجوعة الأولى . = 1ع 

  الدتوسط الحسابي للمجموعة الثانية .=  2س 

  الإلضراف الدعياري للمجموعة الثانية .=  2ع 
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  (2  2 –ن )  =. (  1)  درجة الحرية  

 معامل الإلتواء :  ــ  5ــ  9ــ 1 
 
 
 
 
 

 صدق الــــذاتي : الــ  6ــ  9ــ 1

الصدق حيث أن ثبات الاختبار يؤسس على يطلق عليو أيضا مؤشر الثبات، فالصلة وثيقة بتُ الثبات و  *
ارتباط الدرجات الحقيقية للاختبار بنفسها إذ أعيد الاختبار على نفس المجموعة من الأفراد، و يحسب الصدق 

 : ( 2 ) الذاتي للاختبار وفق الدعادلة التالية
      

 
 

 
 البـــحث:صعـوبات  ــ11 ــ1

 تدثلت صعوبات البحث في :
o .قلة الدصادر و الدراجع 

o  باللغة الـــعـــربية.التدريب الفتًي خاصة متوسط الددى قلة كتب 

o صعـــوبة تــــرجمـــة اللغات الأجنبية . 
 
 
 
 

ـــ ـــــــــــــ ـــــــــــــ ـــــــــــــ ـــــــــــــ ـــــــــــــ ــــــــــــــ ـــــــــــــ ـــــــــــــ ــــــــــــــــــــــــــــــ ـــــــــــــ ـــــــــــــــــــ ــــ ـــــــــــــ ـــــــــــــ ـــــــــــــ ـــــــــــــ ــــــــــــــ ـــــــــــــــــــــــــ ـــــــــــــ ـــــــــــــ ــــــــــــــ ـــــــــــــ ـــــــــــــ ـــــــــــــ ـــــــــــــ ـــــــــــــ ـــــــــــــ ـــــ  ـ
  . 213، ص  1988أيدن السيد : الدعتُ في الإحصاء ، دار العلوم للنشر و التوزيع ، الجزائر ،  معتُـــ  1
، ص  1995،  3القياس و التقويم في التًبية البدنية و الرياضية ، الجزء الأول ، دار الفكر العربي ، القــــــــــــــاىرة ، ط  : صبحي حسانتُ لزمد ـــ 2

193 .  

 

 الوسيط (  -الدتوسط الحسابي  ) 3                 
 معامل الالتواء = 

 الالضراف الدعياري             

 معامل الثبات معامل الصدق الذاتي =       
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 خـــــلاصــــــة: 

ة إلى الأجزاء ــــبالإضافل الديداني ـــــــد للعمــــتدهي ة من الإجراءات الديدانية، فكانل ىذا الفصل لرموعــــد شمــــــلق    
 . الأخرى للبحث فيما يخص عينات البحث و لستلف لرالاتو الدراسية و كذا الدراسة الاستطلاعية

ات تطبيق ــــــــــــــة من حيث الأىداف و مواصفـــــــــــــة الاختبارات الديدانيــــــــــــــــــرح لطبيعــــــــــــــــافة إلى شـــــــــــــــــــــبالإض    
 . ةـــــــــــــــــــــــ، و كذا الدعالجة الإحصـــائي اتالاختبار 

حيث أن ىذه الإجراءات تعتبر أسلوب منهجي في أي بحث يسعى إلى أن يكون دراسة علمية ترتكز عليها     
ا من جهة و من جهة ، ىذ ، كما أنها تساعد الباحث على تحليل النتائج التي توصل إليها الدراسات الأخرى

   .  أخرى تجعلنا نثبت تدرج العمل الديداني في الأسلوب الدنهجي الذي يعتبر أساس كل بحث علمي
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 مهيد :ت

نتعرض في ىذا الفصل إلى تحليــــــل النتائج التي كـشفت عنها الــدراســــــة وفقا لخطة البحث مناسبة لطبيعـــــة 
 . الدراسة ، و قمنا بعرض ىاتو النتائج و الإجابة على أسئلة مشكلة البحث
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 عرض و مناقشة النتائج : – 1 – 2

 نتائج الفرضية الأولى : عرض و مناقشة  – 1 – 1 – 2
اك فروق ذات دلالة إحصائية في القدرات اللاىوائية و مهارة التصويب بين العينة التجريبية و العينة ىن" 

 .في الاختبار القبلي " كرة اليد   U 74 لاعبيدى الضابطة ل
                           ارات ـــــــــتبـــــــــــــــالاخ    

 ة ــــــــليـــــــبــــــلق.     ا
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  " يبين قيمة المتوسط الحسابي و " ت " استودنت المحسوبة في الإختبارات القبلية  55جدول رقم "
 و اختبارات مهارة التصويب .للعينة التجريبية و العينة الضابطة في اختبارات القدرات اللاهـوائية 

 

 نتائج الجدول أعلاه يتضح لنا : من خلال ملاحظة 

 ـــــابطة متـــــوسط حســــــابي قـــــدره ت العينة الضــحققللقدرات اللاىوائيـــــــــة ة ـــــــــارات القبليـــــلال الإختبــــــــأنو خ 

 *( 18174) على التوالي  ادرىــــــــــــــــــــق ةمعياري اتـرافـــــــــــبامرـــــ (  ، 23844) *(  1852) على التــــــــــوالي 
(  26835)  *(  1854)  على التوالي التجريبية متوسط حسابي قدره( ، و حققت العينة 73864)

عـــــلى وبة ـــــــــــــــة " ت " المحســــــــــــ، و بلغت قيم( 77872)  *(  1810 ) على التوالي بامررافات معيارية قدرىا
( و ذلــــك عنــد  0855( و الــــــتي كانت أصـــــغر من قيـــــــمة " ت " الجدوليــــــة )  182)  *(  082) التـــــوالي 

( مدا يعني عدم وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين  75و درجـــــة الحرية ) (  1817مستــوى الدلالـــــــة ) 
 العينتين في إختبارات القدرات اللاىوائية .

 في كلا (  3تبارات القبلية لدهارة التصويب حققت العينة الضابطة متوسط حسابي قدره ) أنو خلال الإخ 

( ، و حققت العينة التجريبية متوسط  7837)  *(  7) على التوالي الاختبارين بامررافات معيارية قدرىا 
  *(  1863)والي ــــــــعلى التدرىا ــــــــق ةـــــــات معياريــــــــــــــ( بامرراف 387)  *(  686) على التوالي حسابي قدره 

غر ــانت أصــــــتي كـــــ( و ال 1873)  *(  1800) والي ـــعلى التة ــــــ" المحسوبمة " ت ـــــــــــغت قيـــبلو (  7,6) 
( مدا  75( و درجة الحرية )  1817" و ذلك عند مستوى الدلالة )  0855مة " ت " الجدولية " ــــــمن قي

 في إختبارات مهارة التصويب .يعني عدم وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين العينتين 
 : الشكل البياني 
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 الضابطة  التجريبية 

 القبلي: المتوسط الحسابي 

Test Navette

 اختبار مارجاريا 
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 يبين الفرق بين المتوسطات الحسابية القبلية لعينتي البحث في  53ياني رقم " الشكـــــــل الب "
 .اختبارات القدرات اللاهـوائية 

 

 
  " يبين الفرق بين المتوسطات الحسابية القبلية لعينتي البحث في  54الشكل البياني رقم "

 اختبارات التصويب .
  ( 16من خلال الأشكال البيانية رقم  )*  (يتضح لنا عدم وج 13 ،  )ود فروق ذات دلالة ــــــــــــ

في اختبارات القدرات اللاىوائية و اختبارات مهارة  الدتوسطات القبلية لعينتي البحثبين ائية ـــــــــــــــإحص
 نامجب التصويب ، فهما متقاربان إلى حد كبير و ىذا يدل على أن العينتين متجانستين قبل تطبيق ال

 للتدريب الفتري الددمج على العينة التجريبية .الدقترح 
o : الإستنتاج  

ريبية ـــــــــــــــــة و التجــــــــــــوى بين العينتين الضابطـــــــــــ( يتضح أنو يوجد تقارب في الدست 12خلال الجدول رقم ) من 
في القدرات اللاىوائية و مهارة التصويب ، و يرجع ذلك إلى أن العينتين أخذتا من نفس الدستوى و نفس 

س و في نفس الوقت و ىذا ما يؤكـــــد تكافؤ و تجانالدرحلة العمريــة و تم إجراء الاختبارات تحت نفس الظروف 
 المجموعتين قبل إجراء التجربة .
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 الضابطة  التجريبية 
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 اختبار التصويب بالوثب عاليا 
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 : لثانيةالفرضية او مناقشة نتائج  عرض ـــــ 2ــــ  1 ـــ 2
اللاىوائية و مهارة التصويب  قدراتالاختبار القبلي و البعدي في ال ىناك فروق ذات دلالة إحصائية بين" 
 " .صالح الاختبار البعدي لكرة اليد   U 17 لاعبيدى للعينة الضابطة ل
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  " يبين قيمة المتوسط الحسابي و " ت " استودنت المحسوبة في الإختبارات القبلية  56جدول رقم "  

 .هـوائية و اختبارات مهارة التصويب لعينة الضابطة في اختبارات القدرات اللاو البعدية ل
 

  : من خلال ملاحظة نتائج الجدول أعلاه يتضح لنا 

 لــ خــــــــــلال الاختبــــــــار القبلي  أنوTeste Navette حققــــــت العينة الضابــــــــطة متوســــــــط حســـــــابي 

( ، و بلغت قيمة  0,,6دره ) ـــــــــــابي قـــــــمتوسط حسالبعدي و حققت خلال الاختبار   ( 0.85 )درهقــــــ
وى ت( و ذلك عند مس 3,,3( و ىي أصغر من قيمة " ت " الجدولية الدقدرة بــــــ )  3المحسوبة ) " ت " 
ا بين الاختبار ـــــــود فروق دالة إحصائيــــــــيعني عدم وجما ( و ىذا  9و درجة الحرية )  6,60الدلالة 

 . القدرات اللاىوائية الضابطة فيلي و البعدي للعينة ــــــــالقب
 (  30,55ة الضابطة متوسط حسابي قدره ) ــــــــــا حققت العينـــــــــأنو خلال الاختبار القبلي لــمارجاري 

ة ــــــــــــ" المحسوب تت قيمة " ـــــــ( ، و بلغ 5,,,3و حققت خلال الاختبار البعدي متوسط حسابي قدره ) 
( و ذلك عنــــــــــد مستــــــــوى الدلالة  3,,3( و ىي أصغر من قيمة " ت " الجدولية الدقدرة بــــــ )  0,61) 
( و ىذا ما يعني عدم وجود فروق دالة إحصائيا بين الاختبـــــــــــــار القبــــــــــــلي  9( و درجة الحرية )  6,60) 

 . و البعدي للعينة الضابطة في القدرات اللاىوائية
 (  1)  العينة الضابطة متوسط حسابي قدره أنو خلال الاختبار القبلي للتصويب بالوثب عاليا حققت 

وبة ــــــحســــــــــ( ، و بلغت قيمة " ت " الد 1,3) متوسط حسابي قـــــــــــدره عدي ـــخلال الاختبار البو حققت 
د مستوى الدلالة ــــــــــــــ( و ذلك عن 3,,3( و ىي اصغر من قيمة " ت " الجدولية و الدقدرة بـــــ )  6,91) 
ار القبلي ـــــــــــدم وجود فروق دالة احصائيا بين الاختبـــــــــــــــــــ( و ىذا ما يعني ع 9( و درجة حرية )  6,60) 

 التصويب . للعينة الضابطة فيو البعدي 
  ( 1أنو خلال الاختبار القبلي للتصويب بـــــــــــعد الخداع حققت العينة الضابطة متوسط حسابي قدره  ) 

( ، و بلغـــــــــــت قيمة " ت " المحســــــــــــوبة  ,,1ابي قدره ) ــــــــــــمتوسط حسو حققت خلال الاختبار البعدي 
 6,60( عند مستـــــــــوى الدلالة  3,,3( و ىي أصغر من قيمة " ت " الجدولية و الدقدرة بــــــ )  0,33) 

دي للعينة ( و خذا ما يعني عدم وجود فروق دالة احصائيا بين الاختبار القبلي و البع 9و درجة حرية ) 
 الضابطة في التصويب .
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 : الشـــــــــــكل البيـــــــاني 

 
  " يبين الفرق بين المتوسطات الحسابية للاختبار القبلي و البعدي   55الشكل البياني رقم "

 ة ـــــــــــللعين

 . القدرات اللاهـوائية اتفي اختبار الضابطة 
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  " ة و البعدية " يبين الفرق بين المتوسطات الحسابية للاختبارات القبلي  56الشكل البياني رقم

 .مهارة التصويب   اختباراتللعينة الضابطة في 

 

 

 

 
  بين الدتوسطات  دالة قو " يتضح لنا عدم وجود فر  13"  "  12خلال الاشكال البيانية رقم "  من

درات اللاىوائية ــــــــــارات القــــــــــــبقيت ثابتة في اختبالقبلية و البعدية للعينة الضابطة فهي تقريبا الحسابية 
 ، و يرجع ذلك إلى عدم تطبيق البنامج الدقترح .و الاختبارات البدنية لدهارة التصويب 

o ستنتاج :الا 

" يتضح أنو لا يوجد تحسن في الدستوى للعينة الضابطة و ذلك من خلال   13خلال الجدول رقم " من 
 الاختبارات القبلية و البعدية للقدرات اللاىوائية و الاختبارات البدنية لدهارة التصويب ، و يرجع ذلك

ج التدريبي ـــــــــــــــدم احتواء البنامـلعلاعتمادىم على البامج التدريبية التي ترتكز على التدريب الذوائي فقط و 
اقة ـــــــــــــــاج الطــــــــــــــــــم في تحسين كفاءة انتــــــــــــــص الأكسجين و التي تساىــــــــــــــعلى تدارين تؤدى في ظروف نق

لكرة اليد و خاصة مهارة اللاىوائية ، و كذلك نقص التمارين التي تساعد على تنمية الدهارات الأساسية 
 التصويب .
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 منــــاقشـــــــة نتائـــج الفرضية الثالثـــــة :ــــ  3 ـــــ 1ـــــ 2
في القدرات اللاىوائية و مهارة التصويب " ىناك فروق ذات دلالة احصائية بين الاختبار القبلي و البعدي 

 البعدي " .لصالح الاختبار كرة اليد  U 17 لاعبيدى للعينة التجريبية ل
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  " الإختبارات القبلية  " يبين قيمة المتوسط الحسابي و " ت " استودنت المحسوبة في  57جدول رقم 

 وائية و اختبارات مهارة التصويب .و البعدية للعينة التجريبية في اختبارات القدرات اللاهـ
 

 

  : من خلال ملاحظة نتائج الجدول أعلاه يتضح لنا 

 خــــــــــلال الاختبــــــــار القبلي لــ  أنوTeste Navetteالعينة التجريبية متوســــــــط حســـــــابي  حققــــــت 

( ، و بلغت قيمة  6,90( و حققت خلال الاختبار البعدي متوسط حســـــــابي قـــــــــــدره )  5,,6)  قــــــدره
( و ذلك عند مستوى  3,,3( و ىي أكب من قيمة " ت " الجدولية الدقدرة بــــــ )  06" ت " المحسوبة ) 

يعني وجــــــــود فروق دالة إحصائيـــــــا بين الاختبار القبــــــــلي ما ( و ىذا  9و درجة الحرية )  6,60ة ـــــــــــــالدلال
 . لصالح الاختبار البعدي في القدرات اللاىوائية تجريبية و البعدي للعينة ال

 (  ,33,0) متوسط حسابي قدره  تجريبيةة الــــــــــا حققت العينـــــــــأنو خلال الاختبار القبلي لــمارجاري 
ة ــــــــــــ" المحسوب تت قيمة " ـــــــ، و بلغ ( ,93,5) و حققت خلال الاختبار البعدي متوسط حسابي قدره 

دلالة ـــــــــ( و ذلك عنــــــــــد مستــــــــوى ال 3,,3من قيمة " ت " الجدولية الدقدرة بــــــ )  أكبو ىي (  0,,3) 
ود فروق دالة إحصائيا بين الاختبـــــــــــــار القبــــــــــــلي ــــــــــا يعني وجـــــــــــ( و ىذا م 9ة ) ــــــــ( و درجة الحري 6,60) 

 .لصالح الاختبار البعدي في القدرات اللاىوائية تجريبية و البعدي للعينة ال
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 لتجريبيــــــــة متوسط حسابي قدره ة اــــــت العينــــــــــويب بالوثب عاليا حققــــــــــأنو خلال الاختبار القبلي للتص 
مة " ت " ـــــــــت قيــغــــ، و بل ( 0,3) ار البـــعدي متوسط حسابي قـــــــــــدره ــت خلال الاختبـو حقق(  3,9) 

( و ذلك عنــــــــــــــد  3,,3من قيمة " ت " الجدولية و الدقدرة بـــــ )  كبو ىي أ ( 06) الدــــــــــحســــــوبة 
( و ىذا ما يعني وجود فروق دالة احصائيا بين الاختبـــــــــــار  9( و درجة حرية )  6,60مستوى الدلالة ) 

 . لصالح الاختبار البعدي في التصويب تجريبيةالقبلي و البعدي للعينة ال
 ي قدره ــــــط حسابــــــــــمتوستجريبية ة الـــــــــــأنو خلال الاختبار القبلي للتصويب بـــــــــــعد الخداع حققت العين 
، و بلغـــــــــــت قيمة " ت "  ( 0,0) و حققت خلال الاختبار البعدي متوسط حســــــــــــابي قدره  ( 1,0) 

( عند مستـــــــــوى  3,,3من قيمة " ت " الجدولية و الدقدرة بــــــ )  أكبو ىي (  0,,3) المحســــــــــــوبة 
ــــــــــلي يا بين الاختبار القبــــــائــة احصـــــــــــــــــــذا ما يعني وجود فروق دال( و ى 9و درجة حرية )  6,60دلالة ال

 .البعدي لصالح الاختبار في التصويب  و البعدي للعينة التجريبية

 
 
 
 

 : الشـــــــــــكل البيـــــــاني 

   
  " يبين الفرق بين المتوسطات الحسابية للاختبار القبلي و البعدي   57الشكل البياني رقم "

 ة ـــــــــــللعين
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 '' . Test Navetteية '' القدرات اللاهـوائ في اختبار تجريـــــبيـــةال
 

    
  " يبين الفرق بين المتوسطات الحسابية للاختبار القبلي و البعدي   58الشكل البياني رقم "

 ة ـــــــــللعين

 .'' اختبار مارجاريا ''اختبار القدرات اللاهـوائية في  تجريبيةال
 
 
 

   
  " يبين الفرق بين المتوسطات الحسابية للاختبارات القبلية و البعدية   59الشكل البياني رقم "

 . في الختبارات مهارة التصويب تجريبيةة الـــــــــــــــللعين
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  فرق بين الدتوسطات ال" يتضح لنا   16"  "   15" "  14خلال الاشكال البيانية رقم " من
اختبارات القدرات اللاىوائية و الاختبارات البدنية التجريبية في و البعدية للعينة ة ــــــــــــالقبلية ـــــــــالحسابي

و أثره الإيجابي و ىذا ما يدل على فعالية البنامج الدقترح للتدريب الفتري الددمج لدهارة التصويب ، 
 كرة اليد .  U 17على القدرات اللاىوائية و انعكاسو على مهارة التصويب لدى لاعبي 

o ستنتاج :الا 
" يتضح أن ىناك تحسن في الدستوى بالنسبة للعينة التجريبية في القدرات  65من خلال الجدول رقم " 

، و الذي يــعتمد  للتدريب الفتري الددمج اللاىوائية و مهارة التصويب و يرجع ىذا إلى مذاعة البنامج الدقترح
الذي  كسجين ، فالبنامج الدقترح ىو بالدرجة الأولى على تدارين التصويب و التي تؤدى في ظروف نقص الأ

 اشى مع خصوصيات ىذه الدرحلة .تتمكان وراء ىذا التحسن لدا لو من مديزات 
  و تتفق ىذه النتائج مع النتائج التي توصل إليهاwilmore  (0991  فقد توصل إلى أن التمارين ) 

(  PFKثانية و الدصممة أساسا لتطوير القدرة اللاىوائية أظهرت تزايد انزيم )  36التي يستمر أدائها 
( مع التمارين  % 3, – 06فوسفـــــور كتو كاينيز الذي يعتب مفتاح النظام حيث يزداد نشاطو بنسبة ) 

 (  0) ثانية ( .  36القصوية التي يستمر أدائها ) 
 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ                                                                                      

- willmore and costill.D.L : Physiology of sport and exercise , Human kinetic , champaiyn 0 
 

ــــدة ة التدريب الفتري مرتفع الشـــــــــــــــــــكما يذكر " مفتي ابراىيم " أنو من الناحية الفسيولوجية تسهم طريق
 ( 0) في تحسين كفاءة انتاج الطاقة اللاىوائية للنظام اللاىوائي ) تحت ظروف نقص الأكسجين ( . 

 ــــــــــــــــاتل على تحسين الصفـــــــــــــ(  " أن التدريــــــب الريـــــــــاضي يعم 09,0و يذكر " محمد حسن علاوي " )    
  (,) على حد سواء "  البدنيــــــة و مستوى الأداء الدهاري

لفرد البدنية و مهاراتو فالتدريب ىو عملية تربوية مخططة مبنية على أسس علمية تهدف إلى تنمية قدرات ا
 .الحركية 
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 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
 . 01,، ص  660,مفتي ابراىيم حامد ،  التدريب الرياضي الحديث تخطيط و تطبيق و قيادة  ، دار الفكر العربي ، القاىرة ،  – 0
 . 05، ص  09,5ار الدعارف ، مصر ، محمد حسن علاوي ، " علم التدريب الرياضي " ، د – ,
 
 

 مناقشة نتائج الفرضية الرابعة : – 4 – 1 – 2
القدرات اللاىوائية و مهارة التصويب بين العينة التجريبية و العينة فروق ذات دلالة إحصائية في " ىناك 

 " .لصالح العينة التجريبية كرة اليد  U 17 لاعبيدى الضابطة في الاختبار البعدي ل
                           ارات ـــــــــتبـــــــــــــــالاخ    
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  " المحسوبة في الإختبارات البعدية  " يبين قيمة المتوسط الحسابي و " ت " استودنت 58جدول رقم 
 و اختبارات مهارة التصويب .للعينة التجريبية و العينة الضابطة في اختبارات القدرات اللاهـوائية 

 
 

 : من خلال ملاحظة نتائج الجدول أعلاه يتضح لنا 

 بي قـــــدره أنو خــــــــلال الإختبـــــارات البعدية للقدرات اللاىوائيـــــــــة حققــت العينة الضـــــابطة متـــــوسط حســــــا 

    * ( 1810) ا على التوالي درىــــــــــــــــــــق ةمعياري اتـرافـــــــــــ، بامرـــــ ( 25804)  * ( 1853) على التــــــــــوالي 
( 62845) *(  1867) على التوالي ، و حققت العينة التجريبية متوسط حسابي قدره ( 76875) 

( ، و بلغت قيمــــــــــــة " ت " المحســـــــــــــــوبة عـــــلى 66822) *( 18174التوالي ) بامررافات معيارية قدرىا على
( و ذلــــك عنــد  0855من قيـــــــمة " ت " الجدوليــــــة )  كب( و الــــــتي كانت أ0867) *( 3802التـــــوالي )
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( مدا يعني وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين العينتين  75( و درجـــــة الحرية )  1817مستــوى الدلالـــــــة ) 
 في إختبارات القدرات اللاىوائية .

 والي ـــــــــــعلى التلدهارة التصويب حققت العينة الضابطة متوسط حسابي قدره  بعديةأنو خلال الإختبارات ال 

( ، و حققت العينة 7873 ) *( 7823 بامررافات معيارية قدرىا على التوالي )(  380)  *( 382)
درىا على التــــــــوالي ــــــــــــــــات معياريـــــــة قـــــــــ( بامرراف 387) *(  382 التجريبية متوسط حسابي قدره على التوالي )

(  6832 ) *(  6804 والي )ـــــــحسوبــــــة على التـــــــــــــــــــ" ت " الد( و بلـــغت قيـــــــــــمة 7800 ) *(  7810 )
(  1817ة ) ـــــــــــد مستوى الدلالــــــــــك عنـــــــــ" و ذل 0855من قيــــــمة " ت " الجدولية "  أكبو الـــــتي كــــــانت 
 في إختبارات مهارة التصويب .ة إحصائية بين العينتين ( مدا يعني وجود فروق ذات دلال 75و درجة الحرية ) 

 : الشكل البياني 
 

 
  " القدرات  البعدية لعينتي البحث في اختبار" يبين الفرق بين المتوسطات الحسابية  15الشكـــــــل البياني رقم

 .'' Test Navette'' اللاهـوائية 
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  " لعينتي البحث في " يبين الفرق بين المتوسطات الحسابية البعدية  11الشكل البياني رقم
 . اختبارات القدرات اللاهـوائية '' اختبار مارجاريا ''

 
 " يبين الفرق بين المتوسطات الحسابية البعدية لعينتي البحث في  12 الشكل البياني رقم "

 اختبارات مهارة التصويب .
  ( 77من خلال الأشكال البيانية رقم  )* (يتضح لنا وجــــــــــــود فروق ذات دلالة   70 ،  )

ائية لاىو ـــــــدرات الـــــــــــــــارات القـــــــــــحث في اختبــة لعينتي البـــــــــــة البعديـــالدتوسطات الحسابي بينإحصـــــــــــــــائية 
ذا ما يدل ـــــــــــــــــحققت أعلى متوسط حسابي و ىو اختبارات مهارة التصويــــــب و أن العينة التجريبية 
 على فعالية البنامج الدقترح للتدريب الفتري الددمج .
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o : الاستنتاج 

ة ـــــــــــــة على غرار العينــــــــــــيتضح أن ىناك تحسن في الدستوى للعينة التجريبي(  15)  من خلال الجدول رقم 
الضابطة في القدرات اللاىوائية و مهارة التصويب ، حيث أن البنامج الدقترح كان لو نتائج ايــــجابية على العينة 
التجريبية  و ىذا راجع لاختيار التمارين الدناسبة من حيث النوع و الشدة في البنامج الدقترح للتدريب الفتري 

 .متوسط الددى 
( في قولو  7665)  مع النتائــــــــج التي توصــــــــل إليـــــــــها " حــــــــذفي محمـــــــود مختــــــــار " سنةو تتفق ىذه النتائـــــــــج 

البدنية و في نفس الوقت " إن التخطيط السليم و اختيار التمرينات الدناسبة تدكن اللاعب من تطوير الصفات 
 ( 7) ".تعمل على اتقان اللاعب الدهارات الأساسية 

  ( " إن طريقة التدريب الفتري مرتفع الشدة تتميز بالشدة  7656" محمد توفيق الوليلي " )  توصل 

العالية و التكرار القليل ، فعضلات الجسم تقوم بعمل ما يسمى بالدين الأوكسجيني ، إذ أن الذدف من 
على تكيف  اللاىوائية ( التي تعملاستخدام ىذه الطريقة ىو الارتقاء بمستوى التحمل اللاىوائي ) القدرة 

  ( 0 )الأجهزة تحت ظروف الجهد الدبذول مع دين الأكسجين . 
 لقد تطرق العديد من العلماء و الباحثين إلى دراسة أهمية القدرة اللاىوائية للاعبي كرة اليد من خلال ف 
مهارات و متطلبات اللعبة التي تعتمد في الغالب على أداء العديد من الحركات السريعة بأقصى قدرة  تحليل

أمتار ( ، و العدو السريع  9لديو في فترة زمنية قصيرة مثل الوثب العمودي أثناء التصويب من خارج منطقة ) 
الإضافة إلى حركات الدفاع و السرعة بفي حالة الذجوم الخاطف ، و الوثب للأمام أثناء التصويب من السقوط 

( " إلى  09,9) ( و ماريون و بروسكي  ,099ضد الذجوم السريع ، و يؤكد كل من بطارسو ) في تشكيلة 
 ة اللاىوائية للاعبي كرة اليد " .أهمية برامج التدريب الخاصة بتنمية القدر 
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 . 63، ص  7665حذفي محمود مختار ، " الددير الفني لكرة القدم " ، مركز الكتاب للنشر ، القاىرة ،   ـــ7
 . 00 – 07، ص  7656تكنيك " ، مطبعة دار السلام ، الكويت ،  –تدريب  –محمد توفيق الوليلي ، "  كرة اليد : تعليم  ـــ 2
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 :  دـــــــــــــــــــــــتمهي
 على النتائج السابقة الدتوصل إليها ، سنحاول في ىذا الفصل التطرق إلى أىم الاستنتاجات الدتوصـــــلبناء    

 إليهــا ، بعد أن تم عرض و تحليل نتائج الفصل السابق .
ـــــات سنحاول التطرق في ىذا الفصل إلى مقابلــة النتائـــــج مـــــــع الفرضيــــــات ثم الخــــــروج بجملـــــــة مـــــــن التوصيــ   

 و الاقتراحات .
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 النتائج : مناقشة  ــ 1 ــ 3
ذه ـــــة في ىـــــــات الدستعملـــــانـــــل جمع البيــــائـــــع البيانات مستعينين في ذلك بأدوات و وســــا بجمــــــقمن *   

، اعتمادا على ىذه البيانات و انطلاقا من عرض و تحليل و مناقشة البحث الدستخلصة من التحليل  ةـــــــالدراس
عينة البحث ، من خلال تفحص أىم النتائج يبدو جليا أن عينة البحث حققت فروقا ذات الإحصائي لنتائج 

للاختبارات القبلية و البعدية و ىي لصالح البرنامج الدقترح ، و ىو ما تبينو الجداول و الأشكال دلالة إحصائية 
  البيانية الدوضحة سابقا .  

 مقابلة النتائج بالفرضيات :  ــ  1 ــ 1ــ  3
  على ضوء الاستنتاجات الدتحصل عليها من خلال عرض و مناقشة النتائج ، قمنا بمقارنتها

 بفرضيات البحث و كانت النتائج كالآتي :

  : الفرضية الأولى 

التجريبية و الضابطة بين العينة القدرات اللاىوائية و مهارة التصويب فروق ذات دلالة إحصائية في  ىناك''

  . ''في الإختبار القبلي كرة اليد  U 71بي لدى لاع

ة ـــــــــــــائية يبن العينة التجريبيــــــــــــــروق ذات دلالة إحصــــــــــــــــود فـــــــــــــــــــــمن خلال النتائج السابقة يتضح عدم وج *  
القبلي و ىذا راجع إلى أن العينتين متجانستين من حيث ) السن و الوزن و الطول (  ة في الإختبارـــــــــو الضابط
و تم تطبيق الإختبار تحت نفس الظروف و في نفس الوقت ، و ىذا قبل تطبيق البرنامج الدستوى و نفس 
 على العينة التجريبية .تدريب الفتري الددمج متوسط الددى للالدقترح 

   فرضية البحث الأولى لم تتحقق .أن و من خلال كل ىذا نقول 

 الفرضية الثانية : 

القدرات اللاىوائية و التصويب لدى القبلي و البعدي في فروق ذات دلالة إحصائية بين الاختبار  ىناك '' 

 . '' لصالح الإختبار البعدي كرة اليد  U 71 لاعبي 
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ــي ــــ الاختبــــار القبلــة إحصائيــــــة بينـــــروق ذات دلالـــــود فــــــــــــــح عدم وجـــــــــــــــــــيتض ابقةـــــــــــنتائج السالمن خلال  * 
البرنامج الدطبق من طرف إلى  وىذا راجعالقدرات اللاىوائية و مهارة التصويب للعينة الضابطة في  و البعدي 

الفتري الددمج متوسط الددى الذي يطور القدرات اللاىوائية و عدم لا يحتوي على التدريب درب لأنو ـــــالد
  تركيز على مهارة التصويب بل يشمل جميع مهارات كرة اليد .ال

  الثانية لم تتحقق . البحث فرضيةىذا نقول أن  خلالو من 
 ة : الفرضية الثالث 
القدرات اللاىوائية و مهارة التصويب فروق ذات دلالة إحصائية بين الاختبار القبلي و البعدي في  ىناك'' 

 . ''لصالح الإختبار البعدي كرة اليد  U 71لاعبي للدى 
القدرات اللاىوائية و مهارة من خلال النتائج السابقة يتضح و جود فروق ذات دلالة إحصائية في  *  

تدريب الفتري للالبعدي ، و يرجع ذلك إلى أن البرنامج الدقترح  للعينة التجريبية لصالح الإختبارالتصويب 
على مهارة  انعكاسالقدرات اللاىوائية و ة و تطوير ـــــكان لو الأثر الإيجابي على تنميالددمج متوسط الددى  

التصويب ، وذلك لنوع التدريب الدستخدم في ىذا البرنامج فالتدريب الفتري الددمج متوسط الددى يساىم 
بشكل كبير في تنمية و تطوير القدرات اللاىوائية و ذلك من ناحية زمن الأداء ، كما أن البرنامج احتوى على 

 .  لرموعة من التمارين ترتكز على تنمية و تطوير مهارة التصويب بكل أنواعو بصفة خاصة
   . و من خلال كل ىذا نقول أن فرضية البحث الثالثة تحققت 

 ة :الفرضية الرابع  
لعينة التجريبية و العينة بين االقدرات اللاىوائية و مهارة التصويب في  ىناك فروق ذات دلالة إحصائية ''

  . ''في الإختبار البعدي لصالح العينة التجريبية  كرة اليد U 71  لاعبي لدىالضابطة 
القدرات اللاىوائية و مهارة في  من خلال النتائج السابقة يتضح و جود فروق ذات دلالة إحصائية *  

ـــــــــــــــــذا راجع الح العينة التجريبية ، و ىــــــــــــبين العينــــــــــــــــة التجريبيـــــــة و الضابطة في الإختبار البعدي لصالتصويب 
بعض م لتنمية تهتتلائم مع قدرابطرق و أساليب في البرنامج التي تم تقديمها  إلى نوع التدريب و التمارين

  ، على غرار العينة الضابطة .  ةمما سمح بالوصول إلى الأىداف الدرجو و البدنية  ةالجوانب الفيزيولوجي
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 . و من خلال كل ىذا نقول أن فرضية البحث الرابعة تحققت 

 : الفرضية العامة 
د أدى ــــرح قـــــج الدقتــــقد تحققتا و ىذا يعني أن البرنام ن أن الفرضيتين الجزئيتين الثالثة و الرابعةلقد تأكدنا م    

 كرة اليد  U 71لاعبي لدى  إلى تنمية القدرات اللاىوائية كما كان لو الإنعكاس الإيجابي على مهارة التصويب

  دور  للتدريب الفتري الددمج ترحللبرنامج الدق ''وعليـــــو نــــرى أن الفرضيــــة العامـــــة للبحــــث و التي مفادىـــــا 

 . قد تحققت  ''كرة اليــــــــــــــــــــد  U 71القــــــــــــــــــــــــدرات اللاىوائية و مهـــــــــــــــــارة التصويب لدى لاعبي  في تنمية
 ــ الاستنتاجات : 2ــ  3  
التوصل إلى الاستنتاجات  ا منكنالتحليل تم ضوء أىدافو و من خلال في حدود إجراءات البحث ، و في *

 : التاليــــــة

  ة ــــــــــــــــــــالتجريبي القدرات اللاىوائيــــــــــــة و مهـــــــــــــــــــــارة التصويب لعينتي البحثلا توجد فروق دالة إحصائيا في
 الإختبار القبلي .  في نتائج كرة اليد  U 71لدى لاعبي ة ــــــــــــو الضابط

 في القدرات اللاىوائية و مهارة التصويب  بين الإختبار القبلي و البعدي  لة إحصائيالا توجد فروق دا 
 .كرة اليد U 71لدى لاعبي  للعينة الضابطة

 للعينة  بين الإختبار القبلي و البعدي  في القدرات اللاىوائية و مهارة التصويب  وجود فروق دالة إحصائيا
 .كرة اليد  U 71 لتجريبية لدى لاعبيا

 ية و الضابطة لة إحصائيا في القدرات اللاىوائية و مهارة التصويب لعينتي البحث  التجريبوجود فروق دا
 لصالح العينة التجريبية .في نتائج الاختبار البعدي   كرة اليد  U 71لدى لاعبي 

لى يجابي عالإثر الأان لو ك  الفتري الددمج متوسط الددى البرنامج الدقترح للتدريب منو نستنتج أن  و  *     
  كـــــــــــــــــرة اليد  U 71 عكاس الإيجابي على مهـــــــــــــارة التصويب لدى لاعبي تنمية القدرات اللاىوائية و الان

ة للعينة التجريبية ــــــــــــــــبالنسب التصويبناك تطــــــــــــــــــــور ملحوظ في القدرات اللاىوائية و مهارة حيث وجد أن ى
 على غرار العينة الضابطة .
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 ات : ــــــــــالاقتراحات و التوصيــ  3ــ  3
في إطار ىذا البحث ، وعلى ضوء فروض و نتائج الدراسة ، و رغبة منا في الدساهمة في إعطاء صورة عامة  *

 . نعكاسو على مهارة التصويباالقدرات اللاىوائية و  علىالددمج متوسط الددى  التدريب الفتريعن أثر 
 الخروج بجملة من الاقتراحات و التي ندرجها فيما يلي :تمل ما توصلنا إليو في ىذا البحث من خلا  

   تدريب الفتري الددمج متوسط الددى في لعبة كرة اليد لدا لو من الاعتماد على استخدام طريقة 

 . خصائص و مميزات تساىم بشكل كبير في تطوير مهارات اللعبة 
 ة التدريبية فهي الفــــــــــــــــاصل النهائي للعبة ـــــــــــــــــصالحارة التصويب خلال ــــــــــــــــــإعطاء أهمية كبيرة لتطوير مه 

 . كرة اليد 

  ضرورة تطوير القدرات اللاىوائية لأن مهارة التصويب  تتطلب قدرة لاىوائية عالية. 

 م ـــــــــــلتي تساىاط الددى ــــــــــــــــالتدريب الفتري الددمج متوسلف البرامج التي تحتوي البحث الدستمر عن مخت 

 . في رفع القدرات اللاىوائية 

 ىذه فياللاعب في البرامج التدريبية في ىذه الدرحلة  لأن  ضرورة استعمال طريقة التدريب الفتري  

 كتمال نموه السليم في جميع الجوانب .الدرحلة بحاجة إلى إ

 في كل من الرياضات الفردية و الجماعية . ضرورة استعمال طريقة التدريب الفتري 

 حصة التدريبيةل خلا تنويع في استخدام طريقة التدريب الفتري من حيث شدة و زمن الأداء ال . 

 للاعب  ية و الفزيولوجية و العقليةيجب على الددرب الاىتمام بجميع جوانب البدن. 

 لمدربين وفير جميع اللوازم الرياضية التي تسمح لبتالقائمين على الأندية الرياضية  كما نوصي الدسؤولين
     .  الدرجوةبذل لرهود للوصول إلى الأىداف لاعبين ال بالقيام بدورىم كما يجب على

 اه ـــــــــــــــــىذه بصفة عامة و وجيزة بعض الاقتراحات التي ارتئينا أن نقدمها و ذلك قصد لفت انتب
 . الحديث من لدا لذا أهمية  في لرال التدريب الددربين إلى العمل بطريقة التدريب الفتري
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يهدف التدريب الرياضي إلى تطوير القدرات البدنية للرياضي و الوصول بها إلى أعلى مستوى           
لتحقيق الانجاز العالي ، كما أن طرق قياسها و تنميتها تعد من أىم اىتمامات العاملين في المجال التًبوي 

هما القدرات لقدرات البدنية الرياضي  فهي تشكل عنصر النجاح في الانجازات الرياضية ، و ىناك نوعان من ا
البدنية الهوائية و القدرات البدنية اللاىوائية حيث تتضمن ىذه الأخيرة جميع التمرينات و الأنشطة البدنية التي 

و التي تؤدى بأقصى انقباضات عضلية ممكنة سواء أكانت ثابتة أم متحركة تؤدى بأقصى سرعة أو قوة 
      حيث تظهر أهمية القدرات اللاىوائية في الألعاب الجماعية ،ـــظام للطـــــاقة وتستخدم النظام اللاىوائي كنـــــــ

و خاصة كرة اليد . لذا يسعى جميع المدربين استخدام شتى الطرق و الأساليب التدريبية من أجل تحقيق أقصى 
رة التصويب التي تمتاز مهــــــــــاكرة اليد و خاصة هارات  ممستويات القوة المميزة بالسرعة و التي تحتاجها معظم 

      بالطـــــــــــابع السريع و التي يتطلب أدائها دقة كبيرة من أجل اصابة الهدف إضافة إلى بعض الصفات البدنية
القوة السريعة ، حيث أن طريقة التدريب الفتًي تعمل على أو ما يطلق عليها و منها القوة المميزة بالسرعة 

ط القوة و السرعة معا كون أن صفة القوة الميزة بالسرعة تتطور من خلال التدريب على الربط بين ـــــــــــــــــــــــــــــــــرب
رعة و بالتالي تؤدي إلى زيادة القدرة التوافقية بين الاثنين و ىذا بالضبط ما يحتاجو لاعب كرة ــــــــــــــــــــــــــــالقوة و الس

للأمام أثناء  و الوثبأدائو مهارة التصويب ، وأثناء العدو السريع أثناء الهجوم الخاطف اليد و خاصة عند 
 التصويب من السقوط.

لتدريب الفتًي المدمج لمعرفة أثره على القدرات اللاىوائيــــــــة لو لهذا كان الهدف من دراستنا ىو اقتًاح برنامج   
 كرة اليد . U 17و انعكاسو على مهارة التصويب لدى لاعبي 

و على ىذا الأساس جاءت ىذه الدراسة للإجابة على الأسئلة المطروحة في مشكلة البحث ، و محاولة 
، حيث انطلقنا من تعاريف و مصطلحات الوصول إلى أىداف البحث و التأكد من صحة أو نفي فرضياتو 

حيث قمنا بتقسيم ىذا البحث  مضبوطة خاصة بالمنهجية المطلوبة معتمدين في ذلك على المنهج التجريبي .
 إلى بابين : الباب الأول خصصناه للدراسة النظرية أما الباب الثاني فخصصناه للدراسة الميدانية .
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الأول إلى أربعة فصول ، تطرقنا في الفصل الأول إلى التدريب الفتًي بصفة عامة و التدريب قسمنا الباب 

المدمج بصفة خاصة ، أما الفصل الثاني فقد اشتمل على القدرات اللاىوائية و كل ما يتعلق بها بصفة  الفتًي
، أما الفصل الثالث فألم بكل ما يتعلق بمهارة التصويب لدى لاعبي كرة اليد ، أما الفصل الرابع فاشتمل عامة 

الدراسات المشابهة التي الفصول إلى قبل ىذه ، بالإضافة إلى تعرضنا  U 17خصائص المرحلة العمرية  ىعل
 تناولت موضوع بحثنا .
خصص للدراسة الميدانية و انتظم في ثلاث فصول ، الفصل الأول تناولنا فيو منهج أما الباب الثاني فقد 

البحث و اجراءاتو الميدانية تم التطرق فيو إلى عرض مفصل للبرنامج المقتًح الذي يحتوي على بعض النماذج 
التدريبية و الذي تم تحكيمو من طرف بعض الأساتذة ، كما اختتم ىذا الفصل بعرض دقيق للوحدات 

تحصل عليها ، و أخيرا التطرق إلى صعوبات للأساليب الإحصائية التي استندنا اليها في معالجة النتائج الم
 البحث التي تعرضنا إليها خلال بحثنا .

مناقشتـــــــــــــــــها ، و في الفصـــــــــل الثالث  توصلنا اليها و تحليلها و أما الفصل الثاني فقد تضمن عرض النتائج التي
 و  الأخير قمنا بعرض الاستنتاجات و مقابلة النتائج بالفرضيات و الخلاصة العامة للبحث و التوصيات .

و لغرض التحقق من فروض البحث اعتمدنا على المنهج التجريبي ، حيث تم تطبيق الدراسة على عينة من 
، و لمعرفة صدق و ثبات الاختبار قمنا بدراسة أولية للاختبارات حيث أسفرت نتائجها كرة اليد   U 71لاعبي 

على أن الاختبارات تتميز بدرجة عالية من الصدق و الثبات و الموضوعية ، و قد تكونت عينة الدراسة من 
الاستطلاعية لاعبين من نادي آفاق تيسمسيلت يمثلون العينة  73لاعب تم اختيارىم بطريقة عشوائية ،  03
لاعب من نادي مولودية تيسمسيلت يمثلون العينة التجريبية و العينة الضابطة بالتساوي ، حيث قمنا  03و 

و بعد  ىوائية و اختبارات مهارة التصويببتطبيق البرنامج عليهم بعد اخضاعهم لاختبارات القدرات اللا
النتائج و مناقشتها تم التوصل إلى أنو توجد فروق  تطبيق البرنامج تم تطبيق الاختبارات البعدية و بعد تحليل

ذات دلالة احصائية بين العينة التجريبية و العينة الضابطة في القدرات اللاىوائية و مهارة التصويب ، و من 
خلال ىذا استنتجنا أن البرنامج المقتًح للتدريب الفتًي المدمج أدى إلى تنمية القدرات اللاىوائية و انعكس 

 كرة اليد .  U 71على مهارة التصويب لدى لاعبي  ايجابا
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 19سورة النمل الأية (  1
 

 العربيـــــــــــــــة : مـــــــــــراجــــــــــــــــع باللغـــــــــــــةال 
 .  1972د  كي  : لم  النس  الربووي   كتبةة النضةة الدريية   أحم (1
 . 1998أكي الله أحمد  الةاسط  : قوالد  البد ريب اليياض  و تطةيقات كنشأة الدعارف   الإستند رية    (2
 . 2014   1يية   ط ـــــــــــــــــة الدسبنرـــــــــــــــــــــــــــية اليد    الجاكعـــــــــــــــــــــأحمد  لييبي لودة : الإلد اد الةد ني في ي (3
 . 2014   1ارات البد ريب اليياض    دار صساء   لمان   ط ـــضـــكبعب الحسناوي : كأحمد  يوسف  (4
المجبمع العـــــــيبي كتـــــــــبةة  أكين خزلل   " تد ريب يية القد م ) الدبطمةات السسيــــــــــولوجية و السنية ( "  (5

 .  2014  1طي و البوكيع   ــــــــــــــــــــــلمنش
 يبي ـــــــــــــــــي العدار الستـــــــــــ أحمد  نري الد ين سيد    " فسيولوجـــــــــيا اليياضة ) نظييات و تطةيقات ( "   (6

 . 2003    1ط اىية ــــــــــــالق
 . 2002السموك الإنساني   الدتبةة الجاكعية   كري    انبرار يون  : (7
ات (   دار الستــــــــــي ـــــــــــــــ  و البطةيقــــــــــــــــوكي : كةادئ لمــــــــــــــــــ  النس  اليياض  ) الدساىيـــــــــــــــــأحمد  أكين ف (8

 .  2003   1العيبي   القــــــــــــــاىية ط 
 . 1993العلاء لةد  السباح : فيزيولوجيا المياقة الةد نية   دار الستي العيبي   أوو  (9

 . 1978الةض  فؤاد السيد  : لم  النس  الإحرائ  و قياس الةشيي   دار الستي العيبي   القاىية   (  10
ولات ـــــــــــــــــــــــــــــــــة   ديوان الدطةــــــــــــــــــــــــــــود ون طةع ا  ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــوو فمجة غياب : أىد اف الربوية و طيق تحققض(  11

 . 1983الجاكعية   الجزائي   
ة ـــــــــــــــــة القد م   كطةعـــــــــــــــد رجة الأولى وع البرويب لمى لالبي الـــــــــــــــــــــتاكي لزسن اسماليل : واق(  12

 . 1984غد اد   ــان   وــــــــــــــــــــــــــــاري
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  1 طحسن السيد  أوو لةد ه   " الإلد اد الدضاري للالبي يية القــــــــــد م "   دار الاشعاع السنية   (  13
 . 2002ة  كري   ــــــــــالاستند ريـــــــ

 . 1998الدد يي السني لتية القد م   كييز التباب لمنشي   القاىية    حذفي لزمود لسبار :(  14
 . 1997  دار كري لمطةالة    1حاكد  كىيان لةد  السلام : الطسولة و الدياىقة   ط (  15
 . 1938ان ـــــــــــحاكد  كىيان لةد  السلام : نظييات في لم  النس    دار الثقافة   لةن(  16
اء لد نيا ــــــــــــــــــ  دار الوف 1ة (   ط ـــــــــــــــيية اليد  ) الخطط الذجوكية و الد فالي  خالد  جمال السيد  :( 17
 . 2014الة   ـــــــــــــــــالطة
  دار دجمة  1ية اليد    ط ـــــــــــــــــــــــ  الجةوري : سيتولوجية يــــــــــــــــــرائد  لةد  الأكير الدشضد ي   نةيل ياظ(  18
 .  2014ي و البوكيع   لمان   ــــــــــــــــــــــلمنش
  دار  1ــــــو " الطســــــــــــولة و الدياىقة "   ط ركةـــــــــــــــــــــــــــــــــــــان لزمد  القـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــذافي لم  النس  النمــــــــ(  19
 . 1997ي العيبي   الإستند رية   الست
دار الدسيرة ة   ــــــــــــــــــــــولة و الدياىقــــــــــــــــوري في الطســــــــــــــــ  البطـــــــــــــــــــــد  لم  أيوب : لم  النســــــــــــــالح لزمـــــــــــــــص(  20

 . 2004و البوكيع   كري   
اقة الةد نية   دار السبـــــــــــــــــاح اوــــــــــــــو العــــــــــــــــلا أحمد    سيـــــــــــــــــــد  أحمد  نري الد ين : فسيولوجية الميلةد  (  21

 . 2003الستي العيبي   القاىية   
ـــيية و البطةيـــــــــــــــق   كييـــــــــــــــــــز لادل لةد  الةرير لم  : البد ريب اليياض  و البتــــــــــاكل وين النظــــــــــ(  22

 .  1999التباب لمنشــــــــــــــي   القاىية   
 . 2005   12لرام لةد  الخالق : البد ريب اليياض  " نظييات ـــ تطةيقات "   كنشأة الدعارف   ط (  23
 . 1999البتاكل وين النظيية و البطةيق   دار الستي العيبي   القاىية    لادل لةد  الةرير :(  24
ي ـــــــــــــــــالة و النشــــــــــــــــــــــة لمطةـــــــــــــــــــــ  دار ىوك 5    ط ــــــــــــــ  النســــــــــــــــــل إلى لمــــــــــــــــلةد  اليحمن الوافي : كد خ(  25
 . 2011وكيع   الجزائي   ـــــــــــــــــــــالبو 
 . 2008لرام كوسى الحسنات لم  الرحة اليياضية   دار أساكة لمنشي   (  26
 . 1999لةاس لزمود لوض : لم  النس  الإحراء   دار التوفة الجاكعية   (  27
 . 1984  كطةعة ويروت    2لةد  القادر حمم  : كد خل إلى الإحراء   ط (  28
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لاطف لد لي العيد  و كي  أحمد  لزك  : الأسموب الإحرائ  و اسبخد اكاتو في الةحوث الــــــــــــــــــيأي (  29
 .  1993   1العــــــــــــــــــــــام و الإللام   دار الستي العيبي   القاىية   ط 

 

يــــــــــــــية اليد    كؤسسة حورس الد ولية فبح  أحمد  ىادي السقاف : البد ريب العمم  الحد يث في رياضة  (  30
 . 2010لمنشــــــــــــــــــــــــــــــــــي   

 فؤاد توفيق الساكياني : كةادئ الأساسية لتية اليد    دار التبب لمطةالة و النشي   وغد اد .(  31
 . 1997تي العيبي   القاىية   ض  السيد  : الأس  النسسية كن الطسولة إلى الدياىقة   دار السفوائد  الة(  32
  البـــــــــــــــــــد ريب      أسماء حميد  يمةــــــــــــــــــــشــــــــــــــالح   نــــــــــــــــــــــــوال كضـــــــــــــــد ي جاســــــــــــــــــــــــــــــــبة لةد  كــــــــــــــــــــــــــفاطم(  33

   . 2011   1اليياض    جاكعة وغد اد   ط 
ة حورس ــــــــفبح  أحمد  ىادي السقاف    البد ريب العمم  الحد يث في رياضة يية اليد     كؤسس(  34
 . 2010د ولية لمنشي   الاستند رية   ــــال

 . 1978لم  النس  الإحرائ  و قياس العقل الةشيي   دار العيبي   القاىية    فؤاد الةض  السيد  :(  35
 . 1998قاس  حسن حسين : تعم  قوالد  المياقة الةد نية   دار الستي و الطةالة و النشي   لمان   (  36
ة   دار ـــــــــــــــــــــــــقي  ناج  لةد  الجةار و شاكل ياكل لزمد  : كةادئ الإحراء في الربوية الةد ني(  37

 . 1991الدعـــــــــــــــــــــارف   القـــــــاىية  
يمال الد ين لةد  اليحمن درويش و آخيون القياس و البقويم و تحميل الدةاراة في يية اليد    كييـــــــــــــــز (  38

 . 2002   1التباب لمنشي   ط 
درويش   لماد الد ين لةاس   ساك  لزمد  لم     الأس  السسيولوجية لبد ريب  ال ــــــــــــــــــــــيم(  39
 . 1998    1ط  تطةيقات (   كييز التباب لمنشي   –ـــــية اليـــــــــــــــــــد  ) نظييات ــــــــــــــيـــــــــــــ
سسيولوجية في المجال اليياض    كنشــــــــــــــــــــــــــــأة ياظ  جاوي أكير : الإخبةارات الطةية و القياســــــــــــــــــات ال(  40

 . 1997  التويت    1الدـــــــــــــــــــعارف   ط 
يمال الد ين لةد  اليحمن درويش و آخيون : القياس و البقويم و تحميل الدةاراة في يية اليد    كييز (  41

 . 2002   1التباب لمنشي   ط 
 . 1990    1ط   القاىية     دار الدعارف اليياض   البد ريب  ــــــــــللاوي : لملزمد  حسن (  42
 



  المـــــــــــــــــــــــــــــراجع 

 يية القد م   دار الستي العيبي   القاىية .  للالبكستي إوياىي  : الجد يد  في الإلد اد الدضاري و الخطط  (  43
ي ـــــــــــــــــــيبي لمنشـــــــــــــــــــة المجبمع العـــــــــــــــــــــــــكتبةريب اليياض  و آفاق الدسبقةل    كنرور جميل العنتبي    البد (  44

 . 2013   1ط  و البــــــــوكيع 
 . 1992   1ط   كقد كة في البقويم و الربوية الةد نية    دار الستي العيبي   لزمد  نري الد ين رضوان (  45
ي ـــــــــــــــــــــــــة في المجال اليياض     دار الستـــــــــــــــــارية و البقنيــــــــــــن لد وي    الاخبةارات الدضــــــــــــــــلزمد  حس(  46

 . 1987اىية   ــــــــــــــــــــــــالق 1العيبي   ط 
 العيبي   القاىية . "   دار الستيتتبيك (  –تد ريب  –مد  توفيق الد ليمين   " يية اليد  ) تعمي  لز(  47
 . 2002ان   ـــــ  ويروت لةن 1كييم سمي  : لم  النس  النمو   دار النضةة العيوية   ط (  48
 . 1973دار الثقافة   لزمد  البوك  الشةاني الأس  النسسية و الربووية ليلاية الشةاب   (  49
 . 1990دار الستي العيبي   لزمود لةد  الحمي  كشتي : لمــــــــــــــــــــــ  النســـــــــــــــــ  النمــــــــــــــــو   (  50
 . 1992   2لزمد  حسن للاوي : لم  النس  اليياض    دار الدعارف   القاىية   ط (  51
ة ـــــــــــــــــة لمطةالــــــــــــــعمم    دار الحتمــــــــــــول في الةحث الـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــاك و آخيون : الأصــــــــــــــــلزمد  أكىي السم(  52

 . 1989و النشي   الدوصل 
لزمد  للاوي   أساكة ياكل راتب : الةحث العمم  في الربوية اليياضية و لم  النس  اليياض    دار (  53

 . 1999   2   ط الستي العيبي
 . 1997الدطةولات الجاكعية    كقد م لةد  الحسيظ : الإحراء و القياس النسس  و الربووي   ديوان(  54
لزمد  صةح  حسنين : القياس و البقويم في الربوية الةد نيــــــــــــببة و اليياضيــــــــــــــــــــة   جزء الأول   دار (  55

 . 1995  القاىية    2بي   ط الستــــــــــــــي العي 
كيوان لةد  المجيد  إوياىي  : الأس  العممية و الطيق الإحرائية للإخبةارات و القياس في الربوية (  56

 . 1999   1ة   دار الستي   لمان   ط ــــــــــــــــــاليياضي
ــــــــــــ  لزمد  حسن للاوي   لزمد  نري الد ين رضوان : القياس في الربوية اليياضـــــــــــــــــــــية و لمــــــــــــــــــــــــ  النســـ(  57

 . 1998  دار الستي العيبي   القاىية    2اليياضــــــــــــــــــ    ط 
 . 1988العموم لمنشي و البوكيع   الجزائي   كعين أيمن السيد  : الدعين في الإحراء   دار (  58
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ط و تطةيـــــــــــــــــــق و قيادة   دار كستي اوياىي  حاكد  : البــــــــــــــــــــــــــد ريب الــــــــــــــــــــــــــــيياض  الحد يث تخطيــــــــــــــــــــــــ(  59
 .  2001الستي العيبي   القاىية   

 . 1987لزمد  حسن للاوي : لم  البد ريب اليياض    دار الدعارف   كري   (  60
 . 1989ـــ تد ريب ـــ تتنيك   كطةعة دار السلام   التويت   لزمود توفيق الوليم    يية اليد  : تعمي  (  61
ء لد نيا يوسف لاكم يماش   صالح وشير سعد  : الأس  السيزيولوجية لمبد ريب في يية القد م   دار الوفا(  62

 . 2006الطةالة و النشي   الإستند رية   
 .  1997ياسي دوور : يية اليد  الحد ثة   كنشأة الدعارف   الإستند رية   كري (  63
 

 : ة ـــــة الأجنبيــــــــــع باللغــــــــــــــــــــــــالمراج 
1 ) Willmore and costill . D . L. physiology of sport and 
exercise Human Kinetic , charmpaiyn . 
2 ) Gery wrzos : Atlas des exercises spesifique du foot 
balleur , paris , 1989 , p 18 . 

 : رات ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــالمحاض 
 . 2016/  2015فيرل : تقنيات البقيي  و الأداء لزاضية غير كنشورة    ( خيوبي 1

 رات :ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــالمذك 
( ىواري خالد    وريس  لةد  الدنع    ون شييف يمال : تأثير طييقة البد ريب الدد كج في تطويي وعض  1

سنة   ضمن  20د نية ) البحمل   السيلة   القوة ( لد ى لالبي يية القد م أثناء الدنافسة أقل كن الرسات الة
نيل شضادة ليسن    تخرص تد ريب رياض    تحت إشياف ون راوح خير الد ين   السنة الجاكعية كبطمةات 
2012  /2013  . 

و الدخبمط في سيلة اسبشساء كسافات  ( الةقال ياسي كنير طو : أثي اسبخد ام البد ريب البتياري و السربي2
 . 2002كرب   رسالة كاجسرب   يمية الربوية اليياضية   جاكعة الوصل    100لزد دة في لد و 

 
 
 



  المـــــــــــــــــــــــــــــراجع 

( ووراس لةد  القادر   ومنوار كاح  : دراسة كقارنة وين طييقتي البد ريب السربي و الدد كج في تطويي السيلة  3
ضمن      u 19سيلة و القوة الإنسجارية لميجمين لد ى لالبي يية القد م القروى الذوائية و القوة الدميزة وال

 .  2016/  2015كبطمةات نيل شضادة كاسرب   تخرص تد ريب رياض    تحت إشياف س  لعيبي شارف   
ضمن  ( ون لةد  الدالك لقيمة : أثي الإصاوات الشائعة لمطيف العموي لمى أداء كضاري لميياض  يية اليد   4

 .  2012/  2011كبطمةات نيل شضادة ليسان    تحت إشياف غزالي لةد  القادر   
ت ـــــــــــــــــــــييق آفاق كد ينة تيسمسيمــــــــــــــــــــــــت لمى فـــــــــــــــــــــــــــــ( ليساوي جمال   صد وق أحمد  : دراسة تجييةية أجيي 5

u 19   2015  /2016 . 
لةد  الغافي ليوس    دحمان كعمي : دور قمق الدنافسة في البأثير لمى كيدودية اللالةين   ضمن كبطمةات (  6

 . 2004نيل شضادة ليسان    كعضد  الربوية الةد نية و اليياضية   سيد ى لةد  الله   جاكعة الجزائي   
( سنة   قس   19ــــ  17لقد م ) ( فيغول سنوس  : اقرباح ويناكج تد ريبي واسبخد ام تدارين كند لرة وتية ا 7 

 . 2011/  2010البد ريب   شضادة الداجيسرب   تحت إشياف ون دحمان لزمد  نري الد ين   
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 "Teste  Navette  "   للـــــــعينـــــــــــة الضـــــــــابـــــــطــــــــة  

دي ـــــــــــبعـــــــار الـــــــــــتبــــــــالإخ             الإخـــــــــــتبـــــــــــار الــــــــقبــــــــــلي               

م 48  % 85 م 509   م 520  م 84 % 83  م 84  م 554   20 

م 45  % 90 م 500  م 509   م 40 % 89  م 48  م 500   20 

م 49  % 86 م 500  م 559  م 88 % 84  م 509  م 554   20 

م 87  % 84 م 509   م 559  م 88 % 83  م 80  م 504   20 

م 80 % 87 م 509   م 520   م 40 % 86  م 509  م  559   20 

م 44  % 85 م 500   م 520  م 40 % 85  م 500  م 559   20 

م 80  % 90 م 504   م 559   م 40 % 88  م 89  م 509   20 

م 80  % 84 م 48   م 500   م 40 % 86  م 89  م 550   02 

 



"Teste Navette  ستطلاعييةللعـــــــينـــــة الا " 

  ديـــــــــعــــــــار البــــــــالإخطب          يــــــبلـــــــار القــــــطبــــــالإخ             
  الـــــــرقــــــم

المحاولة  
 "10 " 

 
المحاولة 

 "10 " 

 
المحاولة 

 "10 " 

  
المحاولة 

 "10 " 

 
المحاولة 

 "10 " 

 
المحاولة 

 "10 " 

  

 01 م 77  م 105 م 111 % 68 م 75 م 100 م 110 10  
% 

 

 00 م 75  م 110 م 115 % 66 م 70  م 105 م 111 10  
% 

 

 68 م 75  م 100 م 101   % 60 م 46  م 75 م 105 10  
% 

 

 01 م 15  م 105 م 110 % 60 م 72  م 70  م 105 10  
% 

 

 68 م 72 م 70  م 100 % 60 م 11  م 100 م 115 10  
% 

 

 00 م 100 م 115 م 120 %60 م 75  م 105 م 111 18  
% 

 

 00 م 100 م 105 م 111 % 68 م 10  م 75  م 110 18  
% 

 

 00 م71  م 110 م 115 % 66 م74  م 70  م 100 16  
% 

 

 60 م 71  م 75  م 110 % 68 م 10  م 75  م 101 10  
% 

 

 01 م 70  م 100 م 110   % 60 م 70  م 75 م 105 01  
% 

 

 



"Teste Navette  للعـــــــينـــــة التــــــــــجريبيــــــــة " 

  ديـــــــــعــــــــار البــــــــالإختب          يــــــبلـــــــار القــــــتبــــــالإخ             
  الـــــــرقــــــم

المحاولة  
 "10 " 

 
المحاولة 

 "10 " 

 
المحاولة 

 "10 " 

  
المحاولة 

 "10 " 

 
المحاولة 

 "10 " 

 
المحاولة 

 "10 " 

  

  % 20 م 115 م 115 م 125 % 88 م 55 م 111 م 111 10  

  % 82 م 115 م 115 م 111 % 80 م 55  م 51  م 111 10  

  % 21 م 55  م 111 م 121 % 88 م 51  م 111 م 111 10  

  % 20 م 111 م 115 م 121 % 88 م 15  م 55  م 115 10  

  % 20 م 111 م 111 م 121 % 82 م 53  م 111 م 115 10  

  % 20 م 115 م 115 م 121 % 88 م 55  م 51  م 111 18  

  % 20 م 111 م 111 م 121 % 88 م 11  م 51  م 115 18  

  % 20 م 115 م 121 م 123 % 21 م 111 م 115 م 111 18  

  % 20 م 51  م 111 م 115 % 80 م 11  م 111 م 121 12  

  % 20 م 115 م 115 م 123 % 82 م 14  م 111 م 111 01  

 



     "    Teste De Demi Cooper       إختبار نصف كـــــــــــوبر للعينة التجريبية  "
                       

VMA الاسم و اللقب       المســــــــــــــافة  

12 ,80 km / h 0821 م وح ياسينــــــــــــنج   

11 km / h 0001 م وار خير الدين ــــــــــبالن   

11 km / h 0011 م امة  ـــــو أســـــــلم   

11,30 km / h 0011 م عوط أيمن ـــــــــقج   

12,50 km / h 0821 م رماط شفيق ـــــــــش   

12,50 km / h 0821 م اس أيمنــــــــبسب   

12 km / h 0811 م ادرـــــــــدردار عبد الق   

11,90 km / h 0011 م  بن عيسى محمد أمين 

12 km / h 0811 م د محمد محمدــــــــــول   

13,80 km / h 0121 م يب عبد المالكــوصــــــــــب   

 



     "    Teste De Demi Cooper       إختبار نصف كـــــــــــوبر للعينة التجريبية  "
                       

VMA الاسم و اللقب       المســــــــــــــافة  

12 ,80 km / h 0821 م وح ياسينــــــــــــنج   

11 km / h 0001 م وار خير الدين ــــــــــبالن   

11 km / h 0011 م امة  ـــــو أســـــــلم   

11,30 km / h 0011 م عوط أيمن ـــــــــقج   

12,50 km / h 0821 م رماط شفيق ـــــــــش   

12,50 km / h 0821 م اس أيمنــــــــبسب   

12 km / h 0811 م ادرـــــــــدردار عبد الق   

11,90 km / h 0011 م  بن عيسى محمد أمين 

12 km / h 0811 م د محمد محمدــــــــــول   

13,80 km / h 0121 م يب عبد المالكــوصــــــــــب   

 



    ستتلاعييــــــــةإخــــــــتبـــــــار مــــــــارجـــاريـــــــا للــــــــعينـــــــة الإ                       

 الإختبار البعدي          ليــــار القبـــالإختب          الرقم  

  الاعهوائيةالقدرة   الزمـــــــــــن   القدرة الاعهوائيـة  الزمـــــــــــــــن  

  ,3,,12    ثا 7,,1        97       ثا 1,11    01  

  ,7,,13    ثا  9,,1    9,,,13   ثا    7,,1    02  
   9,71,     ثا 1,19     ,,      ثا  ,1,1   03  
  ,92,9     ثا 1,19     93,91    ثا 1,17   04  
  139,11     ثا 9,,1    91,92    ثا 1,11   05  

  7,       ثا 1,31    1,,7,    ثا  1,31  06  

  1,,71    ثا ,,,1    ,72,9    ثا  9,,1  07  

  13,,,     ثا 1,31      9,22,   ثا 1,33   08  
  9,,,,     ثا 1,12    9,23,   ثا  1,13   09  

   39,,,     ثا ,1,1    ,9,,,   ثا ,1,1   10  

 



 إخــــــــتبـــــــار مــــــــارجـــاريـــــــا للــــــــعينـــــــة التجـــــــــريــــــبيــــــة                          

 الإختبار البعدي          ليــــار القبـــالإختب          الرقم  

  القدرة اللاهوائية  الزمـــــــــــن   القدرة اللاهوائيـة  الزمـــــــــــــــن  

  99,051   ثا 088,     88055   ثا  90,1  01  

  05,,9    ثا ,08,    19019   ثا    088,  02  
  810,1    ثا 90,9    25091   ثا ,901  03  
  9120,1   ثا 088,    18     ثا 90,8  04  
  81     ثا 90,8    21     ثا ,901  05  

  8,02    ثا 9       28     ثا 9091  06  

  ,1201    ثا 081,    25095   ثا 90,1  07  

  88      ثا 90,8    25051   ثا 9019  08  

  51085    ثا 085,    28015   ثا  90,1  09  

  991011    ثا 089,    59059   ثا 90,9  10  

 



    ــضــــــابـــــــــــطــــــةإخــــــــتبـــــــار مــــــــارجـــاريـــــــا للــــــــعينـــــــة ال                       

 الإختبار البعدي          ليــــار القبـــالإختب          الرقم  

  القدرة اللاهوائية  الزمـــــــــــن   القدرة اللاهوائيـة  الزمـــــــــــــــن  

   ,2128    ثا 0201    ,2120   ثا 02,1   01  

  81221    ثا 0212    81     ثا    0218   02  
  84221    ثا 02,0    84221   ثا 02,0   03  
  2,2,1    ثا 0204     2,210   ثا 0208   04  
  ,2824    ثا 0211     282,4   ثا 0211   05  

  81248    ثا 02,1       81255   ثا 02,0   06  

  10214    ثا 1281    152,4   ثا 1281   07  

   014244   ثا0       4,254   ثا 0210  08  

   80201    ثا 0202    812,0   ثا  0208   09  

   21215    ثا 0215   21     ثا 0218   10  

 



 " ستـــــــــــــــاعييـــــــــة" العــــــــينـــــــــــة الإ                              

 الــــــــــــــــوزن    ــــــــــــــــــــول ال     ـــــــنالسـ  ــــــــقبلإستــــــــــــم و اللـــــا        لرقما 

       فـــــــــــــاروقوزيــــــــــــر          10  
      
    
    
 

   01 U 
    
    
    
    
    

 كغ   61     م  0761     

 كغ  54     م  0764      قـو شــــــمـــــس الدين         10  

 كغ   47     م  0761      شيخاوي جـــــــــمال         10  

 كغ   54      م  0757      حبيش يبد الرؤوف        10  

 كغ   58      م  0762      بربر محمد رضوان         10  

 كغ   57      م  0761      مصــــــــباح أنـــــــور         10  

 كغ   41      م  0756      احــــــمد مـــحمد        11  

 كغ   44      م  0751      دريزي يبد المالك       12  

 كغ   34      م  0754      لوط يبد الـــــــمجيد       13  

 كغ   51      م   0754      دادون نوفـــــــــــل       01  

 



 " العــــــــينـــــــــــة التـــــجــــــــــــريـــــــــبــــــــــية "                              

 الــــــــــــــــوزن    ـــــــــــــــــــطول ال     الســــــــــــــــن     ــــــــقبلإســــــــــــم و اللـــــا        لرقما 

    كغ   58 م  78, 1     71    ـــــــننجــــــــــــــوح يـــــــــــاسيـــــ      10  

    كغ     48 م    1,67    15   ــــر الدينبالنوار خيــــــــ       10  

 كغ     55 م    1,72    16  لــــــــــــــمو أســــــــامـــــــــــــة       10  

      كغ   65 م    1,75    16 قـــــــــــجعــــــــوط أيـــــــــــمن       10  

 كغ     56 م    1,70    17 شـــــــــــرماط شــــــــــفيـــــــق      10  

 كغ     48 م    1,67    15 بسبـــــــــاس أيـــــــــــمن      10  

 كغ     47 م    1,65    15 دردار عبد القــــــــادر      10  

 كغ     55 م    1,67    16 بن عيسى مـــــــــحمـــــــــــد      10  

 كغ     47 م    1,60    16 ولــــــــــــد مـحــــــمــــــــــــد       10  

 كغ     69 م    1,75    16 ــوصيب عبد المـــــــــــالكبـــــــــ     01  

 



 " ضــــــــــابـــــــــطــــــــــــةعــــــــينـــــــــــة الــــــــــ" ال                          

 الــــــــــــــــوزن   ـــــــــــــــــــطول ال   الســــــــــــــــن   الإســــــــــــــم و اللــــــــــــــــقب         الرقم

    كغ   55 م  65, 1     16    اديـــهـة عبد الـــعاليــــبل         10 

    كغ     50 م    1,67    15   وسفــــــــــواف يـــــــــش         10 

 كغ     60 م    1,70    16  د القادرــــــــروش عبنط         10 

      كغ   48 م    1,60    11    ان ـــــــيسى سفيـــــن عــــــب         10 

 كغ     46 م    1,64 16       ام يـــــــــوسف ــــــفــــــــح         10 

 كغ     65 م    1,70    16 ســـفــــــــــلاق يــــــــــون         10 

 كغ     58 م    1,70    15 بولحبيب عبد اللطيف         10 

 كغ     47 م    1,65    16 ةــــأســـــــــــام لـــــــــــــوط          10 

 كغ     55 م    1,67    16 زةــصـــــديقي حــــــــــم          10 

 كغ     47 م    1,60    15  ن ــخلادي عبد المؤم          01 

 



   06 'زمن الوحدة :                                                       لودية تيسمسيلت و مـــــــم الفريــــــــــــق :  اســـــــــــــــ

  VMA + 5 الشـــــــــــــــــــدة :                                                                 " 2رقم " : ــــــة ـالحصــــــــــة التدريبيــ

.التصويب من حركة المشي لهـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــدف : ا  

الرســـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــم    وقت  
 الكلي

عدد    
المجموعا

 ت 

عدد     
 التكرارات

 
دةــــــــالش  

وقت 
 الراحة 

 وقت 
 العمل

 
ــــــــــــــــــــــــــــارينالتمـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ  
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 * تسخينية بدون كرة . تمارين 
تمارين تسخينية بالكرة .   يرية *

حض
    الت

  
 

 
'05  

 
 
 
 
 
 
 
 

'05  
 
 
 
 

 
 

 

 
 
 
 

 
0 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

0  
 
 

 
 
 
 

 
 
 
 
 

  
 

 

 
 
 

 
 

8  
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 

8 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

 
17 km / h 

 
 
 
 
 
 
 

 
17 km / h 

 
 

 
 

' 0  
 

 
 
 
 

 
'0  

 
 

 
 
 

  
 '0  

 
 
 
 
 

 

 
'0  

 
 
 
 
 

 
ن الاعبينف مجموعة مـــــــــ: تق 0ت    

، كل لاعب في منتصف الملعب 
كرة يقوم بتمريرىـــا إلى ممرر معــــــو  

ثابت الذي بدوره يقـــــــــــــــــوم 
بإرجاعهــــــــا إليو ، يقـــــــوم بالتصويب 

من خط  في المرمى من حركة المشي
  .   أمتار 9

 
نفس التمرين الســــــــــــــــــــــــــابق:   2ت      

الجهــــة قف اللاعبون في و لكن ي
وم المدرب بتسليـــــــــــــــــــم يقــــــــ اليمن

دوره اللاعبون الكــــــــرة ، الذي يقوم ب
ن ساعديـــــــــــــــــــإلى أحد المبتمريرىــــــــــــــــــا 

ــــــــا مرة في الجنـــــــــــــــاح ثم يستلمهـــــــــــــــــــــ
ويب ــــــــــــــــــــــــــــــوم بالتصــأخرى و يقـــــــــــ

 من حركـــة المشـــي على المرمى .   
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.تمارين الإسترخاء    
 ) العودة إلى الحالة الطبيعية ( 

ـــــــة
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06'زمن الوحدة :                                                             لودية تيسمسيلت و مـــــــم الفريــــــــــــق :  اســـــــــــــــ  

 VMA + 5الشـــــــــــــــــــدة :                                                                     " 60 رقم" : ــــــة ـالحصــــــــــة التدريبيــ

  التصويب بالثبات .الهـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــدف : 

 

مـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــالرس  

وقت 
 الكلي

 عدد
المجموعا

 ت

عدد     
 التكرارات

 
 الشـــــــــــــدة

 وقت
 الراحة

 وقت
 العمل

    
 التمـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــارين
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 * تسخينية بدون كرة . تمارين 
تمارين تسخينية بالكرة .   يرية *
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ة من ـــــــــــــ:تقف مجموع 0ت  *

ل ــــــــ، كفي منتصف الملعب اللاعبين 
درب ـــــــــــــــــــــرة يقف المـــــــــــــلديه ك لاعب

رر ــــــــــــــــــــــــــــــدون كـــــــــــــــــــــرة ، يمـــــــــــب
ــــــــــــــرة إلى المــــــــــــــــــدرب ــــلاعب الكـــــــــــال

ام ــــركـــــــــــــــــة إلى الأمــــــــــر بالحيستمــــو 
وم ــــــــرة أخرى ثم يقـــــــــــــــمثم يستلمهـــــــــــا 

 تاــــــــــــــــويب من الثبــــــــة التصبعمليــــــــــــ
 ة البعيدةـــــــــــــــــــــرمى في الزاويـــــــــــــــنحو الم

 .أمتار  9من خط 
 

بعد مجموعتان من اللاعبين :  0 ت 
منتصف الملعب مجموعة في منطقة 

و الأخرى في منطقة الساعد الوسط 
المدرب يقف في منطقة الجناح و معه 

رة ـــــــــــــــرات ، يمرر المدرب الكـــــــــــــــــــالك
ذي يتحرك ــــــــــــــــــــــــال 1 إلى اللاعب

الأمـــــــــــــــــــام قليلا ثم يمرر إلى زميله إلى 
الذي يقـــــــــــــــــــــــــــــوم بعملية التصويب 

     .  أمتار 9من منطقة  من الثبات

    
    

    
    

    
    

    
  

ـــــــــــ
ـــــــــــ

ـــــــــــ
ـــــــــــ

ـــــــــــ
ـــــــــــ

ـــــــــــ
ـــــــــــ

ـــــــــــ
يــــــــــ

ســـــــــ
لرئي

ا
ــــة 

ـــــــــــ
ـــــــــــ

ـــــــــــ
ـــــــــــ

ـــــــــــ
ـــــــــــ

ـــــــــــ
ـــــــــــ

ــــــ
 

 
                    

 

  
'06  

   
50 % 

  
 '06  

تمارين الإسترخاء .   
 ) العودة إلى الحالة الطبيعية ( 

ـــــــة
ـيـــــــ

هائـــ
   الن



 



06'زمن الوحدة :                                                          لودية تيسمسيلت و مـــــــم الفريــــــــــــق :  اســـــــــــــــ  

  VMA + 5الشـــــــــــــــــــدة :                                                                      " 60" : ــــــة ـالحصــــــــــة التدريبيــ
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 التكرارات

 
دةـــــــــــــــــــــالش  
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 وقت
 العمل
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وقوف كل لاعب معه  :  0ت  

كــــــــــــــــرة مواجه حواجــــــــــــــــــــــــــــــز وثب 
بين كل  سم 011بإرتفـــــــــــــــــــــاع 

، الجري  حاجز و آخر مسافة 
حاجز و مـــــــــــــــــن فــــــوق للأمام من 

حاجز آخر و التصويب ل ـأسفــــ
 9طقة نمن م على الدرمى

حاجز من فــــــوق آخر  ارـــــــــــــــــــــــــــــــأمت
 يرانــــــــــــــــــام بعمليـــــــــــــــة الطبعد القيــــــــــــ

و مسافة بين كل  5) عدد الجواجز
    .(   متر 2حاجز و آخر 

  
ـــــن اللاعبين ان مــــــــمجموعتـــ : 0 ت 

اللعب الخلفــــــــــــي ـــركــــــــــــزي في مـــ
لأيسر ، يقـوم  الأيمن و الخلفي ا

بالقفز  ــرةــــــــــــه كل لاعب معـــكــ
التصويب ب فــــــــــــــــوق الحواجز و قيام

أمتار  9ة ـــــــــــــــــــــمن منطق ـــطيرانبال
و مسافة بين   3) عدد الحواجز 

  ( . كل حاجز و آخر 

    
    

    
    

    
    

    
  

ـــــــــــ
ـــــــــــ

ـــــــــــ
ـــــــــــ

ـــــــــــ
ـــــــــــ

ـــــــــــ
ـــــــــــ

ـــــــــــ
يــــــــــ

ســـــــــ
لرئي

ا
ــــة 

ـــــــــــ
ـــــــــــ

ـــــــــــ
ـــــــــــ

ـــــــــــ
ـــــــــــ

ـــــــــــ
ـــــــــــ

ــــــ
 

 
                    

 

  
' 0  

   
06  % 

  
' 0  

تمارين الإسترخاء   
 ) العودة إلى الحالة الطبيعية ( 

ـــــــة
ـيـــــــ

هائـــ
   الن



 



06'زمن الوحدة :                                                              لودية تيسمسيلت و مـــــــم الفريــــــــــــق :  اســـــــــــــــ  

  VMA + 5الشـــــــــــــــــــدة :                                                                       " 21رقم ": ــــــة ـالحصــــــــــة التدريبيــ

  . التصويب من وضعيات مختلفة الهـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــدف : 

 
  ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــمالرســـــــــــــــ

 

وقت 
 الكلي

عدد    
المجموعا

 ت 

عدد     
 التكرارات

 
 الشــــــــــــــــــــــدة 

وقت 
 الراحة

 وقت
 العمل
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على كرات   4ـع توضـــ : 2ت  

ر و يقــــــــــــــــــــف اللاعب اــأمت 9خط 
 9 بعدة  نـــــــــــؤدي التمريالذي سيـ

و عند إشارة  أمتار 5ب  ارأمتــــ
 الكرات ينطلق اللاعب لإلتقــــــــاط

بعد رجوع  خرىــو الأالواحدة تل
يقــــــــــــــوم و منطقة الإنطلاق  إلى

رة الكــــــ  :  بتصويب نحو المرمى
  من وضـــــــــــع ثبــــــات . :الأولى

 ي . ــــــــع المشــمن وض:  رة الثانيةـــالك
 ــرة الثالثة : من وضع الإرتقاء .الكــ
 . ـــرة الرابعة : من وضع الجريالكـ

قاطـــــــــــــــــــــــــرة واحدة مع   : 1 ت 
 ممرر ثابت . +كــــــــــــــــل لاعب 

التمرير و الإستـــــــــــــلام مع ممرر  -
ثابت لتصويب على المرمى من 

 وضع الطيران
التمرير و الإستـــــــــلام مع ممرر   - 

 رمىــــــــــــــويب على المـــــــــــــــــــــلتص ثابت
 وط .ــــــــــــــــــبالسق
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 الكلي

 عدد
المجموعا

 ت

 عدد
 التكرارات

 
 الشــــــــدة

وقت 
 الراحة

 وقت
 العمل
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ان ـــــــــــــــــ: يصطف مجموعتـــــــــــــــــــــ 0ت  

وم  عبين الواحد تلو الاخر يقـمن اللا
ل مجموعة بهجـــــوم كل لاعبين من ك

ات حتى الوصـــــــــــــــــول تمرير  5ـريع ســــــ
د ليقــــــــوم أحــــــــــــ أمتار 9 إلى منطقة

ــلاعبين بالتصــــــــــــــــويب بالطيران ــــــــــــــــال
   ــــــــــــــــوط .    و السقــ

    
 

س التمرين الســــــــــــــــــابق ــــــــــــنف:  0ت  
ام بهجـــــــــــــــوم ســــــريــــــــــــــــــــــع ــــــــــــلكن القي

ة ـــــــــــتمريرات حتى وصول إلى منطق 4
اللاعبين وم أحد ــــــــــــــــــــــــــليقــأمتار  9

ويب من وضـــــــــــــــــــــع الطيران ـــــــــــــــبالتص
  . و السقوط
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تمارين الإسترخاء    
  ) العودة إلى الحالة الطبيعية (

ـــــــة
ـيـــــــ

هائـــ
   الن

 



06'زمن الوحدة :                                                              لودية تيسمسيلت و مـــــــم الفريــــــــــــق :  اســـــــــــــــ  

   VMA + 5 الشـــــــــــــــــــدة :                                                                      " 60" رقم : ــــــة ـالحصــــــــــة التدريبيــ

  . التصويب بالجري الهـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــدف : 

وقت  الرســـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــم
 الكلي

 عدد
المجموعا

 ت

 عدد
 التكرارات

وقت  الشـــــــــــــــــــــــــدة
 الراحة

 وقت
 العمل

التمــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــارين         المراح 
 ل
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 * تسخينية بدون كرة . تمارين 
تمارين تسخينية بالكرة .   يرية *
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ل ـــــــــــــن على شكاللاعبو  يقف : 0ت 

الواحد تلو الاخر ،  صف واحد
ويقف حارس المرمى ، كل لاعب 
معو كرة ، يبدأ اللاعب الأول بتمرير 

ثم ينطلق  الكرة إلى حارس المرمى
 راكضا إلى الأمــــــــــــــــــــام ثم يستلــم

قبل  رمىـــــــــــــــــــالكـــــــــــرة من حارس الم
أن يجتاز منتصف الملعب و يبدأ 

وم بعملية طيط الكــــــــــــــــــــــــــــــــــرة و يقــــــبتن
نحو  ع الجريـــــــــــــمن وضالتصويب 

 المرمى .
   
ون ـين لكن يكــــــــــــنفس التمر :  0 ت 

رر ــــــــــــعمل جماعي بين المجموعتين ، يم
ارس المرمى ـــــــــــــحــرة إلى ـالكاللاعب 
ا ــــــــــره يمررىا إليو و ىو بدو ـــو يرجعه

و ــــــــــــــــــــق معـــــــــــــــــــذي انطلإلى زميلو ال
التمرير ام و يستمر إلى الأمـــــــــــــــــــــــــــ

لا إلى خط ــــــــــــــــــــــــــبينهما إلى أن يصــ
ة التصويب ــــــــــــــم عمليــــتار إذ تتـأم 9

    . من وضع الجري
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تمارين الإسترخاء .   
  ) العودة إلى الحالة الطبيعية (

ـــــــة
ـيـــــــ

هائـــ
   الن



 



" ضــــــــابـــــــــطــــــــــــةلعيـــــــــــــــنــــــــــة الإختبـــــــار التصــــــويـــــــــب ل  "                         

كرات 01) التصويب بعد الخــــــداع 
 ) 

( كرات  01التصويب بالوثب عاليا )   ارات  ــــتبـــالإخ          
م و ــــالاس  
ب  ـــــــــــاللق    البـــــــــــعدي     القــــــبلي      البـــــــعــــــــــــدي      الــــــقبـــــــــــلي      

      6        5  بلعـــــــــالية عبــــد الهــــادي   3         4       

      5         4        6  شــــــــــــواف يــــــــــــــوسف   5       

      3        3  نطــــــــــروش عبد القادر   4           6       

      3        2  بــــــــن عـــــــــيسى سفيان   2            3       

      6        6        2         5  فــــــــحـام يـــــــــــوسف 

      4        2 يــــــــــــــونس فــــــــــــلاق  4          6         

      5        6        4         3  بولحبيب عبد اللطيف 

      5        4        3          5  لــــــــــوط أســـــــــــــــامـــــــــــــة 

      2        3         4         4  صــــــــديـــــــقي حـــــــــمـــــــــــزة 

      6        5         7         5  خــــــــلادي عبد المؤمـــــــــن 

   



" ضــــــــابـــــــــطــــــــــــةلعيـــــــــــــــنــــــــــة الإختبـــــــار التصــــــويـــــــــب ل  "                         

كرات 01) التصويب بعد الخــــــداع 
 ) 

( كرات  01التصويب بالوثب عاليا )   ارات  ــــتبـــالإخ          
م و ــــالاس  
ب  ـــــــــــاللق    البـــــــــــعدي     القــــــبلي      البـــــــعــــــــــــدي      الــــــقبـــــــــــلي      

      6        5  بلعـــــــــالية عبــــد الهــــادي   3         4       

      5         4        6  شــــــــــــواف يــــــــــــــوسف   5       

      3        3  نطــــــــــروش عبد القادر   4           6       

      3        2  بــــــــن عـــــــــيسى سفيان   2            3       

      6        6        2         5  فــــــــحـام يـــــــــــوسف 

      4        2 يــــــــــــــونس فــــــــــــلاق  4          6         

      5        6        4         3  بولحبيب عبد اللطيف 

      5        4        3          5  لــــــــــوط أســـــــــــــــامـــــــــــــة 

      2        3         4         4  صــــــــديـــــــقي حـــــــــمـــــــــــزة 

      6        5         7         5  خــــــــلادي عبد المؤمـــــــــن 

   



"لعيـــــــــــــــنــــــــــة التجــــــــــــــــريبية إختبـــــــار التصــــــويـــــــــب ل  "                             

كرات 01) التصويب بعد الخــــــداع 
 ) 

( كرات  01التصويب بالوثب عاليا )   ارات  ــــتبـــالإخ          
م و ــــالاس  
ب  ـــــــــــاللق    البـــــــــــعدي     القــــــبلي      البـــــــعــــــــــــدي      الــــــقبـــــــــــلي      

      8         6          6         4  نجـــــوح يـــــــــــــاسيــــــن 

      5         3           7          5  دينــــر الــــــوار خيــبالن 

      4         4          5         3    لـــــــــمــــــــــو أسامــــــــــــــــــــــــة 

      6         5          7         5  عوط أيــــــــــــــمن ـــــــــقج  

      7         4          8         4 ق  ـــــــــــــرماط شفيـــــــــــــش   

      5         2          5         2  بسباس أيــــــــــــــــــــــــــمن 

      7          5          6         3  دردار عبد القــــــــــــــــادر 

      7          5          6         4  بن عيسى محمد أمين 

      5          2          7         5 مـحمدولـــــــــــــــد مــحمد    

      7          5          8         4  بـــــوصيب عبد المالك 

   



"لعيـــــــــــــــنــــــــــة التجــــــــــــــــريبية إختبـــــــار التصــــــويـــــــــب ل  "                             

كرات 01) التصويب بعد الخــــــداع 
 ) 

( كرات  01التصويب بالوثب عاليا )   ارات  ــــتبـــالإخ          
م و ــــالاس  
ب  ـــــــــــاللق    البـــــــــــعدي     القــــــبلي      البـــــــعــــــــــــدي      الــــــقبـــــــــــلي      

      8         6          6         4  نجـــــوح يـــــــــــــاسيــــــن 

      5         3           7          5  دينــــر الــــــوار خيــبالن 

      4         4          5         3    لـــــــــمــــــــــو أسامــــــــــــــــــــــــة 

      6         5          7         5  عوط أيــــــــــــــمن ـــــــــقج  

      7         4          8         4 ق  ـــــــــــــرماط شفيـــــــــــــش   

      5         2          5         2  بسباس أيــــــــــــــــــــــــــمن 

      7          5          6         3  دردار عبد القــــــــــــــــادر 

      7          5          6         4  بن عيسى محمد أمين 

      5          2          7         5 مـحمدولـــــــــــــــد مــحمد    

      7          5          8         4  بـــــوصيب عبد المالك 

   



" عيـــــــــــــــنــــــــــة الإستطـــــــــلاعيــــــــةلإختبـــــــار التصــــــويـــــــــب ل  "                         

كرات 01) التصويب بعد الخــــــداع 
 ) 

( كرات  01التصويب بالوثب عاليا )   ارات  ــــتبـــالإخ          
م و ــــالاس  
ب  ـــــــــــاللق    البـــــــــــعدي     القــــــبلي      البـــــــعــــــــــــدي      الــــــقبـــــــــــلي      

      5  وزيــــــــــــر فـــــــــــــــــاروق    5        7        3       

      3         4           6  قــــــــــــــطو شمس الـــــــــــــدين    5       

      5        6  شيـــــــــــــــخاوي جــــــــــــــمال   4           6       

      6        5  حبيـــــــــش عبـــــــــــد الرؤوف   5            4       

      7        6        4         3 مــــــــحمد رضوان بـــربـــــــــر   

      4        4  مصـــــــــــباح أنــــــــــــــور  3          6       
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" عيـــــــــــــــنــــــــــة الإستطـــــــــلاعيــــــــةلإختبـــــــار التصــــــويـــــــــب ل  "                         

كرات 01) التصويب بعد الخــــــداع 
 ) 

( كرات  01التصويب بالوثب عاليا )   ارات  ــــتبـــالإخ          
م و ــــالاس  
ب  ـــــــــــاللق    البـــــــــــعدي     القــــــبلي      البـــــــعــــــــــــدي      الــــــقبـــــــــــلي      

      5  وزيــــــــــــر فـــــــــــــــــاروق    5        7        3       

      3         4           6  قــــــــــــــطو شمس الـــــــــــــدين    5       

      5        6  شيـــــــــــــــخاوي جــــــــــــــمال   4           6       

      6        5  حبيـــــــــش عبـــــــــــد الرؤوف   5            4       

      7        6        4         3 مــــــــحمد رضوان بـــربـــــــــر   

      4        4  مصـــــــــــباح أنــــــــــــــور  3          6       

     6       5        5         5  احــــــــــمد مـــــــــــحمــــــــــد 
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. تمارين تسخينية بالكرة   * 

ـــحـــــالت
ةـــــــريضي

    

  
 
 

 
'00  

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

 
 
 

 '00  

 
 
 

 
2 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

2 
 
 
 
 

  
 

 

 
 
 

 
8 

 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

8 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

 
17 km / h 

 
 
 
 
 

 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
17 km / h 

 
 

 
''06  

 
 
 
 
 

 
 
 

 
 

 
 

 
 
 
 

'' 06  

 
 

 
 ''06  
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
   

 
 
 
 
 

 ''06  

 
يستخدم جهازان  : 0ت  

وثب عالي ، يقف اللاعبون  
ز ـــــــــــــــل في مركــــــــــــــــــــــكما بالشك

الجناح الأيسر ، و كل لاعب 
رة و يقف لاعب ثابت ــمعه ك
قاطرة للخارج بمحاذاة لكل 

خط الجانب ليستقبل الكرة من 
أول لاعب في القطار ثم يمررها 
مرة أخرى ليتم التصويب 

العــــــــالي من فوق  بالوثب
 العارضة بحيث يكــــــــــــــــون ارتفاع

وع العارضـــــــــــــــــة مناسب لنـــــــــــــــــــــ
 التصويب .  

 4 عــم وضــــــــــــيت:  0 ت
ا ـــــافات بينهــــــــــــــات المســـــحلق

ة ـــــــــــــــافـــــــــــــم مس 2والي ــــــــــح
ل لاعب ــــــــــــــــوم كــــــــــم ، يق 61

ل رجل ــــــــــــــــــــبالجري و وضع ك
ام ـــــــــــــــــــــــة ثم القيــــــــــــــــــفي حلق
اء ــــــــــــــــــــــــــــوات للإرتقـــخطبثلاث 

 و التصويب . 
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 الكلي

عدد    
المجموعا

 ت 

عدد     
 التكرارات

ةالشد وقت  
 الراحة 

 وقت 
 العمل
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. تمارين تسخينية بالكرة   * 

ريةـــيــــضـــحـــــالت
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يجري اللاعب " أ "  : 0ت  

م ثم يقــــــــــــــــــوم  01مسافة 
" ب " برمي الكرة اللاعب 

للأعلى لحظة وصـــــــــــــــول اللاعب 
" أ " عنده ليقوم بالتصويب نحو 

 المرمى .
 
 
 

 "  0" يقوم اللاعب  : 0ت 
"  2" الكرة إلى اللاعب  بتمرير

وم ـــــــبحيث يق (  B) في الموضع
رة ــــــــــــــع الكـا بإرج"  2اللاعب " 

ع ـــــــــــفي الموض"  0" إلى اللاعب 
( c ليقوم ب )اء ثم ــــــــــــالارتق

    التصويب نحو المرمى .
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 الكلي

عدد    
المجموعا

 ت 

عدد     
 التكرارات

ةالشد  

 
 

وقت 
 الراحة 

 وقت 
 العمل
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يقف اللاعبون كما   : 0ت  

يمرر اللاعب ، ــــــــــــــــــل بالشك
رة ــــــــــــــــــــــــــــوذ على الكــــــــــالدستح

إلى الزميل في المجموعة الدقابلة 
ثم يجري ليحجز الددافع ، يقوم 

رة ــــــــــــاللاعب الدستقبل للك
 داع ثم التصويب .ــــــــــــــبالخ
 

اللاعبـــــون كــــــما  يقف : 0ت 
 بالشكل بحيث يقف اللاعب

 9الدهاجم خارج منطقة الـــ 
أمتار و اللاعب الددافع معه  

 6رة على خط الـــ ــــــــــــــــــــك
الكـرة ار ، يمرر الددافــــع ـــــــــــــــأمت

للمهـاجم الذي يستلــــــــم الكرة 
و هو في حالة حركـــــة ليقوم 
بعمل خداع سواء بالتصويب 
أو بالجسم و يتخطى الددافع 

 وب على الدرمى . يص
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تقف مجموعة من :  0ت 

ار  ـــــــأمت 6ط ـــاللاعبين على خ
ل ، و بحيث ـــــــــــــبالشكا ـــــكم

يكون الظهر مواجه للمرمى 
رة من لاعب ثابت ـلإستقبال الك

في الأوسط في مركز اللعب الخلــ
 .نحو الدرمى يلـــــف و يصوب ثم 
 

ة ـــــــــــــــــــــــــــــــقف مجموعـــــــــــــــت : 0ت 
من اللاعبين في مركز الجناح 

ه  ـــــــــــــالأيسر و كل لاعب مع
ان ـــــــرة ، ويقف لاعبــــــــــــــــــك

زي اللعب ـــــــان في مركــــــــــــــــــثابت
ي الأيسر و الخلفي ــــــــــــــــــالخلف

رة ــــــــــــــــــــالأيمن ، يمرر اللاعب الك
إلى الخلفي الأيسر و يقطع على 

أمتار الذي يمرر الكرة  9خط 
لفي الأيمن الذي يقوم إلى الخ

أمتار  6رة على ـــــــبتمرير الك
لام ـــــــــــــــــوم بالاستــللاعب الذي يق
ويب على ـــــــــــــــــــــــــــــو اللف و التص

 . الدرمى
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تين من اللاعبين مجموع تقف: 0ت 

على جانبي الدرمى كما بالشكل . 
بحوزة أحد المجموعتيـــن الكـــــــرات 
يمرر اللاعب الكرة إلى حارس 
الدرمى ثم يستلمها منو قبل خط 
الوسط ثم يبدأ بالتنطيط و الاتجاه 
تدريجيا إلى منطقة وسط الدرمى 
للتقاطع ىناك مع لاعب المجموعة 

لى الزميل الثانية ثم تمرير الكرة إ
الذي يصوب مباشرة نحو الدرمى 

 بعد أخذ ثلاث خطوات .
التمريــــــــــــن الســـــــــــابق س ـــــنف : 0ت 

و لكن يتم استلام الكرة من حارس 
الدرمى في النصف الثاني من الدلعب 
في نقطة تبعد ثلاثة أمتار عن خط 
 التسعة أمتار و لا يستخدم التنطيط
انما يتـــــــــــقدم اللاعـــــــــب نحو الدــــــــــرمى 
و يحاول خداع حارس الدرمى بتقليد 
التصويب و في ىذه الاثناء يحدث 
تقاطعا و يأتي الزميل من الخلف 
  ليستلم الكرة و يصوب نحو الدرمى.
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يقوم لاعبا الخط الخلفي :  1ت 
الأيســـــــــــــر بالجري  ن وـــــــــــــــــــــــــــــــــالأيم

 نـة بالتبادل ملاستــــــــــــــــــــلام الكر 

ود في مركز ــــــــــــــو الدوجالدمر الثابت 
الخلفي الأوسط ، حيث يقوما 

ع و التخطي ــل خداع للمدافــــــــــــــبعم
و التصويب على الدرمى ، حيث 

تبادل اللاعبين بعد التصويب يتم 
 ليقفا مكان الددافعين . 

 
ف اللاعبون في ــــــــــــيق : 0ت 

يجري  ( ب)  ، ( أ)  مجموعتين
" هجوم خاطف  أ " اللاعب

ليستلم تمريرة من حارس الدرمى في 
في نفس الوقت ، منتصف الدلعب 

"ب" بالجري في  يقوم اللاعب
يقوم اللاعب "أ"  الجهة الأخرى ،

بعمل تنطيط للكرة  و حركة خداع 
للمدافع "ج" في نفس الوقت 

ع اللاعب "ب" من خلف ــــــــــــــــــيقط
م ـــــــــــــــــــ" ليستل أ لاعب "ــــــــــــــــال

رة و يقوم بالتصويب على ـــــــــــــــــــالك
 الدرمى . 
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