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انجاز ىذا  إلى أداء ىذا الواجب ووفقنا على الحمد لله الذي أنار لنا درب العلم والمعرفة وأعاننا
 العمل
 

ساعدنا من قريب أو من بعيد على انجاز ىذا العمل وفي  من نتوجو بجزيل الشكر والامتنان إلى كل

الذي لم  نغال محمدلدكتور ستاذ المشرف اتذليل ما واجهناه من صعوبات، ونخص بالذكر الأ

 .إتمام ىذا البحث في يبخل علينا بتوجيهاتو ونصائحو القيمة التي كانت عونا لنا
 

-معهد علوم و تقنيات النشاطات البدنية و الرياضية  نشكر كل أساتذة و موظفي أن ولا يفوتنا
 -تيسمسيلت
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 بسم الله الرحمن الرحيم
 .صدق الله العظيم     >وقل اعملوا فسيرى الله عملكم ورسولو والمؤمنون<

 الصلاة و السلام على سيد البشرية محمد و على آلو و صحبو أجمعين
 

 حب، إلى من كلّت أناملو ليقدم لنا لحظة سعادة إلى من جرع الكأس فارغاً ليسقيني قطرة
 إلى من حصد الأشواك عن دربي ليمهد لي طريق العلم أبـــي العزيز

أمـــي  إلى من أرضعتني الحب والحنان، إلى رمز الحب وبلسم الشفاء،إلى القلب الناصع
 الحبيبة

و عبد    إلى من حبهم يجري في عروقي و يلهج بذكراىم فؤادي إلى إخوتي فيصل  
 الباسط و أخواتي و أزواجهم ابنة أخي ردينة و لجين .

 إلى خطيبتي فاطمة.
لخضر. إلى كامل الأصدقاء و بالأخص زكريا، يوسف، أحمد، حميد، عبد القادر، عيسى، 

 -تيسمسيلت-معهد علوم و تقنيات النشاطات البدنية و الرياضية وكل طلبة 
 إلى كل من سقط من قلمي سهوا

بالأخص  ن بذلوا كل جهدٍ وعطاء لكي أصل إلى ىذه اللحظة أساتذتي الكرام. وإلى الذي
 الدكتور نغال محمد.



 

 

 

 

إلى كل من نطق بكلمة التوحيد لسانو وصدقها قلبو،إلى كل من صلى على خير البرية محمد عليو الصلاة 
 والسلام

اتي من رافقتني دعواتها فيإليك أكرم إمرأة وأدفئ حضن وأحق الناس بصحبتي إلى عيني ونبراس حي  
 دربي ومشواري إلى من حملتني وىنا على وىن

 إلى من سهرت الليالي حفظها الله وأطال في عمرىا إليك "أمي الغالية"
إليك يا من احتمي بو من غدر الزمان إلى من كرس حياتو من أجلي وأىدى شفاء عمره ونور لي مستقبلي الدراسي 

طعم عقلي بالعلم والإيمان إلى من كان سندي في الوصول إلى ايء طلبتو إلى من إلى من لم يبخل علي يوما بش
 ىذا المستوى إلى مثلي الأعلى و قدوتي.أبي العزيز أطال الله في عمره . 

الى من كان لو الفضل الاكبر في انجازنا ىذا قدوتي و استاذي الفاضل "ربوح صالح" والى كل اساتذتي الكرام.  
إلى منبع                                                                                                            

 الحنان و الأمان جدتي الغالية أطال الله في عمرىا.
 إلى أخوتي سندي في ىذه الحياة "محمد", "احمد " و"حمزة".

.إلى  ابن عمي "ابراىيم"، وزوجتو و ابنهما المدلل"محمد"  
 إلى أحلى نغمة في سنفونية العائلة ''نسرين", 

إلى أصدقائي: ياسين، ناصر الدين, اسماعيل, الطاىر,  رائد , وليد, , الطاىر, عبد العزيز ,جمال الدين ,محمد, 
 عبد الوىاب , اسماء, 

                              إلى أعز الأحباب وأصدقاء الدراسة:                                                      
حكيم , بلال, علي, احمد, خالد, علي,نور محمد.                       

 و بالأخص إلى من تقاسمت معو غرفتي فأصبح أخي لا زميلي "بوحاج سباع"
 إلى دفعة التدريب الرياصي لهذه السنة بدون استثناء.

 إلى كل من جعلني في قلبو و جعلتو في قلبي.
كل من يحمل لقب فراجي, ناشف.وإلى    
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 التعريف بالبحث :

 مقدمة البحث : 

يتميز العصر الحديث بتطور فروع العلم بَ كافة لرالاتو بشكل يفوؽ التصور عن مثيلبتو بَ القروف السابقة وكاف     
التقدـ التكنولوجى وثورة الدعلومات والنظريات الحديثة لوحظ للمجاؿ الرياضى نصيباً وافراً من ىذا التطور ونتيجة للتطور و 

انفراد ونٕيز ىذا المجاؿ نّعاينً الإلصاز الزمنى ونٓطيم الأرقاـ القياسية السابقة بشكل غنً مسبق , إلا أف التطور الدلموس بَ 
مر بتطور ملموس لشا كاف لو الأدوات الدساعدة الذى يسهم بَ العديد من الجوانب البدنية وكذلك نٓسنٌ الأداء وقد 

 الأثر الفعاؿ بَ نٓسنٌ الأرقاـ.

وتعتبر رياضة كرة اليد من أىم الرياضيات الدتابعة من طرؼ لستلف شرائح المجتمع ومن كافة الأعمار وكلب الجنسنٌ    
ريح و علم النفس فتطورىا و شعبيتها لد تكن وليد الصدفة  بل كاف حصيلة مستفيضة وتفاعل العلوـ الدختلفة كعلم التش

و الاجتماع...وعلوـ أخرى سالعت بُ رفع الالصاز الرياضي و تطوير الحالة التدريبية للبعبنٌ وذلك من خلبؿ القياـ 
بإعداد برامج تدريبية خاصة تتماشى مع متطلبات اللعبة سواء كانت بدنية أو مهارية أو خططية بُ كلب من الأدوار 

 الدفاعية أو الذجومية . 

البرنامج التدريبي الدختار لغب أف لؼتار طريقة علمية  لشنهجة وىذا من اجل الوصوؿ بالرياضي الذ اعلى مستويات  إف    
اللياقة البدنية ومن خلبؿ ىذه الدراسة سنحاوؿ ابراز العية القوة العضلية خاصة القوة الانفجارية بالنسبة للبعبي كرة اليد 

ببرنالرنٌ تدرييبنٌ لزتلقنٌ برنامج تدريبي خاص بالتدريب بالطريقة البالستية من  خاصة الناشئنٌ منهم و ذلك بالاستعانة
لرموعة من الحصص التدريبية  التي نٓتوي على لرموعة من التمارين الخاصة بتطوير القوة التسديد وذلك من اجل نٓديد 

 تطوير ونٓسنٌ القوة التسديد بالدقرنة بنٌ النتائج الدتحصل عليها.

قيق الدستويات الرياضية العالدية يتتى نتيجة للتدريب الدقنن لفراات الدوسم والى  هاا يتحدد مدى لصاح اللبعب وإف نٓ    
بَ نٓقيق أفضل مستوى خلبؿ البطولات الدختلفة , كما تعد ىذه الدرحلة حصاد الدوسم التدريبى فيستعد اللبعب من 

 دريبية لتحقيق أعلى مستوى. الناحية البدنية والنفسية عن طريق تقننٌ الحمل الت

وتعتبر حركات الباليستك احد أساليب تدريب الإعداد البدني والتي تهدؼ الذ تنمبة وتطوبر القوة العضلية والقدرة على   
التحكم بَ الاداء عن طريق عضلبت الجسم الدختلفة بصفة عامة وعضلبت الجذع بصفة خاصة من خلبؿ التوافق والدقة 

ين العصبى والعضلى ، حيث تقوـ حركات البالستيك نُشد اكبر عدد من المجموعات العضلية من بنٌ كل من الجهاز 
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ختلفة  مثل عضلبت البطن والظهرخلبؿ الحركة الدستمرة بشكل انسيابى والراكيز الدقيق بَ قوة وتوازف عضلبت الجذع الد
ور الضخامة العضلية للجسم وبدوف وتتميز حركات البالستي بقدرتها على تنمية القوة العضلية دوف ظه     

الزيادة الواضحة للمقطع الفسيولوجى للعضلبت وبالتالذ تعطى شكل وقواـ أفضل للجسم ولؽكن للرجاؿ والسيدات 
 نّختلف الأعمار السنية لشارستها بَ أى مكاف بدوف أدوات. 

لذى ابتكر وطور ىذا النوع من ا  Joseph h Pilatesوتنسب حركات البالستيك إلذ الألدانى جوزيف بيلبتس     
 الحركات من خلبؿ خبراتو بَ الجمباز , التمرينات , اليوجا , رياضات الدفاع عن النفس. 

ـ( أف القدرة العضلية لذا ألعيتها بَ الأداء الرياضى ومن بٍ 1997وبَ ىذا الصدد يذكر عصاـ حلمى , لزمد بريقع )
 سابقات الرياضية. فإف القدرة لذا تطبيقات عديدة بَ لستلف الد

ـ( إلذ اف تدريب الدقاومة الباليستية بتنو 1998) MACEVOY & NEUTENويشنً ماكإيفوى ونيوتن     
طريقة حديثة نسبياً وتربط عناصر التدريب البيلومراى وبنٌ تدريب الأثقاؿ وتتضمن رفع أثقاؿ خفيفة وبسرعات عالية 

يزيد من كفاءة الأداء أثناء الرمى والوثب حيث انو يؤدى إلذ تكيفات  وكذلك فإف تدريب الدقاومة الباليستية لؽكن أف
 الجهاز العضلى خارج نطاؽ تتثنً التدريب العادى .

ـ( إلذ أف تدريب الدقاومة الباليستية يتضمن حركات 1997) ,.GARY ET ALوقد توصل جارى وآخروف      
 إنفجارية ضد الدقاومة بتقصى سرعة لشكنة. 

إلذ اف   Christine romani and ben reuter 2006كل من كرستنٌ رومانى وبن روتر   وقد اشار    
طريقة البيلبتس عبارة عن برنامج متكامل لتدريب عضلبت الجسم من خلبؿ أداء حركات الذدؼ الأساسى منها ىو 

يت العضلى لتحسنٌ تنمية وزيادة قوة العضلبت العميقة للجذع وعضلبت مفصل الحوض والدسئولة عن التحكم والتثب
 وضع وتوزاف وتوافق الجسم كما تعتمد البالستي على التوافق العضلى العصبى ما بنٌ اليدين والعيننٌ والرجلنٌ . 

وتتمثل فوائد نٕرينات البالستيك بَ نٓسن كل من القوة والإطالة والتوازف العضلى ويعتبر التوازف العضلى على جانبى 
ـ جيد كما أف تدريبات البالستيك تعدؿ شكل الجسم من الوضع الحالذ الدوجود عليو إلذ الجسم ىو الأساس الفعلى لقوا

 الوضع الدثالذ الذى لغب أف يكوف. 
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وقد وضع العلماء بعض مبادئ اساسية للتدريب بطريقة البالستيك وتهدؼ ىذه الدبادئ إلذ الوصوؿ لأفضل أداء     
كم العضلى وىو الدبدأ الأوؿ ولدا كاف لعضلبت الجزع من دور كبنً بَ للجيم بَ أقل وقت لشكن وىذه الدبادئ ىى التح

نقل السلسلة الحركية من اسفل لأعلى والعكس وبالتالذ تطوير مستوى الأداء الدهارى بينما يشنً مبدأ الراكيز إلذ التوافق 
الإحساس والشعور بالحركة الى   والارتباط بنٌ التدريب العضلى والراكيز الذىنى معاً بَ أف واحد حيث يؤدى إلذ زيادة

يؤديها الفرد أثناء أداء التمرين بينما مبدأ الدركزية يهدؼ إلذ انتقاؿ الحركة من منطقة الجزع إلذ باقى أجزاء الجسم نّعنى 
نٕركز الحركة حوؿ منطقة عضلبت الجزع وبالتالذ اعتماد حركات البالستيك على تفعيل دور العضلبت الدركزية للجسم 

لؽكن من خلبؿ تنميتها بصورة جيدة إلذ نٓسن وظائف وكفائة وفاعلية أداء باقى عضلبت الجسم الدختلفة لدا بينها  والى 
 من ارتباط قوى.
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 تمهيد: -7
العلمي الذي فتح 1لتطور العلوـ بُ لستلف نواحي الحياة ومنها علوـ الرابية الرياضية وبالذات علم التدريب نتيجة للتطور 

ف العلوـ الرياضية ,ومنها علم التدريب الرياضي الذي يبحث بشكل متطورعن افضل الوسائل افاقا جيدة لدختل
والاساليب الحديثة التي تؤثر بشكل الغابي على تطور القدرات البدنية و الدهارية للرياضينٌ, وتعد لعبة كرة اليد من 

الاخنًة من حيث طابع اللعبة الذي يتميز  الالعاب الجماعية الواسعة الانتشار التي شهدت تطورا كبنًا بُ السنوات
بالسرعة و القوة بُ الاداء , فضلب عن التنوع بُ اشاليب اللعب الذجومية والدفاعية, وذلك نتيجة للتطور الكبنً الذي 
حصل بُ لراؿ علم التدريب مناستخداـ افضل الطرؽ والوسائل والاساليب التدريبية الدؤثرة واصبح نٓقيق الالصازات 

اضية الدتميزة و الفوز بالبطولات العالدية دليلب على رقي الدوؿ ونٓضرىا , لذا فاف الخوض بُ لراؿ التدريب الرياضي الري
يتطلب الالداـ الدعربُ الكابُ حوؿ الطرائق و الاساليب و الدراحل التدريبية , و النظر بشكل اساس و مستمر الذ مراعاة 

ني ,مهاري, خططي, نفسي,و ذىني ومعربُ لتحقيق افضل مستوى بُ تكامل ىيكلية خطط التدريب من اعداد بد
 الرياضات و الرياضات التخصصية .

تعد القوة الانفجارية و القوة الدميزة بالسرعة من العناصر البدنية الاساسية التي لغب اف لؽتلكها اللبعبوف بشكل خاص , 
يعدىا الددربوف مفتاح التقدـ لكل الفعاليات الرياضية على ) وتعد القوة العضلية و السرعة من اىم القدرات البدنية, و 

واف تطوير الدستوى 1حد سواء, حيث يتوقف مستوى تلك الفعاليات على ما يتمتع بو اللبعب من قوة عضلية وسرعة(
المجاؿ ,اذ  البدني للبعبنٌ يتم من خلبؿ استخداـ افضل الوسائل التدريبية, وتعد التمارين البالستية وسيلة فاعلة بُ ىذا

تعد من الاساليب الدميزة لتطوير القوة الانفجارية والسرعة وقوة القفز, و نظرا لتجلي النقص بُ البرامج التدريبية التي 
يعمل نّوجبها الددربوف وافتقارىا الذ التطوير الدستمر , جاءت العية البحث بُ اعداد و استخداـ التمارين البالستية 

عض القدرات البدنية الخاصة بُ لعبة كرة اليد للشباب, اذ اف طبيعة التدريب البالستي تتميز بانو لتطوير قوة التصويب و ب
يؤدى بشكل انفجاري , و ىو اسلوب يربط بنٌ التدريب البليومراي و التدريب بالاثقاؿ, ويتضمن رفع اثقاؿ خفيفة 

عدد من الالياؼ العضلية و اداء سريع, فالحركة نسبيا و بسرعات عالية, فالتدريب اليالستي لؼضع لقانوف اشراؾ اكبر 
البالستية نْبر العضلبت على انتاج اكبر كمية من القوة بُ اقل مدة زمنية , لاف الالياؼ العضلية تتجمع من الاقل الذ 

 الاكثر عند تزايد القوة البليومراية لتطوير القوة الانفجارية للذراعنٌ و ربطها بدقة الاداء الدهاري.
 
 

                                                           
991( ص 9777دار الفكر العربً’اسس ونظرٌات التدرٌب الرٌاضً )القاهرة ’ بسطوٌسً احمد
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 لة البحثمشك -6
 

من اجل الارتقاء نّستوى لعبة كرة اليد لابد من الاعداد الجيد للبرامج التدريبية الدبنية على الاسس العلمية و العالية 
الدستوى واعداد اللبعبنٌ اعدادا شاملب و نّستوى عالر وخاثة بُ الجانب البدني الذي يعتمد عليو بُ تطوير الجوانب 

و النفسية , وتعد مهارة التسديد من الدهارات الذجومية الدهمة بُ كرة اليد وتعد الوسيلة الاخرى الدهارية و الخططية 
الاكثر فاعلية بُ احراز النقاط , ونٓتاج ىذه الدهارة الذ لاعبنٌ يتميزوف بالسرعة الحركية و القوة الانفجارية للذراعنٌ و 

الكرات لضو الدكاف الصحيح وىذه القدرات نٓتاج الذ اساليب الرجلنٌ و الدقة الحركية , و الرشاقة و الدرونة , و تسديد 
تدريبية معينة لتطويرىا , و من خلبؿ خبرة الباحث الديدانية لاحظ عدـ استخداـ اساليب تدريبية جديدة و مناسبة 

ى الذ ضعف مستوى لتنمية القوة الانفجارية و القوة الدميزة بالسرعة للذراعنٌ و الرجلنٌ لتطوير الاداء الدهاري , لشا اد
اداء مهارة التسديد , اذ اف استخداـ الجانب البدني و الدهاري معا اكثر فاعلية لذلك ارتاى الباحث تطويرىا عن طريق 
استخداـ التمرينات البالستية و التي تعد اسلوبا تدريبيا جديدا و الذي يستطيع من خلبلذا الددرب اف لؼلق برنالرا تدريبيا 

 وة العضلية و السرعة. فعالا لتنمية الق
 
 التساؤلات : -3
 لتساؤؿ العاـ :ا3-1

 U17 ىل لبرنامج تدريبي مقراح بطريقة التدريب البالستية اثر على قوة التسديد لدى لاعبي كرة اليد-   

 الجزئية التساؤلات -3-2
ي بالنسبة للبختبارات ىل ىناؾ فروؽ ذات دلالة احصاىية بنٌ عينتي المجموعة الضابطة والتجريبية للبختبار القبل -

 البدنية واختبار قوة التسديد .
ىل ىناؾ فروؽ ذات دلالة احصاىية بنٌ الاختبار القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة بالنسبة للبختبارات  -

 البدنية و اختبارقوة التسديد.
نسبة للبختبارات ىل ىناؾ فروؽ ذات دلالة احصاىية بنٌ الاختبار القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية بال -

 البدنية و اختبارقوة التسديد.
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ىل ىناؾ فروؽ ذات دلالة احصاىية بنٌ عينتي المجموعة الضابطة والتجريبية للبختبار البعدي  بالنسبة  -
 للبختبارات البدنية واختبار قوة التسديد 

 الفرضيات  -4
 الفرضية العامة 1- 4  

 سنة17ية يؤثر الغابا بُ قوة التسديد لدى لاعبي كرة اليد اقل من   اف البرنامج التدريبي الدقراح بالطريقة البالست
 الفرضيات الجزئية4-2

لا توجد فروؽ ذات دلالة احصاىية بنٌ المجموعة الضابطة والمجموعة التجريبية للبختبار القبلي بالنسبة  -
 للبختبارات البدنية واختبار قوة التسديد.

لاختبار القبلي و البعدي للمجموعة الضابطة بالنسبة للبختبارات لا توجد فروؽ ذات دلالة احصاىية بنٌ ا -
 البدنية و اختبار قوة التسديد. 

توجد فروؽ ذات دلالة احصاىية بنٌ المجموعة الضابطة و المجموعة التجريبية للبختبار البعدي بالنسبة   -
 للبختبارات البدنية واختبار قوة التسديد ولصالح المجموعة التجريبية. 

جد فروؽ ذات دلالة احصاىية بنٌ الاختبار القبلي و البعدي للمجموعة التجريبية بالنسبة للبختبارات البدنية تو   -
 واختبار قوة التسديد ولصالح الاختبار البعدي. 

 
 اىداف البحث  -5

  اعداد نٕرينات بدنية بالاسلوب البالستي لتطوير بعض القدرات البدنية للبعبنٌ بكرة اليد . -
 تاثنً التمرينات البدنية بالاسلوب البالستي بُ تطوير بعض القدرات البدنية الخاصة للبعبي كرة اليد. التعرؼ على -
 التعرؼ على علبقة بعض القدرات البدنية الخاصة مع مهارة التسديد بُ كرة اليد. -
 تصميم برنامج تدريبي بالطريقة البالستية لتنمية قوة التسديد . -
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 اىمية البحث   -6
 ريانظ -6-1

 تزويد الدكتبة هاذا الدرجع ليكوف سندا و دعامة للدراسات القادمة و الدشاهاة -
 عمليا  -6-2

 تنحصر العية ىذا البحث ميدانيا بُ معرفة التمارين الدناسبة لتحسنٌ صفة القوة بالطريقة البالستية -
 نٓديد الدصطلحات -7
 
 التدريب البالستي .  7-1

( كما  50-30ء حركات باقصى سرعة لشكنة عند مقاومة خفيفة و متوسطة )ىو قدرة العضلبت على ادااصطلبحا : 
انو يتميز بزيادة السرعة لاقصى مدى مع قذؼ الاداة او الثقل بُ الفراغ و يشمل تدريبات رفع الاثقاؿ خفيفة الاوزاف و 

 1بسرعات عالية
ي وبنٌ تدريب الاثقاؿ ويتضمن رفع اثقاؿ اجرائيا : ىو اسلوب تدريبي حديث نسبيا يربط بنٌ عناصر التدريب البليومرا 

 خفيفة نسبيا او بسرعات عالية .
 
 الحركة البالستية. 7-2

 2حركة مؤداة بواسطة العضلبت و لكنها تستمر بوساطة كمية التحرؾ )العجلة(للبطراؼ. اصطلبحا :
 الية  .اجرائيا : ىي تقلصات عضلية نٓدث بسرعة قصوى خلبؿ مدة زمنية قصنًة مع انتاج قوة ع

 الدراسات المشابهة   -8

دراسة احمد ولذاف حميد الربيعي"تاثنً التدريب البالستي بُ تطويربعض القدرات البدنية الخاصة و علبقتها بدقة مهارة 8-1
الضرب الساحق للبعبنٌ الشباب بالكرة الطائرة"حيث كانت اشكالية البحث"ىل يؤثر برنامج تدريبي مقراح بالاسلوب 

طوير بعض القدرات البدنية و علبقتها بدقة مهارة الضرب الساحق" ىدفت الدراسة الذ معرفة تاثنً التدريب البالستي بُ ت
البالستي بُ تطوير بعض القدرات البدنية الخاصة و علبقتها بدقة مهارة الضرب الساحق للبعبنٌ الشباب بالكرة لطائرة 

                                                           
 

ماجٌستر,كلٌة التربٌة الرٌاضٌة جامعة علً محمد طلعت .استخدام المقاومة البالستٌة على بعض المتغٌرات البدنٌة ؤ المهارٌة للاعبً كرة السلة ) مذكرة 

32(ص 3001حلوان 
1

 

الاختزال  رشا طالب ذٌاب ,تاثٌر تمرٌنات التدرٌب البالستً فً تطوٌر القوة السرٌعة و اداء بعض المهارات الهجومٌة المركبة و انزٌمات الاكسدة و

.10ص3099 للاعبات كرة السلة,)اطروحة دكتوراه ,كلٌة التربٌة الرٌاضٌة(جامعة بغداد
2
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لاعبا بالكرة 120بلي و البعدي ,حيث نٕثل لرتمع البحث بُ ,انتهج الباحث الدنهج التجريبي باستخداـ القياسنٌ الق
لاعبا وبً اختيارىم بالطريقة العمدية وكاف من  18الطائرة من اندية ديالر و الحرية للكرة الطائرة و كانت عينة البحث 

يزة بالسرعة للرجلنٌ عن طريق اىم النتائج اف الدنهج التدريبي البالستي كاف لو تاثنً بُ نٓسنٌ القوة الانفجارية و القوة الدم
 النتائج التي بً التوصل اليها

( بعنواف " تاثنًبرنامج للتدريب البالستي والتقاطع على بعض الدتغنًات 2007دراسة لصوى لزمود وعايد منصور) 8-2
و الدتقاطع على  البدنية والدهارية و الحركية لناشئات كرة اليد " وتهدؼ الدراسة للتعرؼ على تاثنً البرنامج البالستي

 14الدتغنًات البدنية والدهارية قيد البحث وقد استخدـ الدنهج التجريبي لتقسيم الفتية لمجموعتنٌ نْريبيتنٌ واشتملت العينة 
تلميذا بً اختيارىم بالطريقة العمدية وكاف من اىم النتائج اف البرنامج البالستي والدتقاطع اثر الغابا على تطوير القدرات 

نٓمل الاداء( و أثر الغابيا على الدهارات الحركية )التمرير و الاستلبـ -نٓمل السرعة-نٓمل القوة-) القدرة البدنية
 والتصويب(.

( بعنواف " دراسة مقارنة لتاثنً استخداـ أسلوبنٌ لستلفنٌ لتنمية 2008دراسة لزمود لزمد لبيب سليماف )   8-3
لى مستوى الالصاز بُ الوثب الثلبثي" وىدفت الدراسة الذ التعرؼ على اثر البالستي ( ع –القدرة العضلية ) البليومراي 

استخداـ اسلوبنٌ لستلفنٌ للتدريب البليومراي و البالستي على مستوى القدرة العضلية و الدستوى الرقمي على لاعبي 
التجريبيتنٌ من منتخب  الوثب الثلبثي و قد استخدـ الدنهج التجريبي بطريقة القياس القبلي و البعدي للمجموعتنٌ

لاعب وكاف من اىم النتائج اف التدريب  20سنة و عددىم 20جامعة جنوب الوادي بُ الوثب الثلباثي نٓت 
باستخداـ الاسلوب البالستي يؤدي الذ الارتفاع بُ مستوى الاداء الحركي للوثب والدستوى الرقمي للوثب الثلبثي خاصة 

 دنية والدهارية لللبعبنٌ مسىتوى اعلى من البرنامج البليومراي,حقق البرنامج البلستي الاىداؼ الب
( بعنواف "تاثنً استخداـ التدريب البالستي الدركب على بعض الفقرات البدنية 2008دراسة احمد خليفة حسن ) 4 -9

كب الدهارية للبعب كرة السلة" وىدفت الدراسة الذ التعرؼ على تاثنً استخداـ كلب من التدريب البالستي الدر 
والدشراؾ على بعض الدتغنًات البدنية الدهارية للبعب كرة اللسلة وقد استخدـ الدنهج التجريبي باستخداـ ثلبث 

لاعب منمنتخب جامعة الدنيا  54لرموعات نْريبية باتباع القياسنٌ القبلي والبعدي حيث اشتملت العينةعلى 
تائج اف التدريب البالستي افضل من الاسلوب الدشراؾ وبً اختيارىم بالطريقة العمدية وكاف من اىم الن 2007لعاـ

 بُ تطوير بعض الدتغنًات البدنية والدهارية للبعب كرة السلة .
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 : والدشاهاةالتعليق على الدراسات السابقة 

من خلبؿ عرض الدراسات السابقة الدتعلقة نّوضوع البحث اتضح أف ىذه الدراسات قد كانت تتمحور حوؿ 
نامج البالستي و الدتقاطع على الدتغنًات البدنية والدهارية بالاضافة الذ التعرؼ على اثر استخداـ دراسة تاثنًالبر 

اسلوبنٌ لستلفنٌ للتدريب البليومراي و البالستي على مستوى القدرة العضلية و الدستوى الرقمي على لاعبي 
ستخدمنٌ للتدريب البالستي كما أف ىذا الوثب الثلبثي وأنو ىناؾ فروؽ ذات دلالة إحصائية بنٌ الرياضينٌ الد

النوع من التدريب اثر الغابا على الدهارات الحركية , اما عن اثر استخداـ اسلوبنٌ لستلفنٌ فقد حقق الاسلوب 
 .البالستي نتائج اعلى من الاسلوب البليومراي

 
و لطبيعة وأىداؼ الدراسات أما بالنسبة للمنهج الدتبع فلقد اعتمد كل الطلبب على الدنهج التجريبي لدلبئمت

 .مستعيننٌ بتصميم التجارب بطريقة القياس القبلي والبعدي
 

أما عينة البحث فشملت ىذه الدراسات على عينات لستلفة نٕثلت بُ طلبب الدرحلة الجامعية من منتخب 
يا لاعب من منتخب جامعة الدن 54و 20سنة و عددىم  20جامعة جنوب الوادي بُ الوثب الثلبثي نٓت 

     .سنة 20، ولقد بً اختيارىا بالطريقة العمدية حيث كانت  أعمارىم اقل من  2007لعاـ
ولقد استخدـ الطالبوف بُ دراساتهم لرموعة من الأجهزة والأدوات التي عن طريقها بً جمع البيانات الخاصة 

 . بالبحوث منها الاثقاؿ و الكرات الطبية لستلفة الاوزاف
  :إلذ نتائج مشراكة وىيولقد توصل الطالبوف 

اف الدنهج التدريبي البالستي كاف لو تاثنً بُ نٓسنٌ القوة الانفجارية و القوة الدميزة بالسرعة للرجلنٌ عن طريق  -
 النتائج التي بً التوصل اليها

 حقق البرنامج البالستي الاىداؼ البدنية والدهارية للبعبنٌ مسىتوى اعلى من البرنامج البليومراي -
اف التدريب البالستي افضل من الاسلوب الدشراؾ بُ تطوير بعض الدتغنًات البدنية والدهارية للبعب كرة  -

  - السلة
نٓمل -نٓمل السرعة-نٓمل القوة-اف البرنامج البالستي والدتقاطع اثرالغابا على تطوير القدرات البدنية ) القدرة -

 )تمرير و الاستلبـ والتصويبالاداء( و أثر الغابيا على الدهارات الحركية )ال
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  :نقد الدراسات
لقد لاحظ  الطالب من خلبؿ التطرؽ لذذه الدراسات انها نٕحورت كلها تقريبا على اسلوب التدريب البالستي و 
اثره على على بعض القدرات البدنية و الدهارات الحركية وعلى ضوء نتائج ىذه الدراسات يسعى الطالب إلذ 

الدراسات على البيئة الجزائرية وذلك لدعرفة تتثنً التدريب البالستي على قوة التسديد لدى إجراء ىذا النوع من 
 .سنة 17الدرحلة العمرية اقل من 
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  التدريب الرياضي -

ضينٌ بُ لستلف تعد عملية التدريب الرياضي الوسيلة الدهمة للبرتقاء نّستوى الاداء الدهاري والبدني والخططي للريا 
الالعاب الرياضية إذ يعد التدريب الرياضي جزءا من عملية أكثر أتساعا وشمولا وىي عملية" الاعداد الرياضي, وكلتا 

 " العمليتنٌ تسعى إلذ نٓقيق الرياضي لأعلى مستٍو لشكن من الالصازات الرياضية

التطور العلمي والتقني  الفعاليات الرياضية بسببلذلك نرى أف الألعاب الرياضية بُ وقتنا الحالر قد تطور ولدختلف 
تغنًات كثنًة فتحت آفاقا للبحث والدراسة  الكبنً الذي حصل بُ لرالات الحياة الدختلفة , وبالتالر أدى إلذ ظهور

 .ونٓقق الاىداؼ الدوضوعة لغرض الوقوؼ على أىم السبل التي نٓقق أفضل نتيجة

التدريب الرياضي بفضل ما توصل  عصرنا الحالر تدؿ على التطور الذي أصبح فيو علمإف الإلصازات الرياضية الدتحققة بُ 
إلذ البحوث العلمية وارتباط تلك البحوث بُ التدريب  إليو العلماء والدختصنٌ بُ لراؿ التدريب الرياضي بالإضافة

يوميكانيك , و الفسلجة , وعلم الرياضي بالعلوـ الاخرى التي تعد مصدرا متمما لنظريات التدريب الرياضي كعلم الب
 , 1النفس الرياضي

 مستوى اعلى الذ الفرد بإلصاز الوصوؿ الذ"الرياضي التدريب والطب والتعلم الحركي والكثنً من العلوـ الأخرى ويهدؼ
 والرابوية فسيةوالن والذىنية والفنية والوظيفية البدنية الجوانب من الرياضي التدريب لعملية العالية الدطالب تلبية خلبؿ من

 لؽارسها التي الرياضة نوع وحسب الرياضي ومهارات وخصائص رات لقد وتطوير الجوانب تنمية ىذه مزج عند ولػدث

 البدنية الصفة أو لعبة كل بُ الدهارة نوع إلذ بالإضافة اللبعب لؽارسها التي الرياضة بنوع تتتثر التدريب طرائق إف أي
 . الدطلوبة

 التدريب وأساليب طرؽ تنوع بُ ساعد غنًىا عن راتها مها نٔتلف والتي فعالية لكل التدريب نوع بُ الاختلبؼ إف
 ونفسيا وبدنيا , مهاريا اللبعبنٌ مستويات رفع بُ فعاؿ دور للتخصص كاف إذ,الرياضي

 

 

                                                           
23 ص),  3007,  العربً الفكر دار,  مصر .2 ط,  الفسٌولوجٌة الأسس,  الرٌاضً التدرٌب ؛ الفتاح عبد احمد العلا أبو
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 :1التدريب البالستي -7

يكسبو تعجيل بٍ يطلقو بُ الذواء بدلا ىو شكل من تدريبات القدرة العضلية حيث يرفع الرياضي الدقاومة أو الثقل و     
 من أف يبطئو أو لؼفض سرعتو كما بُ الأشكاؿ الأخرى من تدريبات الأثقاؿ .

بُ التدريب البالستي لغب أف تتم عملية تعجيل الثقل وإطلبقو بُ نهاية الرفعة بالذواء بتقل من ثانية واحدة ، وفيما    
ريعة الإنتفاظ ، أما بُ تدريبات الأثقاؿ الحرة فإف الرياضي لػمل الثقل يتحرؾ الرياضي وينشط الألياؼ العضلية الس

ويبطئ سرعتو وبٍ يعيده إلذ الوضع الإبتدائي ، وغالبا تتطلب حركات رفع الأثقاؿ ىذه إشرااؾ الألياؼ العضلية البطيئة 
 الإنتفاض وتستغرؽ أكثر من ثانية واحدة لإكمالذا .

الستي على الألياؼ العضلية السريعة الإنتفاض ولددة قصنًة من الزمن قبل إطلبقها فيكوف إذف يكوف تركيز التدريب الب    
ىدفها السرعة اللحضية للعضلة  ، بُ حنٌ يكوف ىدؼ تدريبات القوة العضلية التقليدية ىو حجم العضلة وقوتها أكثر 

و الذدؼ ذو الفائدة الأكبر للئلصاز من سرعتها ، وقد أضهرت نتائج البحوث بتف زيادة سرعة العضلة وليس حجمها ى
الرياضي ، فيتم ىنا أذف توظيف وتنفيذ حركات رياضية لستارة بإنفجارية ، بُ حنٌ يكوف الإنقباض البطئ الإعتيادي لرفع 

 الأثقاؿ ذي فوائد لزدودة للؤلعاب الرياضية .

 لبالستي لػقق لك ىذا بتف :إذ أردت أف تركض أسرع وتقفز أعلى ونُركات انفجارية أكبر ، فإف التدريب ا

 يدرب  و يشرؾ كل من الألياؼ السريعة و البطيئة و الانقباض. -
بُ تتطلب توظيف العضلبت ورفع ’نْهز تدريبات الاثقاؿ البالسية نٕرينات اكثر فاعلية للقلب و الجهاز الوعائي -

وف معدؿ القلب عاليا خلبؿ ىذا و نظرا لزمن الرفعة البالستية و فراة الراحة بنٌ الرفعات فسيك’ معدؿ القلب 
 التدريب .

و الرفعات الباليستية ليست فقط طريقة فعالة لزيادة القوة العظلية و السرعة لدنها ىتحقق ايضا مكاسب با الدرونة  -
و يساعد ىذا الاسلوب التدرسبي الثوري العالر السرعة با الحصوؿ على مكاسب خلبؿ  ’ و حرؽ الشحوـ 

ومن ’ العميقة( لابُ الدسار  الحركي الرياضي ليصبح الرياضي اكثر انفدارية و سرعة  نقاط الثبات ) النقاط
الدعروؼ اف ةكا نٕرين قوة عضلية فيو  نقاط ) عميقة( بيوميكانيكية و التي  نٓدث بُ مواقع ىمعينة من الددى 

                                                           
1
 266جامعة بابل ( ص -القوة والقدرة و التدرٌب الرٌاضً الحدٌث, الدكتور جمال صبري فرج )كلٌة التربٌة الرٌاضٌة     



 انفصم الأول                                                                      الاسهىب انثانيستي

15 

 

كوف  النقاط الثابتة لكثنً من الحركي حيث يتم تغنً المجموعات العضلية الاولية مثلما لػث بُ البنج بريس , اذ ت
 الافراد ىي القوة الابتدائية و التي تتغنً من العضلة الصدرية العظمية الذ الدليات بٍ  ذات ثلبثة رؤس العضلية .

و قد استعمل لاوؿ مرة بنٌ رياضي النخبة الذين كانو يبحثوف ’ يدعى التدريب البالستي ايضا ابتدريبات القدرة 
كاتهم  الانفجارية , وقد جاءت كلمة ) الباليستيك(  من اللغة اليوناية  القدلؽة من اصل عن طريقة لتطوير حر 

 )بالنٌ( و التي تعني الرمي .

و التمارين الشائعة بُ التدريب ’  و بُ ىذا النوع من التدريب  يعمل الرياصي على تعجيل و اطلبؽ  الثقاؿ بُ الذواء
 الدبني )القرفصاء( و النرا و الخطف و الدفع من الصغط. الباليستي ىي رميات البنج بريس و القفز

وىذا لو العيتو الفائقة لاف ىذه الالياؼ  ’  و لغبر فيها جسم الرياضي  على نٓشيد  ة اطلبؽ الالياؼ السريعة الانتفاض 
ت للبنقباض باعلى و يتطلب التدريب من العضلب’ ىي الدسؤولة عن الدقدار الاكبر من النمو و القوة  العضلية السريعة 

و اف يكوف ىناؾ توافق عالر بُ الجهاز العصبي الدركزي لانتاج القدر الاكبر من القوة و باقصر زمن لشكن ’ سرعة و قوة 
. 

و بُ تدريبات  الاثقاؿ  التقليدية  بعمل الرياضي على تعجيل الثقاؿ  اثناء الانقباض الدركزي  وبعد الثلث الاوؿ من 
أما بُ التدريب ’ فاف الاثقاؿ  تبطىء ) لؼفض تعجيلها ( و بٍ تتوقف ’ الثلثنٌ الباقيينمن الرفعة اما خلبؿ ’ الرفعة 

و لايبدأ التعجيل با التناقض الا بعد اف يطلق الرياضي ’ الباليستي فتف  الاثقاؿ تعجل خلبؿ الدعدؿ الكامل للحركة 
 . 1الاثقاؿ

لياؼ العضلية  نسبة الذ سرعة الانقباض العضلي ) مثل الحركات توجد اربع عوامل لزددة للمعدؿ الذي تنقبض بو الا
 الانفجارية( وىي :

 myoisn atpase درجة نشاط انزنً فوسفاتيز الدايسوين  -
 درجة تطوير اطلبؽ الشبكة الساركوبلبزمية لايونات الكالسيوـ . -
- .  درجة تقارب الراوبوننٌ من الكالسيوـ
 درجة حجم التنشيط و التحفيز العصبي. -
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خطوط عامة لتدريبات  الدقاومة الباليستية للرياضينٌ  وذالك باف تنفذ و فد حددت الجمعية الوطنية للقوة و الاعداد  
( وبُ  -1(من ىالتكرار القصوي الواحد) 45-30التكرارات السريعة باسرع ما أمكن و بتوزاف خفيفة تكوف لزددة ب )

معدؿ حركة الدفصل مثل )البنج بريس( ولاجل حماية تعجيلو بُ نهاية نٕارين التي لغب أف لػمل فيها الثقل وأف لؼفظ 
الدفصل من إنتاجيتو لتدريب القدرة أو السرعة ، وىنا يعلم الجسم ويطبع على كيفية خفض التعجيل و إبطائو بُ حالة 

لبار ينطلق بُ نهاية عدـ توفر أجهزة خاصة لذذه التدريبات ، وإذا كاف بالإمكاف إطلبؽ الحمل بُ الذواء ) مثل ترؾ ا
 الدعدؿ الحركي بُ الذواء ( فيمكن أف لضدد و نقلل ىنا من التتثنًات السلبية لإبطاء الحمل .

( بتنو خلبؿ ELLIOTبُ حنٌ أكد ) %75أظهرت دراسة بتنو لؽكن أف ننصح بإبطاء سرعة البار الذ أقل من ) 
،  -1( من 81( الأخنًة من معدؿ الحركة ، وبُ اؿ )24) التكرار القصوي الواحد بالبنج بريس يبطئ البار بُ جزء اؿ

من معدؿ الحركة ، وقد أكدت الدراسة بتنو لتحقيق أفضل النتائج من الدهم أف لػمل البار 52لؼفض تعجيل البار بُ اؿ 
لبالستية بكمية من الأثقاؿ والتي تسمح بتحقيق التعجيل الإلغابي خلبؿ الدعدؿ الكامل لحركة الرفع ، وأف الرفعات ا

 الفعالة تطور السرعة خلبؿ الدعدؿ الكامل لحركة الرفعة للؤعلى وحى  لحظة الإطلبؽ .

 خصائص و فوائد التدريب البالستي :   -6

 ىناؾ لرموعة من الخصائص والفوائد التي لؽكن أف تتوفر بالتدريب البالستي وتوظف بالتدريب منها:

ية العضلبت بانتاج الدقدار الأكبر من القوة وباقل مقدار من الزمن ، وطبقا مبادئ التحفيز العضلي : نْبر الرفعات البالست
 لدبدئ )ىننمن( فإف الألياؼ العضلية تتحفز من العتبة الواطئة الذ العالية كلما زادت قوة التحفيز .

دى الكامل سرعة الحركة : لضماف التحفيز الكامل نسبيا للؤلياؼ العضلية لغب عمل تعجيل لسرعة الرفع خلبؿ الد
 للحركة حى  لحظة الاطلبؽ الدقاومة .

شدة التمرين : لغب أف تقاس شدة التمرين بالفراة الزمنية لرفع التكرارات ، ولغب أف يتوقف الرفع حينما يبطئ البار ، 
 1ثانية ( ىي التي لؽكن أف تنتج أفضل النتائج .  30-20تكرارات أو )( 6-8وقد أظهرت البحوث أف) 

ثانية ( عند توفر الأجهزة الخاصة هاا ،  20الوعائية : تؤدي التمارين البالستية بإستمرارية لا تقل عن ) –لبية الفوائد الق
ثانية (  راحة ، وىذا كلو يؤدي إلذ رفع  30وتوقف ىذه التمارين عندما لػدث إلطفاض واضح بالتعجيل بٍ تتبعها )
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( من 90ب لغب أف تكوف شدتو نُيث ترفع معدؿ القلب إلذ )معدؿ القلب الدستوي الدطلوب للتمرين ، وىذا التدري
 ثانية (  20الدعدؿ الأقصى ، وأف يبقى لزافظا على ذالك الدعدؿ لددة لا تقل عن ) 

القياس الإلكراوني : ىناؾ عدة أجهزة قياس إلكراونية لقياس السرعة أو القدرة وفعالية الرفعة ، ولغب أف يوقف الرياضي 
من سرعة الرفعة تشنً إلذ وجود تغنًات معنوية بُ نٓفييز الألياؼ  90ن رفعتو السابقة ، وأف حدود  ( م90الرفعة عن )

 فهنا لن تكوف الرفعة بالستية . 90السريعة الإنتفاض  ،أما السرعات الأقل من 

تثنًات بُ الجهاز يؤدي الذ تالتوافق : أظهرت نتائج البحث الذي أجري بُ جامعة كونكيتكت أف التدريب الدرتفع الشدة 
 العصبي خاصة بُ لراؿ التوافق .

خصوصية التدريب : إف الأشكاؿ الشائعة بُ التدريب البالستي ىي الرمي والقفز مع وجود الأثقاؿ فيها ، وقد أظهرت 
 البحوث زيادة الغابية بُ سرعة القفز العمودي والرمي وسرعة الجري.

 بالتدريب البالستي  الدلبحظات والشروط الواجب توفرىا عند العمل

 لغب أف تتوفر عدة شروط عند العمل بالتدريب البالستي :

السلبمة : ىي الأولويات بُ التدريب البالستي ، ويفراض أف تستخدـ النقاط الدثبة )سبوتر ( خاصة لدن لد يكن قد 
 استخدـ ىذا الأسلوب سابقا وأف يكوف حذرا جدا.

ضي سيتعب بسرعة ، لذا لغب أف ينفذ بُ بداية القسم الرئيس من الوحدة بسبب كوف ىذا التدريب انفجاريا فالريا
 التدريبية وليس بُ نهايتها .

 لايستعمل ىذا الشكل من التدريب بُ كل يوـ بل لغب أف يكوف بنٌ يوـ وآخر .

الكاملة من البداية لغب أف ينفذ كل تكرار كتنو لزاولة تكرار انفجاري قصوى ، مع الراكيز الكامل على الآلية الدلبئمة و 
 إلذ النهاية ، وأف يرمى الثقل للؤعلى بتسرع ما أمكن بُ كل تكرار .

 ( دقيقة بنٌ المجموعات البالستية لضماف الإسستشفاء بعد كل لرموعة . 3-2تؤخذ فراة راحة لا تقل عن )
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 كل لرموعة حى  لو شعر ( تكرارات فقط  ب3ُ-5إف التدريب البالستي ليس تدريب لحد استنفاذ الجهد، لذا تعمل )
 الرياضي بتنو لؽكنو الإستمرار أكثر بُ التدريب 

 المبادئ الأساسية:  -3

إف التمارين البالستية الأكثر شيوعا ىي رميات البنج بريس والقفز من الدبني والنرا ولستلف الرفعات الأولية ،ولأجل     
ثل ) جهاز الكورماكس أو سميث( عند أداء الرفعات ضماف إجراءات السلبمة والأماف لغب أف تستخدـ أجهزة خاصة م

البالستية .ولغب أف يكوف معدؿ التعجيل خلبؿ الحركات البالستية مسيطر عليو وكذالك الحاؿ عند تعديل أو زيادة كمية 
ة فإف البار الأثقاؿ الدعلقة على البار ، فإذا كانت الأثقاؿ خفيفة جدا فإف التعجيل سيكوف سريعا جدا ، أما إذا كانتثقيل

 سوؼ يبطئ تعجيلو قبل نقطة الإنطلبؽ ، وىاتاف الحالتاف تنهياف الذدؼ من التمارين البالستية .

( من التكرار القصوى الواحد   90-30أظهرت دراسة القدرة القصوى لؽكن أف تنتج عندما ترفع الأثقاؿ ب )   
ياضي ، أما للرباعنٌ الدتقدمنٌ فيمكن إستعماؿ ) ( من وزف جسم الر 90-30والبديل لذذا لؽكن أف يكوف بإستعماؿ )

 ( من التكرار القصوي الواحد ولاينصح بتكثر من ذالك . 70-90

لغب أف يفجر الرياضي الثقل بتسرع ما أمكنو ، وأف يغادر البار يدي الرياضي خلبؿ حركتو الضغط أو الرفع أو أف     
أف يكوف معدؿ التعجيل متحكم بو من قبل الرياضي لأجل نٓقيق تغادر أقدامو الأرض عند عمل القفز من الدبني ، و 

 وتنفيذ أىداؼ التدريب الرياضي .

وقد أوصت دراسات عديدة بتف التدريب البالستي ىو تدريب فعاؿ وذو تتثنً عاؿ جدا ، ومن ىذه الدراسات تلك    
وي ضد زيادة الوزف ، وغالبا يستعمل رياضيو التدريبات البالستية الأخرى القفز بالحبل وىو سلبح رخيص وق  التي كتبها

التدريب البالستي الدعدؿ لزيادة قوتهم وقدرتهم العضلية لتطوير قابليتهم للتعجيل لصعود الدرتفعات والقدرة 1الدراجات 
 فوؽ العقبات .

لدبني والبنج بريس وأي ويتضمن التدريب البالستي نٕارين الأثقاؿ التقليدية الدعدلة وذات الوزف الأقل والأسرع مثل ا   
والوثب مع حمل الأثقاؿ ، وتدعى ىذه التمارين بالبالستية كونها تتضمن تعجيل  نٕارين تتضمن القفز وقذؼ كرات مثقلة

 انفجاري للؤثقاؿ أو للجسم وبتعلى سرعة .
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دة سرعتها ، وىذا ويذكر بتنو بُ بعض حركات تدريب الأثقاؿ التقليدية تدرب العضلبت  بتف تبطت حركتها وليس زيا  
الحاؿ يكوف عند دفع البار بعيدا عن الجسم ولغب أف توقف سرعتو بُ نهاية الدعدؿ الحركي ، وىذه الفراة من التعجيل 

 من الحركة ) الدقاومة الأقل وزنا ( ونٔفض الإلصاز الإنفجاري .  54تتخذ ما لايقل عن 

مع الثقل ، وىذا لػدث بُ نشاطات الحيات اليومية ، ولكن  لؽكن التغلب على ىذه الدشكلة إذا رمى الرياضي جسمو   
 عندما تعمل الرميات بُ التدريب فإنها لن تكوف كاملة أو أمينة جدا بُ الصالة أو الدلعب .

 كيف تعمل ىذه الحركات :  -4

ح للمتدرب بتف لؽكن أف نتجنب بُ نٕرينات البليومراؾ و الحركات البالستية مشاكل الطفاض التعجيل ، وذلك لأنها تسم
يعمل حالة إنفجارية خلبؿ الدسار الكامل للحركة ، وتتطلب قدرة كاملة من العضلة أو المجموعة العضلية وبتقل من 

 ( ثا،ولا تتطلب ثانية كاملة كما لػدث بُ تدريب الأثقاؿ التقليدي .0.2عشري الثانية ، )

ل الركض بالشوارع أو رفس كرة القدـ اضافة الذ امكانية اف ىذا ىو الحل الأقرب كثنًا الذ مطالب الحياة اليومية مث
و ىو الوزف الدثالر للمكاسب   (  45-30استخداـ اوزاف اقل بالوحدة التدريبية وىذه الأوزاف لغب اف لاتزيد عن )

 الباليستية .

البليومرايك حركات  إف إضافة الطاقة الدطاطة الذ قوة الانقباض العضلي ىي واحدة من الأسباب التي جعلت من تدريب 
أكثر قوة مثل رمي الكرة بالدد الكامل للذراع وىذا ينتج رمية لدسافة أطوؿ لشا لو كانت الذراع مثنية ، إذ نٔزف الطاقة 

 1الدطاطة بالحالة الأولذ بُ الأوتار والأنسجة الرابطة .

منعكس أعضاء كولجي الدراية و الدغازؿ  تعمل ىذه الأساليب التدريبية على خفض التتثنًات الكانُة للحركة التي يسببها
 العضلية ، وىو الدنعكس الذي لػمي العضلبت خلبؿ امتدادىا وتقصرىا .

وقد وفرت نُوث حديثة معلومات عن كيفية استخداـ التدريبات الباليستية و اشارت واحدة منها الذ أف القفز من الدبني 
 لشا تعملو التدريبات الدقاومة الثقيلة . 18ية أكبر بالقوة العضلية مع التحميل )القفز مع الأثقاؿ( تنتج زيادات نّعنو 
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ووجدت دراسة أخرى اف تدريبات القفز بالحبل وباستخداـ تثقيل ولددة عشرة أسابيع وبثلبث مرات بُ الأسبوع تنتج 
ليومراؾ ينتج تطور بُ قوة ضغط الرجلنٌ والبنج بريس ، ووجد أف تدريب الب  مكاسب معنوية بالتكرار القصوي الواحد 

 بُ قابلية القفز لدى لاعبي كرة الطائرة عند مقارنة نتائجهم مع التطورات التي حدثت للمجموعة الضابطة  6نّقدار 

 التحذيرات : -5

عند العمل بالحركات البالستية لغب اعطاء اىتماـ كبنً لشكل الحركات و التكنيك وىو شيئ ضروري وىو كذلك دليل 
ة و الفنية ، أما عند استعماؿ تدريب البليومراؾ مع التثقيل فقد اقراح بعض الخبراء بتنو لا لؽكن على اللياقة البدني

( مرة ونصف 1.5استخدامو الا اذا استطاع الرياضي اف يؤدي وبشكل مريح اختبار الدبني )القرفصاء( مع أثقاؿ تعادؿ )
 يقدر وزف الجسم 

اع ( لغب أف لا يكوف الارتفاع كيبرا نُيث لا يستطيع القافز أف لؽنع كعبي وبُ القفز من السقوط ) القفز للؤسفل من ارتف
 قدميو من أف تلمسا الأرض ، لاف لساطر الاصابة من الاصطداـ تزداد عندما لػدث ىذا ،

وكذلك قدـ البعض من الددربنٌ الكبار معلومات ونصائح عن التدريب البالستي مثل الددرب الذي ثبت مآخذه عن 
 1التي نٓدث مع تدريبات الدقاومة البالستية .الدشاكل 

 بعض التمارين البالستية بالمعدل الكامل للحركة :  -6

تؤدي نٕارين الدعدؿ الحركي البالستية بطريقة انفجارية وىي تساعد بُ تطوير القدرة وتتضمن نٓريك شيئ ما  
 لدسافة معينة وبتقل قدر من الزمن .

لباليتسي ىي رميات البنج بريس والقفز من الدبني )القرفصاء( والنرا والخطف والدفع من اف التمارين الشائعة بُ التدريب ا
الضغط ولستلف الرفعات الاولدبية والدلبحظ اف ىذا التدريب فيو زيادة باحتمالات الاصابة لذا تنفذ معظم نٕارينو بواسطة 

لتمارين التي لؽكن اف تنقذ بوزف الجسم فقط او اجهزة خاصة مثل)أجهزة سميث والكارماكس وغنًىا ...( ، وادناه بعض ا
 باضافة اوزاف قليلة .

يساعد تنفيذ ىذه التمارين بزيادة الالصاز الرياضي والكتلة العضلية،ولؽكن اف تستخدـ بُ ىذه التمارين وزف الجسم 
 وأدوات رياضية لستلفة.
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 ضغط ورفع الدبلص: -

،وينفذ من وضع الوقوؼ وبفتحة بنٌ القدمنٌ  بقدر عرض يدرب نٕرين ضغط ورفع الدمبلصات الكتفنٌ والرجلنٌ
الكتفنٌ ، احمل الدمبلصات فوؽ الكتفنٌ نُيث تواجو راحتا اليدين بعضهما البعض ،أخفض ببطء جسمك الذ وضع 
الدبني )القرفصاء( بٍ انهض واقفا بكامل قوتك للؤعلى وبنفس الوقت مد ذراعيك فوؽ رأسك،اخفض بعناية الأوزاف 

وكرر التمرين،لزيادة التحدي قف ورجليك بوضع الاستعداد ،وبعد النزوؿ للؤسفل أقفز بُ الذواء وادفع الثقل للؤسفل 
 فوؽ الرأس وبدؿ موضع رجليك ،اعمل على تبديل موقع القدمنٌ بُ كل تكرار.

 بدني بالقفز -

ميك بفتحة بعرض الكتفنٌ اف نٕرين البدني بالقفز ىو نٕرين يؤدي بوزف الجسم من وضع الوقوؼ ،وبعد اف تضع قد
،اخفض جسمك الذ وضع البدني واقفز بالذواء بكامل قوتك وعندما تعمل ىذا اوصل ذراعيك فوؽ رأسك واىبط على  
كربٌ قدميك وكرر،لزيادة الدقاومة لحمل الدمبل على جانبيك أو أعلى من كتفيك ،وللتغينً نفذ ىذه القفزات للؤماـ 

 ذا التمرين .،ويفضل استعماؿ وزف الجسم فقط ها

 رميات الصدر من الاستلقاء  -

ينفذ ىذا التمرين من الاستلقاء وبالكرات الطبية ، ونٓتاج نّشاركة الزميل بالتدريب ، يبني ىذا التمرين القدرة بُ عضلبت 
ر الصدر و الذراعنٌ،عندما تستلقي على ظهرؾ و الركبتنٌ مثنيتنٌ وكامل القدمنٌ على الأرض،احمل الكرة اماـ الصد

ويقف الزميل خلف رأسك ، ارـ الكرة بكامل قوتك بُ الذواء بتعلى ما تستطيع ولؽسكها الزميل ويعيدىا لك لتكرر ، 
 1ولأجل التغينً نفذ ىذه الرميات بيد واحدة بكل مرة. 

 الشناو البليومراي -

الأرض وتكوف الفتحة بنٌ  يدرب الشناو البليومراي عضلبت الصدر والذراعنٌ والجذع،من وضع الانبطاح والوجو نّواجهة
اليدين اعرض قليلب من الكتفنٌ والقدماف بقرب بعضهما وخلف الجسم،ادفع جسمك للؤعلى مع استقامة الظهر 
،اخفض ببطء صدرؾ للؤرض وادفع بكامل قوتك حى  تغادر اليداف الأرض ،وحالدا ترجع يداؾ وتهبط كرر نفس 

 يك بعدما تدفع جسمك على الأرض  .التفاصيل،ولاجل التغينً اعمل على التصفيق بيد

                                                           
1
 274 جامعة بابل ( ص-القوة والقدرة و التدرٌب الرٌاضً الحدٌث, الدكتور جمال صبري فرج )كلٌة التربٌة الرٌاضٌة - 



 انفصم الأول                                                                      الاسهىب انثانيستي

22 

 

 الأقفاؿ فوؽ الرؤوس -

يولد ىذا التمرين القدرة الانفجارية والتي تنقل الذ الرياضة الدمارسة مثل كرة السلة وكرة القدـ،وينفذ بالكرة الطبية،وعندما 
ة للخلف بنٌ تقف وبفتحة بنٌ القدمنٌ بعرض الكتفنٌ أحمل الكرة أماـ الصدر وانثني ببطء للؤسفل وحرؾ الكر 

الرجلنٌ،ارفع الكرة بكامل قوتك الذ فوؽ الرأس وقوس ظهرؾ وبٍ مرجح بالكرة للؤماـ وارمها على الأرض بكل قوتك ، 
 التقطها وكرر ... 

 قفزات بسحب الركبتنٌ للصدر  -

نخفض الذ يدرب ىذا التمرين الرجلنٌ والبطن ، وينفذ من وضع الوقوؼ وبفتحة بنٌ القدمنٌ بعرض الكتفنٌ،بعد أف ت
وضع نصف دبني اقفز بُ الذزاء واسحب ركبتيك الذ الصدر،اىبط بسلبسة ونعومة على كربٌ القدمنٌ وكرر،عندما تعمل 

 ىذا اصرؼ أقل زمن لشكن على الأرض عند الذبوط بنٌ القفزات .

 :1التدريب البالستي وعنصر المخاطرة -7

الدقاومة ،وىذا ىو أحد الاسباب الرئيسية التي دعت الذ  ىناؾ حد مقبوؿ من الدخاطرة بُ جميع أنواع وأساليب تدريب
وجوب توفر الاشراؼ والتعليمات والاىتماـ والذناية ببرامج تدريب الدقاومات وحركات الرفع التي تنفذ خلبلذا ،وتشمل 

لرياضي أو ىذه كذلك التمارين ذات الانقباضات التي تهتم بعزؿ لرموعات العضلية ووفقا لتاريخ الاصابات السابقة ل
 التكوين غنً الاعتيادي لو بُ لحظة الرفع او العوائق الفيسيولوجية .

وكما بُ اي نشاط بدني فاف لساطر الاصابة بُ تدريب القوة العضلية يكوف موجود،ولغب اف يدرس جيدا من قبل الذي 
كوف بغاية الألعية بُ غرفة الاثقاؿ يشراؾ بُ ىكذا تدريبات،وأف يتم الاىتماـ بالرفعات وإجراءات وأساليب الأماف التي ت

اضافة الذ الدخاطر الدوجودة بُ البيئة المحيطة والقريبة،مع ذلك فتف المحاولات الأولذ للرفعات البالستية لؽكن أف تسبب 
 اصابات بالغة رغم الأشراؼ الجيد عليها واستخداـ الأساليب الصحيحة لذا .

الانفجار رغم توفر ووجود لزاولة الوقاية من الإصابات ،فوجوب لايوجد شك من وجود عنصر خطورة بُ التدريب 
الحركات الانفجارية ىو بُ حد ذاتو لػقق احتمالية الإصابة،ولو أخذنا احد أشكاؿ التدريب الانفجاري والذي يكوف 

 رة ؟أكثر خطورة من التدريب بالرفعات البطيئة الدسيطر عليها،ولكن ىل حقا اف التدريب الباليستي اكثر خطو 
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اف ذلك يعتمد على تعريفنا للخطورة ،فهل اف اداء الخطف بالبار أكثر خطورة من عمل الكنًؿ للعظلة ذات الرأسنٌ 
 العظية عند اداء ىذا التمرين نَهاز النوتيلوس؟

ولو ألقينا نظرة الذ بعض الدخاطر بالألعاب الرياضية الأخرى و كيف لؽكن أف تكوف ذات مستوى عاؿ من عنصر 
طرة بسبب حركاتها الدفروضة و الالزامية مثاؿ : إف رفع الأثقاؿ بتسرع ما أمكن يولد ضغوط على العضلبت أكثر لشا الدخا

لو دفع نفس الوزف ببطء ، ويقوؿ البعض أف الأوؿ سيضع ويفرض عنصر الدخاطرة اذا أخذنا بنظر الاعتبار التوتر 
 ونٓملها . القصوي للبنسجة الرابطة خلبؿ قابلية مواجهة الدقاومة

يكوف ىذا صحيحا اذا أستعمل حمل غنً ملبئم لقابلية الرياضي ، عموما اذا كاف الحمل بالبار يسمح بتشكاؿ من 
السرعة مع توفر تكنيك جيد ،عندىا فاف ىكذا عمل لؽكن اف يوفر عرض متدرج للقوى الانفجارية والبالستية والتي لغب 

 . 1بُ ميداف اللعباف يبذؿ الرياضي جهده ليمتصو ويفيد منها 

ىكذا تدريب وباستخداـ الحمل الدتدرج لغب اف يتخذ بنظر الاعتبار النسيج الرابط ،وىذا يبرز مبدأ يعرؼ بػ )قانوف 
والذي يشنً الذ أف ىذه الانسجة تتكيف للضغوط والتوترات الدوضوعة عليها ، ولػدث ىذا التكيف بسبب    وولف( 

( بُ كتاب Dr. Mel Siffمة وتبعا لنوع التوتر الذي تفرضو ، وقد أشار )الكميات الكبنًة من خصوصية الدقاو 
)التدريب الفائق ( الذ درجات التدرج بالتدريب الانفجاري التي تسبب التكيف بُ جميع أجزاء جهاز العضلبت الذيكلية 

مل التغينً بُ معدلات ، وبواسطة معدؿ الحمل الدتدرج ىذا يتضح أعداد الأنسجة الدختلفة ، لذا من الدهم أف نستع
 التحميل وفرااتو و أف يكوف التدريب لجميع العضلبت الذيكلية .

وعند اشرااؾ الرياضي بُ فعالية أو لعبة رياضية تتطلب الانقباضات العضلية البالستية وامتصاص ىذه القوى البالستية 
ضي نفسو الذ ىذه الأنواع من الضغوط بواسطة الجسم )عمل بلوؾ او الجر ....الخ( ويكوف من الدهم أف يعرض الريا

 بالتدريب، واف لد يعمل ىذا فتف النتائج ستكوف تعرض مفاصل وعضلبت الرياضي لدخاطر الاصابة.

تكوف التمارين البالستية أكثر قربا للحركات الرياضية الاعتيادية خاصة بالطريقة التي تنقبض هاا العضلبت عند أداء 
ركات البالستية أو الانفجارية النشاط وتوتر عالر بالعضلبت الرئيسية أو الدتحركة ،ويتبعها وتنفيذ ىذه الحركات، وتبدأ الح

 انقباض لامركزي قوي للمجموعات العضلية الدعادلة بٍ الدعاكسة لتبطئ او تعود الذ الحركة والوضع الابتدائي.
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الكتف عند أداء الدناولة الطويلة بكرة اليد ،مثاؿ ،الحركة التي نٓدث بُ  وىذا الضغط لػدث بُ اكثر الحركات الرياضية
،عندما نْلب الذراع للؤماـ فاف الحركة تبدأ أولا بواسطة العضلبت الددورة الداخلية والدبعدة بُ الكتف مع الدشاركة من 

تف اضافة العضلبت الثانية للجذع    والعضلبت الددورة ،وعندما تطلق الكرة فاف العضلبت الددورة الخارجية والدبعدة للك
 الذ العضلبت الدادة للجذع لػدث لذا شكل الانقباض اللبمركزي لتوقف حركة العنف والجذع على التوالر.

يعطينا ىذا الدثاؿ لمحة عن الطريقة التي تستجيب هاا العضلبت والأنسجة الناعمة ادائها بُ النشاطات الرياضية الاعتيادية 
 وخاصة الانفجارية بُ اجواء مسيطر عليها .

( ، فما يدعى نُركات 4،5،8،9،10،14،17،21،22،23،29،33،34،38تشنً الأدلة بُ البحوث الذ ذلك )
تدريب الاثقاؿ الانفجارية نٓمل معها احتمالية عالية لدخاطر الاصابة لكل من النسيج العضلي والألياؼ والأنسجة 

لتعجيل تفرض قوى على الأوتار والأربطة بتف التعجيل وخفض ا(38الرابطة وبناء العظاـ، وقد أشار)ويست كوت( )
والنسيج العضلي والعظاـ، واف كل من الضغوط والتوترات الأولية والأخنًة التي تتعرض لذا ىذه الانسجة والتكوينات 

 تكوف اشبو نّا يدعى باصابات التدريب.

تكرار ىذه الرفعات يفرض ضغوط وقد اختنًت العديد من الرفعات وبُ مقدمتها الرفعات الاولدبية ورفعات القوة ولأف 
عظيمة كبنًة بقتل العضو والطرؼ الدستخدـ وكذلك بنوع القوى، ولؽكن اف تقود ىذه الضغوط الكبنًة الذ عدد من 
التهابات الدفاصل او الاصابة ومن ضمنها اصابات التواء العضو أو الرض أو الاقراص الغضروفية او الحالة الدعروفة بتنها 

د الفقري والفقرات القطنية والتي نٓتوي رنّا على كسر للقضباف الدفصلية الدخلية)ىي الدساحة بنٌ عيب خلقي بالعمو 
من حالات تشنً الذ  %44الدفاصل الكبنًة والسفلي للسطح بالعمود الفقري(،وكذلك لاحظ )دلصلي(حدوث نسبة 

من  ( %30.7( الحالة لدى )22عرؼ ) ( رباع اولدبي، بُ حن47ٌالتشوه الخلقي بالفقرات القطنية لدى لرموعة من )
رباعنٌ ذكور ، وقد أشار أيضا )د.ليل ميشاؿ(الرئيس السابق للكلية الأمريكية للطب الرياضي  الذ أف تدريب  26

الأثقاؿ البالستي يسبب تشوىا بُ الفقرات القطنية ،بُ الوقت الذي نٓصل فيو منطقة اسفل الظهر على الاىتماـ وىو  
لكلية الامريكية للطب الراياضي بُ مناسبات عديدة الذ لساطر تنفيذ الرفعات الاولدبية اضافة الذ كذلك رئيس سابق ل

أف اداء الرفعات الاولدبية يعطي فوائد  Dr.Allmanلساطر تقدنً وإشراؾ السرعة الذ حركات رفع الاثقاؿ،وقد حدد
 الاولدبية.   قليلة للرياضينٌ بُ برامج تدريبهم وبُ أي رياضة اخرى عدا الرفعات 
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بإصابات الرسغ و الدرفق و الكتف عند تنفيذ الرفعات الاولدبية، تلك الاصابات التي ترتبط مباشرة بقوى التعجيل    اىتم
 و خفض التعجيل و التي لؽكن أف نٓدث بُ ىذه الدناطق .

 الباليستي بالتدريب العمل شروط -8

 :الباليستي بالتدريب العمل عند عدة شروط تتوافر أف لغب

  النوع ىذا استخدمت قد تكن لد فإذا, الباليستي التدريب بُ الأولويات من تعد إذ السلبمة -

 . را حذ تكوف أف لغب سابقا التدريب من

  الآلية على الراكيز مع انفجارية قصوية تكرارية لزاولة كتنو تكرار كل ينفذ أف لغب -

 .النهاية إلذ البداية من والكاملة الدلبئمة

 وعند – الواحد القصوي التكرار من % 50-30 من الثقل يكوف اف على احرص -

 . 1بإجراءات نٔاطر انك يعني الشدة ىذه من أكثر أداء

 بُ ينفذ أف لغب لذا, بسرعة سيتعب فالرياضي انفجاريا التدريب ىذا كوف بسبب 2012فرج  صبري جماؿ وأضاؼ
 . نهايتها بُ وليس التدريبية الوحدة من الرئيس القسم بداية

  . وآخر يوـ بنٌ يكوف أف لغب بل يوـ كل بُ التدريب من الشكل ىذا يستعمل لا -

  لرموعة كل بعد الاستشفاء لضماف الباليستية المجموعات دقيقة بنٌ 3-2عن لاتقل رحة ا فراة يؤخذ

 ى ح كل لرموعة بُ فقط )رات ا تكر 5 -3(تعمل لذا الجهد استنفاذ لحد تدريب ليس الباليستي التدريب إف -
 2بالتدريب أكثر يستمر أف لؽكن بتنو الرياضي شعر لو
 
 

                                                           
  الاكسدة وانزيمات المركبة الهجومية رت ا المها بعض واداء السريعة القوة تطوير في الباليستي .التدريب تمرينات ذياب؛تاثير طالب رشا   1
 ) 129 ص, 2012 , , دجمة دار , عمان .الحديث الرياضي التدريبو  والقدرة ؛القوة فرج صبري جمال 3 .  2
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 : مراحل  ثلبث الباليستية للحركة : الباليستية الحركة حل مرا -9
  الحركة والتي تبدأ بالتقصنً العضلي الانقباض بوساطة وتتم للحركة الأولية الدرحلة -
 . الأولذ الدرحلة بُ الدتولدة )الحركة ية) كم على تعتمد والتي الذبوط أو الالضدار مرحلة ىي الثانية الدرحلة -
 1بالتطويل بالانقباض العضلي السرعة والدصحوبة تناقص مرحلة ىي الثالثة الدرحلة -

 الانطلبؽ لحظة تعجيل أقصى الذ الوصوؿ ىو الباليستي الأداء من الغاية اف يتضح الباليستية  الحركة مراحل خلبؿ ومن
 لغب ىذا نٓقيق اجل ومن لشكنة سرعة اكبر الدقذوؼ الجسم اكتساب يتم ولكي , وارتفاع بعد أقصى الذ الجسم بقذؼ
 . التعجيل مسافة إطالة مع  )قدرة(قوة وسرعة  اقصى تطبيق

  الباليستية. التدريبات بُ القصوية اللبعب مقدرة خلبؿ من الأوزاف ىذه نٓديد يتم وبتوزاف معينة الأثقاؿ استخداـ ولؽكن

 

 : التدريبية الخطة في تيالباليس التدريب وقت -71

 فراة بُ جيد بشكل والأوتار العضلية الأربطة تهيئة يتم أف بعد , الخاص الأعداد فراة بُ الباليستي بالتدريب العمل يبدأ
 لؽكن التي الإصابات ونْنب السلبمة البالستية لضماف التمرينات لأداء ومستعدة مهيتة لغعلها نُيث العاـ الإعداد
 قذؼ خلبؿ من لشكنة سرعة أقصى بُ عالية قوة إخراج  تتطلب التي البالستية التمرينات أداء طبيعةل نتيجة حدوثها

 . قرُفصاء اؿ وضع من الثقل مع القفز أو الذبوط عند ومسكو للؤعلى الثقل

 يساىم لذا , فزوالق الرمي فعاليات بُ الدنافسات أثناء بُ رات  الدها أداء تشابو أدائو طريقة بُ الباليستي التدريب اف
 التمرينات أداء طريقة مع يتناسب الذي الدهاري الأداء مستوى رفع بُ للبعبنٌ الخاص الإعداد فراة بُ الباليستي التدريب
 . التدريب بُ الخصوصية مبدأ تتكيد بُ البالستية

 بٍ ,فقط أسابيع  8-4ستمرلددة ت أف لغب التدريبية الجرعة إلذ أضيفت ما إذا البالستية التمرينات فإف ذكر ما إلذ إضافة
 , السريع التعب يسبب فهو التدريب ىذا انفجارية وبسبب ثانية بو العمل اسابيع قبل 8-4  عن لاتقل لددة قطعو يتم
من  استخداـ ويفضل متعبا اللبعب يكوف حينما نهايتها بُ وليس التدريبية الجرعة بداية بُ التدريب ىذا تنفيذ لغب لذا

                                                           

 رت ا المها وبعض لمرجمين بالسرعة المميزة والقوة الانفجارية القوة تطوير عمى والبلايومترك الباليستي التدريب أسموبي تأثير ؛ جاسم منير محمد   1 
 41ص, ) 2010 , بغداد جامعة , الرياضية ربيةالت كمية, ره ا دكتو أطروحة (. القدم كرة لاعبي لدى الأساسية



 انفصم الأول                                                                      الاسهىب انثانيستي

27 

 

 المجموعات  بنٌ الأقل على دقيقو 3 – 2من وفراات راحة 5 --3 ونّجموعات التدريبية  الجرعةنٕرينات بُ 1-3
 1التاـ. الشفاء لضماف البالستيو

 : البحث قيد البدنية ت القدرا -77
 : بالسرعة المميزة القوة اولًا: -

 حاصل"باختصار فهي ,الرياضية شطةالأن من الكثنً بُ الصفة ىذه لدخوؿ نظرا جدا كبنًة بالسرعة الدميزة القوة ألعية إف
 من الكثنً عليها ترتكز التي الأساسية رات البدنية القد من بالسرعة الدميزة القوة وتعد "2السرعة  بُ القوة ضرب

 أداء وسرعة والخططي الدهاري الأداء نٓسنٌ خلبلذا من لؽكن والتي والسرعة القوة صفتي من وتتكوف ,الرياضية الفعاليات
 وبالتالر والذجوـ الدفاع بُ رات الدها بعض أداء وسرعة والإعداد الاستقباؿ سرعة وكذلك والذجوـ الدفاع بُ اللعبة

 . اللعبة بُ الالصازات  أفضل إلذ الوصوؿ

 عجلة بُ لستلفة مقاومات على التغلب بُ الفرد كفاءة "بتنها )عبد الخالق عصاـ(ويعرفها

 مرتفعة حركية وسرعة عالية تزايدية 

 إخراج مستوٍ  على الفرد قابلية "وأنها  لشكن تردد أعلى إلذ بالحركة للبلوغ عضلية لرموعة فها " ستيشلر" أنها قدرةويعر 
 على التغلب"ىي أو,)3 ("والسرعة القوة من مركبة صفة ىي أي ,عالية حركية سرعة ضمن العضلية القوة من معنٌ

 زمن واقل عةسر  بتقصى والصازىا معينة حركة تتدية خلبؿ من مقاومة

 : الانفجارية ثانيا: القوة -

 الدتغنًات على للسيطرة وذلك ,رعنٌ ا والذ الرجلنٌ لعضلبت الانفجارية بالقوة التميز كرة اليد لاعب متطلبات من إف
 صوؿالح لؽكن السرعة وىذه, الأداء بُ سرعة نٓتاج إلذ متوقعة وغنً سريعة غالبا تكوف والتي راة الواحدة الدبا بُ الكثنًة
  . جدا قصنًة زمنية لحظة بُ كبنًة قوة بإنتاج عليها

                                                           
 ا دكتو  اطروحة .الطائرة بالكرة الشباب للاعبين رت ا المها بعض أداء وسرعة المتفجرة القدرة تطوير في الباليستية التمرينات تأثير ؛ غازي حسن باسم )0  1
 69ص,)م 2009 الرياضية التربية كمية, بابل جامعة , ره
 
2
 ) 213 ص ,) 1997 , لمنشر الكتاب مركز , القاهرة (. التدريب في العممية الموسوعة : ينالد حسام طمحة  
 ) 168 ص ,) 1999 المعارف دار , الإسكندرية( . تطبيقات – نظريات -الرياضي التدريب . الخالق عبد عصام)3 3
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 جدا عالية بسرعة التمرين حركة أداء ىو الانفجارية القوة تنمية بُ الدستخدـ الرئيس التدريبي الدثنً باف" )رضا لزمد(ويذكر
 ."نفسو التمرين بُ اللبزمة القوة بكمية مرتبطا

 نٕرينات ىي , وغنًىا الأعلى إلذ ودفعو الصدر إلذ الحديد سحب مثل القوة تدريب نٕرينات أكثر إف "أخرى جهة ومن
 الحديدية القماصل مثل أخرى نٕرينات استعماؿ دور التمرينات ىذه تلغي أف لؽكن لا ولكن , الأثقاؿ لعبة بُ مستعملة
 بالقفز الركض ونٕرينات اطبوالدس الدوانع على والقفز العميق القفز بُ كما, الدختلفة القفز ونٕرينات الدثقلة والأحزمة

 القوة من ) % 80-50 بنٌ) القوة الانفجارية مستوى نٓسنٌ بُ الدستعملة الشدة أما , وكبنًة خطوات قصنًة بشكل
 5 -3بنٌ   راحة فراة مع لرموعات  6-4ترااوح بنٌ  المجاميع من عدد مع جدا سريع بشكل تنفذ للرياضي القصوى

 "تامة راحة تقريبا دقائق

 العصبي للجهاز الوظيفية القدرة وتكوف , كبنًة درجة إلذ الحركي التوافق مستوى على الانفجارية القوة مستوى فيتوق
 العليا الدستويات بُ الرياضية الحركات أداء أف إلذ ذلك ويرجع,الانفجارية القوة لدستوى المحددة الذامة العوامل احد الدركزي

 جدا قصنًة زمنية مدة بُ الانفجارية القوة أداء يتم إذ , القوة استخداـ بُ توسعلل جدا قصنًة زمنية نّدة إلا يسمح لا
 لشكن قوة مستوى أقصى استخداـ إلذ التوصل إثناءىا يتعنٌ

 القابلية تكوف أف على وصفها ولؽكن , والسرعة القوة لعا حركيتنٌ لقابليتنٌ نتاج ىي"الانفجارية القوة)رضا لزمد(ويعرؼ
 إمكانية عن عبارة بتنها ")احمد وبسطويسي ناجي قيس(عرفها واحدة وكما لدرة لشكن زمن اقصر بُ ىقصو  قوة أداء على

 1لشكن. زمن اقل وبُ قوة أقصى تفجنً بُ العضلية المجموعات

 

                                                           

  
1
بغداد ص  , والترجمة والنشر لمطباعة الجامعية الدار(.3 ط, الرياضي ريبالتد رئق ا وط لنظريات الميداني التطبيق ؛ المدامغة رهيم ا إب رضا محمد  

268 -269  
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 تمهيد رياضة كرة اليد :

وتتضمن فريقنٌ كل منهم يتتلف من سبعة لاعبنٌ تصنف رياضة كرة اليد من الالعاب الجماعية التي تلعب باليد , و نٕتاز بالسرعة  
 ،لؼوضوف الدباراة على ملعب مستطي الشكل، وضع عليو مرمياف لتسجيل الأىداؼ. 

دقيقة مع وجود  30وىدؼ كل فريق ىوإحراز أكبر عدد لشكن من  الاىداؼ للفوز بالدباراة التي تتتلف من شوطنٌ مدة كل واحد منها 
 دقائق. 10فاصل راحة 

لاعبنٌ مع حارس الدرمى(، لؽرر اللبعبوف  6ف ريضة كرة القدـ: ىي رياضة جماعية يتبارى فيها فريقاف ، لكل منهما سبعة لاعبنٌ )تعري
 الكرة فيما بينهم ليحاولوا رميها داخل مرمى الخصم لإحراز ىدؼ.

،  ونٕارس ىذه اللعبة بُ معظم ألضاء العالد منذ  اللعبة شبيهة بكرة القدـ ،وبغض النظر عن طريقة الللعب بالكرة ، حيث بُ كرة اليدين
 النصف الأوؿ من القرف العشرين.

 قوانين رياضة كرة اليد : -7

طريقة اللعب: تلعب كرة اليد ككرة القدـ إلا أف نقل الكرة وضرهاا ونٕريرىا يتم باليد بدلا من القدـ . وىدؼ الفريق ىو تسجيل أكبر 
تبدأ الدباراة بضربة بداية للفريق بُ بداية الشوط من على خط منتصف الدلعب ، ولػق لكل  عدد من الأىداؼ بُ مرمى الخصم حيث

لاعب استلبـ ونٕرير ونقل وتصويب الكرة نَميع أجزاء الجسم ماعدا القدـ ولالػق للبعب عندما تكوف الكرة معو أف يتقدـ بالدشي أو 
 .الجري أكثر منثلبث خطوات فقط

 تدخل الكرة بكاملها مرمى الخصم. الذدؼ فيتم احتسابو عندما

لػق للفريق اجراء اي عدد من التبديلبت بُ اي وقت شاء ودوف التقدـ من اي حكم ،شرط اف يتم التبديل من الدنطقة الدخصصة لو 
دخل عند ،وينفذ وفق القواننٌ الدتبعة نُيث لؼرج اللبعب الدستبدؿ قبل دخوؿ البديل ،علما اف ىناؾ مراقب يشاىد التبديلبت ويت

 حدوث اي لسالفة ،واذا ما حصلت لغازى الفريق الذي اخطت.

تتالف الدبارات من شوطنٌ مدة كل واحد منهما نصف ساعة تفصل بينهما فراة راحة مدتها عشر دقائق،وبُ حاؿ التعادؿ وكانت الدباراة 
 مع فاصل راحة دقيقة واحدة .تقضي بتحديد فائز ،يلجت الذ نٕديد الوقت شوطنٌ اضافينٌ مدة كل شوط خمس دقائق ،

 اذا استمر التعادؿ يلجت الذ نٕديد ثاف مطابق للبوؿ ،واذا ما لد نٓسم الدبارات يصار الذ نٓديد الفائز وفقا للنظاـ الحاص بُ كل دورة
 ،ولؽكن اللجوء الذ ضربات الراجيح .
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 ا يوقف الحكم اللعب ولؽنح الكرة للفريق الاخر .اللعب السلبي ىو الاحتفاظ بالكرة دوف القياـ باي لزاولة ىجوـ جدية ،عندى

نٌ يعطى الانذار للبخطاء الدتعمدة الحطنًة والدنافية لقواعد اللعبة وللبخلبؽ الرياضية السيئة ،وىناؾ عقوبة ايقاؼ عن اللعب لددة دقيقت
او باخر نّجريات اللعب ،او اذا  بشكل الدسموح ،او يدخل  زائد عن العدد ،يفرضها الحكم على اللبعب الذي يدحل بدوف إذف اويكوف

 ارتكب خطا متكرر لايستعدي توجيو الانذار فيحاسب على الخط الاكبر.

وقد يشمل الاانذار بالطبع حى  اداريي الفريق ،وقد يستخدـ الحكم حقو ىذا حى  قبل بدء الدبارات اذا بدر من اي لاعب او اداري او 
 الرياضية . اي تصرؼ لؼالف قواننٌ اللعبة او الروح

وعقوبة ايقاؼ   اما عقوبة الطرد والاقصاء فتتخذ بُ حالة اف ارتكب اللبعب )او الاداري( خطتين متعمدين او حصل على انذار
 لدقيقتنٌ ،او حصل على ثلبثة ايقافات ،وبُ سجل الدخالفات تنطبق قواننٌ كرة القدـ الدعروفة لدى الجميع على لعبة كرة اليد.

اف يوقف الدبارات ،ويعلن طرد اللبعب الدخالف ،ويبلغ لجنة التحكيم نُالة الطرد ،ويشنً بشكل واضح للحالة من  يتعنٌ على الحكم
خلبؿ وضع يديو متعارضتنٌ فوؽ رأسو ،ويتم الطرد والاقصاء لكل ما تبقى من وقت الدبارات ،وعلى الفريق اف يكمل الدبارات بالعدد 

 الباقي ،اي اقل بلبعب واحد.

للبعب الطرود اف يغادر الساحة ومصطبة او دكت الاحتياط فورا ،وعلى الحكاـ اف يبلغوا الجهات الدعنية الدشرفة على الدباراة او و على ا
   1البطولة نُالة  الطرد عبر كتابة تقرير رسمي مفصل توضح فيو الاسباب الدوجبة للطرد 

 المبادئ الاساسية لرياضة كرة اليد :  -6

 مبادئ اساسية تعتمد عليها بُ اتقانها و يتوقف لصاح اللعب على اتقاف اللبعب لذذه الدبادئ الاساسية .رياضة كرد اليد لذا 

اف فريق كرة اليد الناجح ىو الذي يستطيع كل لاعب فيو اف يؤدي التمريرات على اختلبؼ انواعها بدقة وسرعة وبتوقيت صحيح 
ولػاور بالكرة عند اللزوـ نّهارة ويستعمل حركة القدمنٌ بُ اوسع مدى  ويصوب لضو الذدؼ باحكاـ ويتحرؾ نِفة ويصمم الذجمات
 2للهفوة والخداع فيمكن لو اف يلعب بُ اي مكاف وبُ اي مركز.

 : تقسم الدبادئ الاساسية لرياضة كرة اليد الذ التالر

 : مسك الكرة -
  مسك الكرة باليد الواحدة -

                                                           
1
 12( ص  3090فتحً احمد هادي السقاف : التدرٌب العملً الحدٌث فً رٌاضة كرة الٌد )مؤسسة حورس الدولٌة    

2
 20نفس المرجع السابق ص   
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 مسك الكرة باليدين -
 : يرات ويتم تقسيمها من حيث طرؽ ادائعا الذ قسمنٌنٕرير الكرة : اىناؾ عدة نٕر  -
  نٕريرات باليد الواحدة -
  نٕريرات باليدين -
 التمريرات من الجانب -
 (التمرير من الاسفل )الدذراة -
 التمريرات الخطافية -
 التمريرات الدرتدة -
 التمريرة من المحاورة -
 التمريرة حوؿ الظهر -
 التمريرة الطائرة -
 نٕريرة اليدين -
 دريةالتمريرة الص -
 التمرير من فوؽ الراس -
 التمريرة الدرتدة -
 نٕريرة الدذراة -
 التمرير للخلف من فوؽ الكتف -
 نٕريرة الدفع البسيطة -
 التمريرة الطائرة -
  : الاستقباؿ -
  استقباؿ الكرة باليدين -
  استقباؿ الكرة باليد الواحدة -
 كتم الكرة -
 التقاط الكرة -
 المحاورة بالكرة -
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 :  التصويب -3

حركة القدمنٌ( ىو اتاحة الفرصة لاحد لاعبي الفريق  –المحاورة  –التمرير  –ة واتقاف الدهارات السابقة )مسك الكرة اف الذدؼ من اجاد
 .للوصوؿ الذ مركز جيد يسهل عليو التصويب منو

لضو الدرمى من الثبات اذا اف الغرض  من الدبارة والدنافسة ىو ادخاؿ الكرة بُ مرمى الفريق الدضاد )الخصم( وىذا يتطلب الغاد التصويب 
ج ومن الجري ومن الوثب ،ومن الاماـ ومن الجانبنٌ ،لذلك فاف جميع الدبادئ الاساسية و الخططية الددروسة تصبح عدلؽة الفائدة اذا لد تتو 

 . 1بُ النهاية بالتصويب لضو الدرمى واصابتو وتسجيل الذدؼ

نوياتو مرتفعة وتقنياتو كبنًة بُ كل فرد وبُ الفريق بشكل عاـ ،وىذا اىم دعائم اف الفريق الذي لغيد افرادة التصويب لضو الدرمى تكوف مع
 .الفوز

اف التصويب رغم تعدد انواعو و اوجهو ،لو غرض واحد واضح ىو اصابة الدرمى هادؼ بطريقة قانونية نٓسب لصالح الفريق ،والوصوؿ الذ 
يواظب على التمرين الدنتظم الصحيح مع تركيز الاىتماـ والانتباه اللبزمنٌ درجة متقدمة من الدهارات بُ التصويب وبامكاف كل لاعب اف 

 .بامكانو اف  لػصد اىداؼ عديدة بُ مرمى الخصم

 : تقسيم التصويب من حيث طريقة الاداء الذ التالر -3-1

 تصويب مباشر  -

 تصويب مرتد -

 تصويب من الثبات -

 تصويب من الجري -

 تصويب امامي -

 تصويب خلفي -

 .تصويب من الجانبنٌ -
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 : ما يلي اىم انواع التصويب 3

  يعتبر التصويب من فوؽ الكتف احسن انواع التصويب واضمنها ،خاصة واف طريقة مسك الكرة  التصويب من فوق الكتف :
ف تغينً بُ طريقة الدسك عدد ادائو ىي نفس طريقة مسكها بُ التمريرة من فوؽ الكتف ،لذا فهي تسمح بالقياـ بعملية الخداع والحاورة دو 

 .اذا ما تطلبت الضروؼ ذلك

 .لؽكن اف يؤدي التصويب من فوؽ الكتف بُ جميع الدستويات من فوؽ الرأس حى  الركبة

يؤدي التصويب من فوؽ الكتف باف نٕسك الكرة باليد التي ستقوـ بالتصويب وىي نَانب الجسم بينما تقوـ اليد الاخرى نّهمة السند 
للحظة الدناسبة تتخلى اليد الساندة والداعمة عن الكرة بينما تقوـ اليد الدصوبة نُركة دائرية الذ الخلف بٍ الذ الاعلى فالذ والدعم ،وبُ ا

 .الاماـ من فوؽ الكتف مع امتداد الذراع اماما متابعة خلف الكرة بعد التصويب

بثني الجذع جهة الذراع الضارة او الدصوبة بُ الدستوى اما بُ حالة التصويب من مستويات منخفضة عن مستوى الكتف فيجب القياـ 
 .الدطلوب لسنً الكرة وكلما كاف الدستوى منخفضا ،صعب اداؤىا و بالتالر صعب الدفاع ضدىا

  ىو احسن انواع التصويب اذا بً اتقانو وتاديتو بطريقة صحيحة. :  التصويب من السقوط 

للتصويب حى  خروج الكرة من يده بانْاه الدرمى اثناء قيامو بالتصويب هاذه الطريقة  اف الوقت الذي يستغرقو الدصوب منذ بدء حركتو
 ،يتيح لو فرصة خداع حارس الدرمى ومعرفة رد فعلو فيصوب الذ الزاوية الدناسبة ،ويستخدـ ىذا النوع من التصويب اثناء رميو الجزاء ،كما

 وسط او من الجانبنٌ.يستخدـ عند التصويب من حدود منطقة الدرمى ،سواء من ال

لئ يؤدي ىذا النوع من التصويب باف نٕسك الكرة باليدين اماـ الجسم والذ الجانب قليلب ناحية الذراع الضارة بُ حركة دائرية الذ الخلف وا
 اعلى بٍ الذ الاماـ ،نُيث تراؾ الكرة اثناء سقوط الجسم اماما وقبل وصولو الذ الارض.

لاخرى بعملية السند على الارض نٕهيدا لنزوؿ الذراع الدصوبة بقرهاا مع ثني الذراعنٌ قليلب لتفادي صدمة بُ ىذه اللحضة تقوـ الذراع ا
 الذبوط.

 التصويب من السقوط لؽكن اف يؤدى من الجانب ،نُيث يكوف الجانب الدعاكس للذراع الدصوبة  

  قرااب من مرمى الفريق الخصم او الدضاد.يستخدـ ىذا النوع من التصويب من مدافع قريب او الا: التصويب من الوثب 

 حركة الذراعنٌ بُ ىذا النوع من التصويب ىي نفسها بُ النوع الاوؿ ،الا انو لؼتلف بالنسبة لوضع الجسم.
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ايضا وتراؾ  اللبعب يتحرؾ بانْاه الدرمى وعند اقراابو منو يتقدـ بالجانب الدعاكس لليد الدصوبة وبُ اللحظة الدناسبة يرتقي بالقدـ الدعاكسة
 الكرة اليد الدصوبة قبل الذبوط بقليل لاكتساب اكبر مسافة لشكنة بانْاه الدرمى .

التصويب من الوثب لؽكن اف يكوف من الوثب اماما ولؽكن اف يكوف من الوثب عاليا وىذا لػدد الدكاف الذي يقف فيو الددافع بالنسبة 
 للبعب.

   الدرمى او التخلص من مراقبة مدافع قريب ،ولكن لػظر استعمالو اذا كاف يستخدـ لخداعة حارس  : التصويب من الخلف
 الددافع يقف خلف الدصوب نظرا لاحتماؿ اصابتو لؽكن اف يؤدي بيد واحدة او باليدين معا.

 كما لؽكن اف يؤدي بُ جميع الدستويات من فوؽ الرأس حى  الركبة .

ن ،بٍ تلف اليدين نُيث تقع اليد الدصوبة خلف الكرة ولاسفل قلبيلب بينما تقوـ يؤدي ىذا النوع من التصويب باف نٕسك الكرة باليدي
 اليد الاخرى بعملية السند.

 لغب اف تتم ىذه الحركة بُ نفس الوقت الذي نٔرج فيو الكرة من اليد الدصوبة على الدستوى الذي يرغب الدصوب اداء التصويب فيو.

نٓرج الكرة متجهة من اعلى الذ اسفل ،اما اذا كاف التصويب بُ مستوى الوسط فاف الكرة اذا كاف التصويب بُ مستوى الرأس وجب اف 
 نٔرج من اليد متجهة افقيا ،واذا كاف التصويب بُ مستوى الركبة فاف الكرة نٔرج من اليد متجهة افقيا ولاعلى قليلب.

 كثنًا ما يتبع ادا الكرة سقوط الدصوب،خاثة بُ الدستويات الدنخفضة.

  يستخدـ غالبا بُ نفس الضروؼ التي يستخدـ فيها التصويب من السقوط، بل يؤدى بنقس الطريقة  : صويب من الطيرانالت
 الا اف الجسم يطنً بُ الذواء بعد بدء حركة السقوط عن طريق الوثب اماما بانْاه الدرمى.

ي الطريقة  الا اف الجسم يطنً بُ الذواء بعد بدء يكوف الذبوط بنفس الضروؼ التي يستخدـ فيها التصويب من السقوط ،بل يؤدى بنف
 حركة السقوط عن طريق الوثب اماما بانْاه الدرمى.

يكوف الذبوط بنفس الطريقة السابقة مع الاىتماـ الكلي نُركات اثناء لامتصاص الذبوط التي تتطلب لرهود اكثر من الذبوط بُ التصويب 
 من السقوط.

ب من الثبات و من الحركة نُيث يتخذ اللبعب خطوة او خطوتنٌ او ثلبثا بٍ يطنً بُ الذواء بانْاه الدرمى لؽكن اداء ىذا النوع من التصوي
،كما لؽكن اف يؤدي ىذا النوع من التصويب عند وجود كرة تنط بُ الذواء على حدود الدنطقة او داخلها فيطنً اللبعب بُ الذواء ويضرب 

 الكرة بقبضة اليد بانْاه الدرمى.
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  يستخدـ للقياـ بعملية خداع حارس الدرمى عن طريق اخفاء انْاه التصويب وتؤدي خطوات الدوراف   : ويب من الدوران التص
 كما بُ خطوات رمي القرص نُيث تتبدؿ قدـ الارتكاز اثناء التحرؾ بانْاه الدرمى.

ف يؤدى من التصويب من السقوط الخلفي يستخدـ بُ التصويب من الدوراف التصويب من الكتف او التصويب من الخلف ،كما لؽكن ا
 والدوراف بُ اخر لحظة لاداؤ التصويب الامامي من الكتف قبل السقوط و الاستناد على الارض.

صصوف وقتا نظرا لدا للرمية الجزائية من اثر بُ كثنً من الاحياف بُ تقرير نتيجة الدباره ،فاف كثنًا من الددبرين يولونها اىتماما خاصا،نُيث لؼ
 باس بو من التامرين للتدرب عليها ،وليس ىناؾ طريقة لزددة لاداءىا اذ لؽكن اداؤىا من لزتلف انواع التصويب ولكن اداؤىا بطريقة لا

 من السقوط الامامي او الجانبي او الخلفي من احسن الطرؽ واضمنها نتيجة.

 ها .كل لاعب لؼتار الطريقة التي تناسبو بعد اف لغرب الطرؽ الدختلفة لادائ

 ىي أقصى قوة يستطيع الجهاز العضلي انتاجها عند اقصى انقباض ارادي .القوة العضلية القصوى : -4

أف القوة الدطلقة تعتبر اعلى درجات القوة التي يستطيع  لؽيل البعض الذ اطلبؽ مصطلح القوة الدطلقة او القوة العظمى على القوة القصوى 
 1اف يبلغها الرياضي.

يقف موقفا لسالفا حيث يرى اف القوة العظمى ليست الحد الاقصى للقوة العضلية لاف الانساف لا يستطيع استخداـ   ويضيفا اف 'ىتنجر'
س كل قوتو حيث يبقى دائما قوة احتياطية ،ولقد توصل 'لتسليرا' الذ اف القوة الدطلقة اكبر من القوة الاحتياطية ، ويشنً نقلب عن عن 'رو 

 قة والقوة القصوى مصطلحاف مراادفاف لدعنى واحد .' و ' جولد' اف القوة الدطل

 اىمية القوة العظلية القصوى :  -4-7

كرة تظهر العية القوة القصوى بُ مواقف كثنًة بُ كرة اليد التي العية القوة القصوى عند مواجهة الدناقس ومقاومتو ولزاولة ايقافو حيث اف  
 .اليد تدخل ضمن العاب الاحتكاؾ الجسماني بنٌ الدنافسنٌ

 اف القوة القصوة تساىم بُ نْنب الاصابات الخطنًة ،وخاصة كما ىو الحاؿ بُ السقوط على الارض.
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 طرق تنمية القوة العظلية القصوى  : -4-6

اذا كانت متطلبات النشاط تقتضي اف يتم الراكيز على لرموعات عظلية معينة بينما لا لػتاج الامر الذ مستوى قوة عالر بُ عضلبت او 
عضلية اخرى فلب لؽكن توقع توافر مستوى تطور متناسق للقوة القصوى بُ كافة المجموعات العضلية للجسم ،اما اذا اشراؾ بُ  لرموعات

اداء الدسارات الحركية الخاصة بنوع النشاط الرياضي عدد كبنً من المجموعات العضلية فسنجد علبقة قوية بنٌ مستويات القوة بُ ىذه 
 .تالر مستوى تطور قوة متناسق المجموعات العضلية وبال

 القوة العضلية المميزة بالسرعة  : -5
 من اشكال القوة ، القوة المميزة بالسرعة وتعتبر اىم مميزات لاعب كرة اليد :  -5-7

 تعريف القوة الدميزة بالسرعة : ىي القدرة على التغلب على الدقاومة بتسرع انقباض عضلي .

زة بالسرعة ، القوة الانفجارية او الدتفجرة تعني جميعا شيئا واحدا الا وىو الدكوف الحركي الذي ينتج اف مصطلح القدرة العضلية والقوة الدمي
 من الربط بنٌ القوة العضلية والسرعة القصوى لاخراج لظط حركي توافقي.

شطة الرياضية كالوثب والجري و اف القدرة العضلية احدى الصفات الحركية الدركبة واحدى الدكونات الرئيسية بُ لشارسة العديد من الان
 الرمي و الدوانع بُ العاب القوى و التصويب والتمرير بُ الألعاب الجماعية.

ويتم تعريفها بانها قدرة العضلة بُ العمل ضد مقاومات لستلفة تتطلب درجة عالية من سرعة الاداء. ولؽكن تعريفها ايضا بتنها الدظهر 
لب من السرعة والقوة بُ الحركة او ىي مقدرة العضلة بُ التغلب على مقاومات تتطلب درجة عالية من السريع للقوة العضلية والذي يدمج ك

ويرى البعض اف القدرة العضلية ىي الدقدرة على الصاز اقصى قوة بُ اقصى وقت ويتفق العلماء على انو  1السرعة بُ الانقباضات العضلية
 اللبعب نّا يلي : يشراط لتوافر عنصر القدرة العضلية اف يتميز 

 درجة عالية من القوة.  - أ
 درجة عالية من السرعة.   - ب
 درجة عالية من الدهارة لا دماج السرعة و القوة - ت
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تعتبر سرعة الانقباض بُ العضلة من اىم العوامل التي تؤثر على القوة طرق تنمية القوة العضلية المميزة بالسرعة :  -5-6
 :  ميزة بالسرعة مراعاة ما يليالدميزة بالسرعة ولضماف تنمية القوة الد

عاملة يعد الاسلوب الامثل لتدريب القوة الدميزة للسرعة ىو الذي يتشابو فيو الدسار الحركي الزمني للقوة بُ المجموعات العضلية الاساسية ال
 خلبؿ التمرين مع الدسار الزمني لذا خلبؿ أداء الدهارة ذاتها .

ها من خلبؿ تنمية كل من القوة الثابتة او القوة الدتحركة معتمدين بُ ذلك على العلبقة كلب منو وبنٌ إف القوة الدميزة بالسرعة لؽكن تنميت
 1القوة الدميزة بالسرعة ويروف ضرورة اف يكوف اسلوب تنمية القوة الدميزة بالسرعة مناسب لنوع الانقباضات العضلية السائدة .

 المهارات الاساسية لرياضة كرة اليد : -5-3

 الذجومية :  الدهارات

 مهارات ىجومية بالكرة. -1
 التمرير -2
 الاستلبـ -3
 التصويب -4
 التنطيط -5
 الخداع -6
 مهارات ىجومية بدوف كرة -7

 تعتبر مهارة التصويب ىي الابرز وتتفرع منها عدة اساليب ىي :

 التصويب من الثبات  - أ
 التصويب مع الارتقاء - ب

  2قاء( قبل التصويب ، والتصويب مع وضع الطنًاف.التصويبة السليمة وىي عبارة عن ثلبث خطوات ونصف )يقصد فيو الارت
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 : تمهيد

 موضوع الدراىقة من أكثر الدواضيع التي شغلت باؿ الفلبسفة وعلماء علم النفس الحديث والقدنً.يعتبر   

 .ورة والتشردا نٕتاز بالتمرد والثفقد اعتبر الكثنً من العلماء أف فراة الدراىقة مرحلة مستقلة بذاته

وىناؾ آخروف يعتبرونها مرحلة مكملة من مراحل النمو الأخرى ومرحلة انتقالية من الطفولة إلذ النضج والتي تتضمن 
رحلة بنجاح سهل عليو تدرجا بُ لظو النضج البدني والعقلي والجسمي والانفعالر،ولو نٕكن الفرد من اجتياز ىذه الد

 .مشوار حياتو

بدني و الجنسي ويكتمل فيها النضج اليها السمات الأولية لشخصية الفرد،النمو التي تظهر ف و تعتبر من أىم مراحل
 والعقلي والنفسي.
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 مفهوم المراىقة: -1

الدراىقة مصطلح ، وصفي لفراة أو مرحلة من العمر ،والتي يكوف فيها الفرد غنً ناضج انفعاليا وتكوف خبرتو بُ الحياة  فإ
 .ة الطفولة،وبداية الرشدقد اقراب من النضج العقلي،و الجسدي،والبدني وىي الفراة التي تقع بنٌ مرحللزدودة ،ويكوف 

 ؿبتنها المجا"(عبد الله الجسماني)نٌ،حيث يصفها وبذالك الدراىق لاطفلب،ولا راشدا إلظا يقع بُ تداخل ىاتنٌ الدرحلت
 9"ائل وغاياتوس ما يصبوف إليو من وفي ينشدوابالباحثنٌ أف لغدر الذي 

 :تعريف المراىقة -2-

 لغة:-2-1

،والدراىق ،وراىق الغلبـ إذ قارب الاحتلبـ جاء على لساف العرب لابن منظور،راىق الغلبـ أي بلغ الرجاؿ فهو مراىق
 .عشر إحدى العشر إلذ اىق وذالك ابنالغلبـ الذي قارب الحلم ،ويقاؿ جارية راىقت وغلبـ ر 

عنى غشي أو لحق ،وبذالك يؤكد علماء الفقو ىذا الدعنى بُ قولذم رىق نّ الاقرااب أو الدنو من الحلممعنىإف الدراىقة تفيد 
 .،فالدراىق هاذا الدعنى ىو الفرد الذي يدنو من الحلم،واكتماؿ النضجأو دنى من الحلم

 اصطلاحا:-2-2

 .من مرحلة البلوغ بٍ الرشد فالرجولة ىي لفظة وصفية تطلق على الفرد غنً الناضج انفعاليا ؿ وجسمانيا وعقليا

معناىا التدرج لضو النضج البدني ADOLESEREمشتقة من فعل لاتينيADOLESCENCEإف كلمة الدراىقة 
الجنسي ،والانفعالر،والعقلي ،وىنا يتضح الفرؽ بنٌ كلمة مراىقة ،وكلمة بلوغ وىذه الأخنًة تقتصر على ناحية واحدة 

                                                           
9 - 973،ص9772،لبنان،ءها الأساسٌة،دار البٌضاعبد العالً الجسمانً:سٌكولوجٌة الطفولة والمراهقة وحقائق. 

 - 210،لبنان،ص1،9775أبو الفصل جمال الدٌن ابن منظور:لسان العرب،دار الطباعة والنشر،ب ط،ج. 
 -  ً332،ص9734الطفولة إلى الشٌخوخة،دار الفكر العربً ،مصر، ن:الأسس النفسٌة للنمو مالسٌدفؤاد البه. 

 - 9776،القاهرة،3،دار الفكر العربً،طةٌن الخولً:أسس بناء برامج التربٌة البدنٌة والرٌاضٌمحمد الحمحامً و أم. 

 - 967، ص9764المعارف الجدٌدة،  ر، داةمصطفى فهمً:سٌكولوجٌة الطفولة والمراهق. 
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حية الجنسية فنستطيع أف نعرؼ البلوغ بتنو نضج الغدد التناسلية،واكتساب معالد جنسية من نواحي النمو،وىي النا
 .جديدة تنتقل بالطفل من مرحلة الطفولة إلذ بدء النضج

 المراىقة: مراحل -3

ىناؾ العديد من تقسيمات الدراىقة ، وبذلك فإف كثنً من الدراسات التي أجريت مع الدرىقنٌ تدؿ على أف تقسيم 
ومن قى الأمر على الدستوى النظري فقط،راىقة يكوف إلذ مراحل ىذا لا يعني الفصل التاـ بنٌ ىذه الدراحل وإلظا يبالد

 خلبؿ التقسيمات والتي حدد فيها العمر الزمني للمراىق ، والذي كاف الاختلبؼ فيو متفاوتا بنٌ العلماء إلا إننا نعتبر
 أكرـ رضاً ًً  ىذا التقسيم الذي وضعو

 :قسم فيو الدراىقة إلذ ثلبث مراحلوالذي 

 :المراىقة المبكرة -3-1

والفيزيولوجي والعقلي الجسمي، تغنًات واضحة على الدستوىسنة (  93 -93يعيش الطفل الذي يرااوح عمره مابنٌ ) 
 والانفعالر والاجتماعي.

اعتزاز وإعجاب فنجد الدراىق بُ ىذه وىناؾ من يتقبلها بفخر و ،فنجد من يتقبلها بالحنًة والقلق ولآخروف يلقمونها 
الدرحلة يسعى إلذ التحرر من سلطة أبويو عليو بتحكم بُ أموره ووضع القرارات بنفسو والتحرر أيضا من السلطة الددرسية 

يط بو ويستيقظ يرغب دائما من التخلص من القيود والسلطات التي نٓ( ، فهو دارينٌ)الدعلمنٌ والددربنٌ والأعضاء الإ
 .ووكيان إحساسو بذاتولديو 

 سنة(:18إلى15المراىقة الوسطى) -3-2

ة الأساسية إلذ الدرحلة الثانوية،نُيث حيث ينتقل فيها الدراىق من الدرحلالوسطى من أىم مراحل الدراىقة، ةا لدرحلتعتبر 
النضج الدتمثل بُ م والاستقلبؿ والديل إلذ تكوين عاطفة مع حننٌ آخر وبُ ىذه الدرحلة يت جبالنض الشعوريكتسب فيها 

ل لذذا فهي تسمى قلب الدراىقة وفيها تتضح كالنمو الجنسي،العقلي،الاجتماعي،الانفعالر والفيزيولوجي والنفسي،
 .الدظاىر الدميزة لذا بصفة عامة

                                                           
 
-ً394، ص 3002، لبنان، 9، طمنى فٌاض: " الطفل والتربٌة المدرسٌة فً الفضاء الأسري والثقافً "، المركز الثقافً العرب. 
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وكذا  يبالدظهر الخارج فالدراىقوف والدراىقات بُ ىذه الدرحلة يعلقوف ألعية كبنًة على النمو الجنسي والاىتماـ الشديد
لتصبح ند تلبميذ الثانوية باختلبؼ سنهم، كما تتميز بسرعة لظو الذكاء،الصحة الجسمية وىذا ما لصده واضحا ع

 .حركات الدراىق أكثر توافقا وانسجاما وملبئمة

 سنة(:21إلى18المراىقة المتأخرة ) -3-3

حلة إلذ النضج الجنسي بُ نهايتو ويزداد الطوؿ ىذه الدرحلة ىي مرحلة التعليم العالر ، حيث يصل الدراىق بُ ىذه الدر 
زيادة طفيفة عند كل من الجنسنٌ فسيحاوؿ الدراىق أف يكيف نفسو مع المجتمع وقيمو التي يعيش بُ كنفها لكي يوفق 

 .ذي يسعى إليووظروؼ البيئة الاجتماعية والعمل الالدشاعر الجديدة التي اكتسبها، بنٌ

 لعقلية والدفاىيم الخاصة بالدواظبة ويزداد إدراكو ، للمفاىيم والقيم الأخلبقية كما يكتسب الدراىق الدهارات ا

 والدثل العليا فتزداد القدرة على التحصيل والسرعة بُ القراءة على جميع الدعلومات والانْاه لضو الاستقرار بُ الدهنة
 .الدناسبة لو

 ة:سنة( المراىقة المتوسط17-15خصائص المراحل العمرية ) -4

 خصائص القدرات الحركية: -4-1

لدهارات بُ ىذه الدرحلة لصد تطورا بُ كل من القوة العظمى والقوة الدميزة بالسرعة حيث يظهر ذلك بوضوح بُ كثنً من ا
 بينما يلبزـ ذالك تباطؤ نسبي بُ حمل نٓمل القوة بالنسبة للمراىقنٌ.،بكالعدو والوثالأساسية  

لذراعنٌ بُ ىذه الدرحلة لا لػظى بتقدـ يذكر وبالرغم من ذلك كلو تعتبر تلك الدرحلة إف تطور عنصر القوة بالنسبة ل
عبنٌ فئة ،وىذا ما نلبحظو على مستويات لاشهد تطورا بُ لراؿ القوة العضليةوخصوصا نهايتها أحسن مرحلة ت

 .الأواسط)الدراىقنٌ(

                                                           
 - 341-367-343-331-333،ص9763الطفولة والمراهقة،عالم الكتب،ب ط،بدون بلد،-حامد عبد السلام زهران:علم النفس النمو. 

 
 - 341-367-343-331-333،ص9763الطفولة والدراىقة،عالد الكتب،ب ط،بدوف بلد،-حامد عبد السلبـ زىراف :علم النفس النمو. 
 - 961-963،ص9774،دار الفكر العربي،9بسطويسي أحمد:أسس ونظريات الحركة،ط. 
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فنتر لدرحلة السابقة )مرحلة الدراىقة الدبكرة (حيث يرى "أما بالنسبة لعنصر السرعة فسيتم تطوره والذي يبلغ أوجو بُ ا
"أف الفروؽ ليست جوىرية بنٌ الأولاد والبنات بالنسبة لذذا العنصر بُ ىذه الدرحلة،وإف كاف لصالح الأولاد  1979

 .وة للجنسنٌ وليس بُ زيادة ترددىاقليل حيث يرجع السبب بُ ذلك على تساوي طوؿ الخط

" أف تطورا كبنًا لػدث لذذا العنصر ويعود ذالك إلذ نٓسن كبنً بُ الجهاز 1965ايفانوف "فنًى نسبة للتحملبال
 الدوري التنفسي.

خلبؿ أداء اللبعبنٌ بُ  شاقة ،فتتميز ىذه الدرحلة بتحسن نسبي بُ الدستوى،حيث يظهر ذالك منأما بالنسبة لعنصر الر 
نًا من الرشاقة ،وبالنسبة للقدرات التوافقية الخاصة بلبعبنٌ ىذه ىذه الدرحلة لحركات دقيقة ومتقنة والتي تتطلب قدرا كب

 ة.الدرحلة نرى نٓسنا ملحوظا بُ كل من ديناميكية وثبات ومرونة وتوقع الحرك

 الخصائص الفيزيولوجية: -4-2             

تفسر نّعالد الظاىرة لنمو ىذه تتتثر الأجهزة الدموية والعصبية والذضمية بالدظاىر الأساسية للنمو بُ ىذه الدرحلة و 
 لبؼ حياة الفرد بُ بعض نواحيها.الأجهزة عن التباين الشديد الذي يؤدي إلذ اخت

وتنمو كذلك الدعدة وتزداد سعتها خلبؿ ىذه الدرحلة زيادة كبنًة ،وتنعكس اثتر ىذه الزيادة على رغبة الفرد الدلحة بُ 
ولؼتلف لظو الجهاز العصبي عن لظو الأجهزة الأخرى بُ بعض النواحي الطعاـ لحاجتو إلذ كمية كبنًة من الغذاء،ىذا 

وذلك لأف الخلبيا العصبية التي تكوف ىذا الجهاز تولد مع الطفل مكتملة بُ عددىا،ولا تؤثر بُ النمو نّراحلو 
ولوجية الحركية الحسية لشيز الذي يلعب دورا كبنًا بُ التكامل بنٌ الوظائف الفيزي الدختلفة،ىذا بالإضافة إلذ توازف غددي

 والانفعالية للفرد .

أما بالنسبة لكل من النبض وضغط الدـ فنلبحظ ىبوط نسبيا ملحوظا بُ النبض الطبيعي مع زيادتو بعد لرهودات 
،مع ارتفاع قليل جدا بُ ضغط الدـ،لشا يؤكد نٓسن ملحوظ بُ  التحمل الدوري التنفسيقصوى،دليل على نٓسن 

 د.لة وىو الطفاض نسبة استهلبؾ الأكسجنٌ عند الجنسنٌ مع وجود فارؽ كبنً لصالح الأولاالتحمل بُ ىذه الدرح

                                                           
 - 159-150،ص9777،عالد الكتب،3،طةالطفولة والدراىق-حامد عبد السلبـ زىراف:علم نفس النمو. 

 - :963أسس ونظرٌات الحركة،مرجع سابق،ص بسطوٌسً أحمد. 

--961المرجع نفسه.ص . 
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 الخصائص المورفولجية: -4-3

،وكذلك ازدياد الحواس دقة وإرىافا كاللمس والذوؽ ة للمراىقنٌ ازدياد الطوؿ والوزفمن الخصائص الدورفولوجي
 حية للفرد .،والسمع،كما تتميز ىذه الدرحلة بتحسن الحالة الص

 ا، كميزداد الوزف بدرجة أوضح كذالك اكمتقريبا،سنة 97واضحة جدا عند الذكر وحى  سن  إف الطوؿ يزداد بدرجة
تتحدد الدلبمح النهائية والألظاط الجسمية الدميزة للفرد بُ ىذه الدرحلة التي تتعدد حيث يتخذ الجسم بصفة عامة والوجو 

 بصفة خاصة تشكيلها الدميز.

 الخصائص الفيزيولوجية: -4-4

تتتثر الأجهزة الدموية والعصبية والذضمية بالدظاىر الأساسية للنمو بُ ىذه الدرحلة وتفسر نّعالد الظاىرة لنمو ىذه 
 لبؼ حياة الفرد بُ بعض نواحيها.الأجهزة عن التباين الشديد الذي يؤدي إلذ اخت

يادة كبنًة ،وتنعكس اثتر ىذه الزيادة على رغبة الفرد الدلحة بُ وتنمو كذلك الدعدة وتزداد سعتها خلبؿ ىذه الدرحلة ز 
الطعاـ لحاجتو إلذ كمية كبنًة من الغذاء،ىذا ولؼتلف لظو الجهاز العصبي عن لظو الأجهزة الأخرى بُ بعض النواحي 

نمو نّراحلو وذلك لأف الخلبيا العصبية التي تكوف ىذا الجهاز تولد مع الطفل مكتملة بُ عددىا،ولا تؤثر بُ ال
الدختلفة،ىذا بالإضافة إلذ توازف غددي لشيز الذي يلعب دورا كبنًا بُ التكامل بنٌ الوظائف الفيزيولوجية الحركية الحسية 

 .دوالانفعالية للفر 

أما بالنسبة لكل من النبض وضغط الدـ فنلبحظ ىبوط نسبيا ملحوظا بُ النبض الطبيعي مع زيادتو بعد لرهودات 
نٓسن ،مع ارتفاع قليل جدا بُ ضغط الدـ،لشا يؤكد ملحوظ بُ  التحمل الدوري التنفسيقصوى،دليل على نٓسن 

 9د.نسنٌ مع وجود فارؽ كبنً لصالح الأولاالتحمل بُ ىذه الدرحلة وىو الطفاض نسبة استهلبؾ الأكسجنٌ عند الج

 الخصائص الاجتماعية: -4-5

بالنسبة للجو السائد بُ الأسرة فالفرد يتتثر لظوه الاجتماعي بالجو النفسي الدهيمن على أسرتو ،والعلبقات القائمة بنٌ 
ية الأولذ وتعميمها ،وبانفعالاتو الحادة أىلو ،ويكتسب انْاىاتو النفسية بتقليده لأبيو وأىلو وذويو ،بتكرار خبراتو العائل

                                                           
 
9 - 963مد: أسس ونظرٌات الحركة،مرجع سابق،ص بسطوٌسً أح. 
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التي تسيطر على الجو الذي لػنٍ بُ إطاره ،أما بالنسبة للبيئة الاجتماعية والددرسية فهي أكثر تباينا وأتساعا من البيئة 
أثارىا الدنزلية ،وأشد خضوعا لتطورات المجتمع الخارجي من البيت وأسرع تتثنًا واستجابة لذذه التطورات ،فهي لا تراؾ 

الواسع، لأنها الجسر الذي يعبر الأجياؿ من الدنزؿ إلذ المجتمع  ذالكاؿ الدقبلة وعاداتهم وأرائهم،القوية على انْاىات الأجي
نْمع  ي، فهالنشاط الاجتماعي الذي يساعد على سرعة النمو واكتماؿ النضج لستلفة منالددرسة للمراىق ألواف  لوتكف

 وأترابو.بينو وبنٌ أقرانو 

ما يتتثر الدراىق بُ لظوه الاجتماعي بعلبقتو نّدرستو،ونّدى نفوره منهم أو حبو لذم ،وتصطحب ىذه العلبقات بتلواف ك
لستلفة وترجع بُ جوىرىا إلذ شخصية الددرس ونلبحظ على الدراىق اىتمامو باختيار الأصدقاء والديل إلذ الانضماـ على 

 للؤصدقاء بقصد الوصوؿ إلذ أفضل وسط اجتماعي ،ولؽيل الفرد إلذ جماعات لستلطة من الجنسنٌ ،ولػدث تغينً كبنً
،ويكملوف اعية ويشبهونو بُ السمات والديوؿاختيار أصدقائو من بنٌ ىؤلاء الذين يشبعوف حاجاتهم الشخصية والاجتم

رضى الدراىق أف نواحي القوة والضعف لديو،ويزداد ولاء الفرد لجماعة الأصدقاء ويتمسك بالصحبة بدرجة ملحوظة،ولا ي
 .مر والنواىي والنصائح أماـ رفاقوتوجو إليو الأوا

 الخصائص الفكرية: -5-5

تهبط سرعة الذكاء بُ الدراىقة حى  تقف نهايتها،ويزداد التباين والتمايز القائم بنٌ القدرات العقلية الدختلفة ،ويسرع النمو 
غنً بذالك إدراؾ الفرد للعالد المحيط بو نتيجة لذا النمو العقلي بُ ببعض العمليات العقلية بُ نواحيها وآفاقها الدعنوية ويت

أبعاده الدتباينة ،وتتتثر استجاباتو فهو قادر بُ مراىقتو على أف يفهم استجابات الأفراد الآخرين فهو لستلف بُ مستواه 
يقو ،وىكذا ينعطف بُ ومداريو عن فهم طفولتو،وىو قادر على أف لؼفي بعض استجاباتو لأمر بُ نفسو يسعى لتحق

 3.نٓوؿ بينو وبنٌ إعلبف خيبة نفس مسالك ودروب

 

 

                                                           
3- 363-361سابق، ص عالطفولة إلى الشٌخوخة، مرج نفؤاد بهً السٌد: الأسس النفسٌة للنمو م. 
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كما إف الفرد لؽيل إلذ الجدؿ ولزاولة الفهم والإقناع كذلك ينظر إلذ نفسو على انو دخل عالد الكبار،كما لؽكنو 
تسب الفكر ا يكالتخطيط فيما يرتبط بتنفيذ الأىداؼ الطويلة الددى والتواريخ والوقت يصبح عموما لديو ،كم

 .الاستقلبلر والإبتكاري

لدطروحة ويتضمن الابتكار "أف الابتكار يتضمن الوصوؿ إلذ النتائج عن طريق لستلف الطرؽ ام1959جيلفورديرى"
 9ة.الجديد تللؤشياء والاستجابادة ،والتنوع،والغنى بُ الأفكار والنظرة الجديالإبداع

 الخصائص الانفعالية: -5-6

عالية التي تؤثر بُ سائر مظاىر النمو بُ كل جانب من الجوانب التي تتعلق بالشخصية،مشاعر الحب الخصائص الانف
تتطور ويظهر الديل لضو الجنس الأخر،ويفهم الدراىق الفرح والسعادة عندما يكوف مقبولا،والتوافق الاجتماعي يهمو  

التوافق الانفعالر،ويصب تركيزه الابتعاد عن الدلل كثنًا،ويسعده أيضا إشباع حاجاتو إلذ الحب،وكذلك النجاح الدراسي و 
والروتنٌ،وغالبا ما يستطيع الدراىق التحكم بُ مظاىره الخارجية الانفعالية،وىذا راجع لعدـ التوافق مع البيئة الحيطة ) 

أ عليو فيفسر الأسرة،الددرسة،المجتمع ( وىذا ناتج عن إدراكو أف معاملة الآخرين لا تناسب التغنًات والنضج الذي طر 
مساعدة الآخرين على أنها تدخل بُ شؤونو وتقلل من شتنو وىذا ما يعرؼ بالحساسية الانفعالية،وىذه الأخنًة ترجع 

 أيضا إلذ العجز الدالر للمراىق الذي لػوؿ دوف نٓقيق رغباتو.

بنٌ الالصذاب والنفور لنفس ثنائية الدشاعر أو التناقض الوجداني قد يصل بالدراىق أف يشعر بالتمزؽ بنٌ الكراىية و 
 الأشياء والدواقف.

كما تظهر حالات الاكتئاب،اليتس،القنوط،الانطواء،الحزف،الآلاـ النفسية نتيجة الإحباط والصراع بنٌ تقاليد المجتمع 
 .للمجتمع الخارجي واستقلبلو بنفسووالدوافع،وكذلك خضوعو 

 امة وتفكك الشخصية واضطراب عقلي .أيضا نلبحظ على الدراىق القلق والسلوؾ العصبي بصفة ع

 

 

                                                           
9- 330،ص3000،دار الفكر العربي،9البدنية الدعاصرة،ط ةأمنٌ فواز الخولر وجماؿ الدين الشافعي:مناىج الرابي. 
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تبعا لعدة عوامل نٓدد درجة ىذه الانفعالية   ا، وىذونلبحظ على الدراىق مشاعر الغضب والثورة والتمرد وكذلك الخوؼ
تضغط عليو أو مراقبة سلوكو وعدـ قدرتو على الاستقلبؿ  ة، قو كمصادر السلطة بُ الأسرة والمجتمع والشعور بالظلم

 3بنفسو.

 حاجات المراىق: -6 

لػقق توازنو النفسي و  ومن أجل أفورغباتو، ها الله عز وجل فيو ليحقق مطالبوالحاجة أمر فطري بُ الفرد أودع
و بُ الوقت نفسو تعتبر الحاجة قوة دافعة تدفع الفرد للعمل و الجد و ولػقق لنفسو مكانة وسط جماعتو،،الاجتماعي

مع الفرد و تستمر معو إلذ عليو فالحاجة تولد يوقع الفرد بُ عديد من الدشاكل.و النشاط و بذؿ الجهد و عدـ إشباعها 
وعلى الرغم من تنوع الحاجات إلا أنها تتداخل فيما فرد لآخر و من مرحلة زمنية لأخرى،وتتنوع و نٔتلف من و فاتو،

ة نٔتلف باختلبؼ الدراحل العمرية فإف ولدا كانت الحاجلعقلية،،النفسية ، الاجتماعية وابينها فلب لؽكن الفصل بنٌ الحسية
 :ضها فيما يليلدرحلة الدراىقة حاجات لؽكن أف نوضح بع

 الحاجة إلى الغذاء والصحة: -4-1

،حيث الاجتماعية والعقلية،ولا سيما بُ فراة الدراىقةو  على جميع الحاجات النفسية مباشر تتثنً تالغذاء ذااجة إلذ الح
ولذا لغب على الأسرة أف نٓاوؿ إشباع حاجتو إلذ الطعاـ والشراب غذاء الذي يتناولو،ىق وصحتو بالترتبط حياة الدرا

كميات الدواد الغذائية  الصحة لػدد وعلمالجيدة، ضماف الصحةل الوحيد لسبيلا اع القواعد الصحية السليمة لأنهاوإتب
غ(مواد  230أف يشمل على) مثلب أف الغذاء الكامل للشخص البالغ لغب التي لػتاج إليها الإنساف من ذلك،

 .غ( مواد بروتينية900ية حيوانية ونباتية،و)( مواد دىنغ50كربوىيدراتية،)

عة من الطعاـ لضماف فإف ىذا النمو لػتاج إلذ كميات كبنًة ومتنو ائية السريعة،ولدا كانت مرحلة الدراىقة مرحلة النم
 .الصحة الجيدة

 : اعيةإلى التقدير والمكانة الاجتمالحاجة  -4-2

                                                           
3- 162-161،مرجع سابق،صةالطفولة والدراىق-علم نفس النموراف:حامد عبد السلبـ الزى. 

 -  ،16، ص9763، نط، لبنا بموسوعة:"التغذٌة وعناصرها" الشركة الشرقٌة للمطبوعات. 
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إف شعور الدراىق وإحساسو وبالتقدير من طرؼ جماعتو ، وأسرتو ، ولرتمعو يبوئو مكانة اجتماعية مناسبة للنمو ذات 
 تتثنً كبنً على شخصيتو وعلى سلوكو .

إنو يتوؽ إلذ أف تكوف لو مكانة بنٌ  قيمة،ذا  وأف يعراؼ بو كشخصجماعتو،فالدراىق يرد أف يكوف شخصا ىاما بُ 
فليس غريبا أف نرى أف الدراىق يقوـ هاا الراشدين متبعا طرائقهم  كطفل،وأف يتخلى على موضوعو   ن،الراشدي

 .وأساليبهم

لذا فالأسرة الحكيمة والمجتمع السليم ىو الذي جيد،إف مرحلة الدراىقة مرحلة زاخرة بالطاقات التي نٓتاج إلذ توجيو    
 استثمار.ىا أحسن يعرؼ كيف يوجو ىذه الطاقات لصالحو ويستثمر 

 والابتكار: الحاجة إلى النمو العقلي -6-3

 وتفسنًىا.وكذا نٓصيل الحقائق ونٓليلها  السلوؾ،وتتضمن الحاجة إلذ الابتكار وتوسيع القاعدة الفكر 

لنجاح العمل وا،فيصبح نُاجة إلذ إشباع الذات عن طريق ة إلذ الخبرات الجديدة والدتنوعةوهاذا يصبح الدراىق نُاجة كبنً 
 .الدعلومات والراكيز ولظو القدراتويتم ىذا عن طريق إشباع حاجاتو إلذ التعبنً عن النفس والحاجة إلذ والتقدـ الدراسي،

 الحاجة إلى تحقيق الذات وتأكيدىا: -6-4

إف الدراىق كائن حي اجتماعي وثقابُ ، وىو بذلك ذات تفرض  وجودىا بُ الحياة حيثما وجدت خاصة بُ حياة     
ومن قيق ذاتو وتوجيهها توجيها صحيحا،الراشدين ، فلكي لػقق الدراىق ذاتو فهو نُاجة إلذ النمو السليم ، يساعد بُ نٓ

اجل بناء شخصية متكاملة وسليمة للمراىقنٌ لغب علينا إشباع حاجياتهم الدختلفة ، والدتنوعة فقداف ىذا الإشباع معناه 
 .التوافق مع المحيط الذي يعيش فيون نٓقيق اكتساب الدراىقنٌ لشخصية ضعيفة عاجزة ع

 الحاجة إلى التفكير والاستفسار عن الحقائق: -6-5

حيث تنفتح القدرات العقلية من ذكاء والانتباه والتخيل وتفكنً  ذكرنا،من لشيزات مرحلة الدراىقة النمو العقلي كما     
 الحقائق.ن وهاذا تزداد حاجة الدراىق إلذ التفكنً والاستفسار عوغنًىا،

                                                           
 - 16س، ص ب، ن، لبنا1الملاٌٌن للطباعة والنشر والتوزٌع، ط ر:علم النفس التربوي، داةفاخر عقل. 
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التي تستدعي اىتمامو  بو،فيميل الدراىق إلذ التتمل والنظر بُ الكائنات من حولو وجميع الظواىر الاجتماعية المحيطة 
 فيها،حينما يطيل التفكنً  فهمها،فتكثر تساؤلاتو واستفساراتو عن بعض القضايا التي يستعصى عليو 

جب الأسرة أف تلبي ىذه الحاجة ، وذلك من اجل أف تنمي تفكنًه لذا من واس الوقت يريد إجابات عن أسئلتو،وبُ نف
 .،ونْيب عن أسئلتو دولظا تردد بطريقة سليمة

 المراىقة:أنواع من 4أشكال المراىقة:توجد – 7

 المتوافقة:المراىقة  -7-1

 ومن سماتها:

 .دوء النسبي والديل إلذ الاستقرارالاعتداؿ والذ -

 لانْاىات والاتزاف العاطفي الإشباع الدتزف وتكامل ا -

 الخلو من العنف والتوترات الانفعالية الحادة. -

فالعلبقات الأسرية القائمة على أساس التفاىم والوحدة لذا ألعية كبنًة بُ حياة الأطفاؿ ، فق مع الوالدين والأسرة،لتوا -
 .فالأسرة تنمي الذات ونٓافظ على توازنها بُ الدواقف الدتنوعة بُ الحياة

  العوامل المؤثرة في المراىقة المتوافقة : -7-1-1

وعدـ ـ تدخل الأسرة بُ شؤونو الخاصة،معاملة الأسرة السمحة التي تتسم بالحرية والفهم واحرااـ رغبات الدراىق وعد -
وثقافتو و تقييده بالقيود التي نٓد من حريتو ، فهي تساعد بُ تعلم السلوؾ الصحيح والاجتماعي السليم ولغة لرتمع

 9.وتشبع حاجاتو الأساسية

 .ن الصراحة بنٌ الوالدين والدراىقتوفنً جو م -

                                                           
 - 214-213،مرجع سابق،ص ةالطفولة والدراىق-راف: علم نفس النموحامد عبد السلبـ زى. 
- 32، ص9769، فط، لبنا ب، ةالنهضة العربي رلزمود حسن:الأسرة ومشكلبتها، دا. 

9 - 915، ص9770، ر، الجزائ3الدطبوعات الجامعية، ط فوالتعليم، ديوا ةرابح تركي:أصوؿ الرابي. 
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وسنً حاؿ الأسرة وارتفاع وأىلو،شعور الدراىق بتقدير الوالدين واعتزازىم بو والشعور بالتقدير أقرانو وأصدقائو ومدرسيو  -
 للؤسرة.مستوى الثقابُ والاقتصادي والاجتماعي 

عن  زد على ذلك الراحة النفسية والرضاالعامة،من النشاط الاجتماعي والرياضي وسلبمة الصحة  الشغل وقت الفراغ -
 .النفس

 المنطوية:المراىقة  -7-2

 ومن سماتها ما يلي:

ص أنو غنً جدير لدواجهة الانطواء وىو تعبنً عن النقص بُ التكيف للموقف أو إحساس من جانب الشخ -
أو بسبب خبرات يد أو بسبب لراهاة أشخاص غرباء،دثاف بسبب عدـ الألفة نّوقف جدلكن الخجل والانطواء لػالواقع،

 ء. الذي لػدث للشخص خجلب وانطواسابقة مؤلدة مشاهاة للموقف الحالر

 .ت الحياة ونقد النظاـ الاجتماعيالتفكنً الدتمركز حوؿ الذات ومشكلب -

 الذاتية.والاعرااؼ بالجنسية  ةالغنً مشبعرماف والحاجات الاستغراؽ بُ أحلبـ اليقظة التي تدور حوؿ موضوعات الح -

 لزاولة النجاح الددرسي على شرعية الوالدين . -

 العوامل المؤثرة فيها: -7-2-1

العقاب  التدليل، الزائدة،الحماية  الوالدين،تسلط وسيطرة  فيها،الأخطاء الأسرية التي  الأسري:اضطراب الجو  -
 القاسي.الخ.

 رة حوؿ النجاح لشا يثنً قلق الأسرة والدراىق .تركيز الأس -

 3. ونٓمل الدسؤولية والجذب العاطفي عدـ الإشباع الحاجة إلذ التقدير -

 

                                                           
3-940للطباعة والنشر،ب ط،ب بلد،ب س،ص براىقنٌ،دار غريميخائيل أسعد:رعاية الد يوسف. 
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 العدوانية:المراىقة  -7-3

  :المتمردة( من سماتها)

 والمجتمع.الأسرة  الددرسة،التمرد و الثورة ضد  -

العادة السرية  اللواط، مثل:تها باعتبارىا نٓقق لو الراحة واللذة الذاتية لشارس الجنسية:العداوة الدتواصلة والالضرافات  -
 9.الخ الجنسيةالدتعة  الشذوذ،

ىو الإصرار على مواقف والتمسك بفكرة أو انْاه غنً مصوغ  والعناد حالة مصحوبة بشحنة انفعالية مضادة العناد: -
ويظهر ذلك بُ ـ من الوالدين وغنًىا من الأفراد،د بغية الانتقاللآخرين الذين يرغبوف بُ شيء ، والدراىق يقوـ بالعنا

 .كل إصرار على تكرار تصرؼ بالذاتش

 المنحرفة:المراىقة  -7-4

 :من سماتها ما يلي

 للمجتمع.الالضلبؿ الخلقي التاـ والجنوح والسلوؾ الدضاد  -

 درات .الاعتماد على النفس الشامل والالضرافات الجنسية والإدماف على الدخ - 

 بلوغ الذروة بُ سوء التوافق . - 

 البعد عن الدعاينً الاجتماعية بُ السلوؾ . - 

 العوامل المؤثرة فيها :  -7-4-1

 الدرور نِبرات حادة ومريرة وصدمات عاطفية عنيفة وقصور بُ الرقابة الأسرية . - 

 .والاجتماعية الخسمية والنفسية القسوة الشديدة بُ الدعاملة ونْاىل الأسرة لحاجات ىذا الدراىق الج - 

                                                           
9- 940،ب ط،ب بلد،ب س،صرعبد الغني الإيدي: رعاية الدراىقنٌ،دار غريب للطباعة والنش. 
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 الدؤثرة.الصحبة الدنحرفة أو رفاؽ السوء وىذا من أىم العوامل  - 

 الفشل الدراسي الدائم والدرااكم وسوء الحالة الاقتصادية للؤسرة . - 

لك تتكد ىذه وكذ القاعدة،وإف ىذه تكاد تكوف ىي  فيها،ىذا أف أشكاؿ الدراىقة تتغنً بتغنً ظروفها والعوامل الدؤثرة 
 بتعديلو.الدراسة أف السلوؾ الإنساني مرف مرونة تسمح 

 3السواء.وأخنًا فإنها تتكد قيمة التوجيو والإرشاد والعلبج النفسي بُ تعديل شكل الدراىقة الدنحرؼ لضو التوافق و 

 للرياضيين:أىمية المراىقة في التطور الحركي  -8

الندي  الجامعة،ضج والنمو الحركي حيث يبدأ لرالذا بالدراسة بُ تتضح ألعية الدراىقة كمرحلة كماؿ الن -
  كونها:فالدنتخبات القومية ف وتكتسي الدراىقة ألعية  الرياض،

ليس فقط بنٌ الجنسنٌ بل بنٌ الجنس الواحد أيضا وبدرجة   الدستويات،أعلى مرحلة تنضج فيها الفروؽ الفردية بُ  -
 كبنًة.

 بالدستوى إلذ البطولة "رياضة الدستويات العالية". مرحلة انفراج سريعة للوصوؿ -

 الجيد.مرحلة أداء متميز خالر من الحركات الشاذة والتي تتميز بالدقة والإيقاع  -

 لا تعتبر مرحلة تعلم بقدر اعتبارىا مرحلة تطور وتثبيت بُ الدستوى للقدرات والدهارات الحركية.  -

  لدى الدراىق من قدرات فنية ومهارات حركية. مرحلة لإثبات الذات عن طريق إظهار ما -

والتي تساعد على إظهار مواىب وقدرات الدراىقنٌ بالإضافة إلذ انتقاء  لذا،مرحلة تعتمد نٕرينات الدنافسة كصفة لشيزة  - 
  9الدوىوبنٌ.

 

                                                           
3 - 220،مرجع سابق،صةالطفولة والدراىق-حامد عبد السلبـ زىراف:علم نفس النمو 

9 - 966-965ق،صبسطوٌسً أحمد:أسس ونظرٌات الحركة،مرجع ساب. 
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 أىمية النشاط الرياضي بالنسبة للمراىقين:-9

ىذا حيث أنها نٓضر الدراىق فكريا، و بدنيا كما تزوده من الدهارات، و :إف الرياضة عملية تسلية،و ترويح لكلب الجنسنٌ
الأحاسيس، و الدشاعر النفسية الدكتظة التي تؤدي إلذ اضطرابات نفسية، و عصبية   الخبرات الحركية من أجل التعبنً عن

كما صيلها بُ الحياة الأسرية،طيع نٓعند انفجاره فيتحصل الدراىق من خلبلذا على جملة من القيم الدقيدة التي لا يست
تعمل الحصص التدريبية على صقل مواىب الرياضي، و قدراتو من أجل شغل وقت الفراغ الذي نٓس فيو الرياضي 
بالقلق، و الدلل، و بعد الرياضة يتعب الدراىق عضليا ، وفكريا فيستسلم حتما للراحة، و النمو بدلا من أف يستسلم 

 للكسل، و الخموؿ.

و لا المجتمػع، و عند مشاركة الدراىػق بُ التجمعات الرياضيػة، و النوادي قتو فيما لا يرضي الله، و لا النفس،و يضيع و 
فإف ىذا يتوقف على ما لػس بو عن طريق التغنًات الجسمية، لستلف أنواع النشاطات  الرياضية، الثقافية من أجل لشارسة

 و النفسية، و العقلية التي لؽر هاا .

كحرية اختيار أماكن    ولدراىق نوعا من الحرية، و نٓميلو بعض الدسؤولية التي تتناسب مع قدراتو،و استعداداتإعطاء ا*
 اللعب مثلب.

 .*التقليل من الأوامر و النواىي

و مساعدة الدراىق على اكتساب الدهارات، و الخبرات الدختلفة بُ الديادين الثقافية، و الرياضية لتوفنً الوسائػل،*
التشجيع ،فعلى ،و ةإلذ النضػج،والإرشاد والثق فهو دائما بُ حاجة ماسة انيات،والجو الذي يلبئم ميوؿ الدراىقالإمك

 .ضيتوجيو،وبث الثقة بُ حياة الدراىقنٌ طواؿ مشوارىػم الريارب أداء دوره بُ إرشاد،و الدد
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 :رات الحركية أثناء فترة المراىقةتطور الصفات البدنية و القد-11

 القدرات الحركية: •11-1

بالنسبة للنمو الحركي يظهر لاتزاف التدرلغي بُ لراؿ الأداء الحركي، و يستطيع الفرد أف يصل بُ مرحلة أداء العديد من 
الدهارات الحركية الرياضية إلذ الإتقاف ، كما يلبحظ ارتقاء مستوى التوافق العضلي العصبي بدرجة كبنًة و يشنً العديد 

أف ىذه الدرحلة لؽكن اعتبارىا دورة جديدة للنمو  الحركي، و منها يستطيع الفى ، و الفتاة اكتساب، و  من الباحثنٌ إلذ
تعلم لستلف الدهارات الحركية بسرعة ، ىذا  بالإضافة إلذ زيادة عامل مرونة العضلبت للفتيات يعد من النواحي الذامة 

التي نٓتاج لذاتو الصفة  أما بالنسبة للفتياف فإف عامل زيادة القوة التي تساعد على لشارسة بعض الأنشطة الرياضية الدعينة 
العضلية بُ ىذه الدرحلة يعد من النواحي الذامة التي تساعد على إمكانية لشارسة أنواع متعدد من الأنشطة الرياضية التي 

ستويات الرياضية العالية بُ بعض تتطلب الدزيد من القوة العضليػة و بُ ىذه الدرحلة يستطيع الفرد أف يصل إلذ أعلى الد
 باحة،الجمباز التمرينات الفنية.الأنشطة الرياضية مثل الس

و بذلك نرى نٓسن بُ الدستوي بُ بداية مرحلة الدراىقة، و ثباتا، و استقرارا تآزرا حركيا بُ نهايتها بنٌ الخصائص 
و الإيقاع الجميل الدتقن، و الدوزوف، لإنسانية، و الدقة،عاـ تتميز با التقولؽية الدختلفة للحركة، وعلية فالحركات بشكل

 حيث نٔلو الدهارات من الحركات الزائدة، و الزوايا الحادة.

لاكتساب الدميز و الذ القدرة الفائقػة بُ التحصيػل،تقدـ ىذا الدستػوى إ"1979و فنتر ،1978شانيل زي "و يع
لك الدرحلة تزداد بُ " أف قدرة الدراىق بُ ت 1982حامد زىران ف "و التي نٕيز ىذه الدرحلة، و يضيللمهارات العقلية،

حيث يؤثر التفكنً، و الحرية بُ الاكتشاؼ،بُ  أخذ القرار،و التفكنً السليم،و الاختياري،و الثقة بالنفس، و الاستقلبلية
 فحسب بل على شخصيتو الدتكاملة. ذلك كلو ليس فقط على شخصية اللبعب الحركية

كما أف تطوير بُ القيادة الحركػة د بصورة ملحوظة بُ ىذه الدرحلة،إلذ ىذا فإف قدرات التنسيق العضلي يزيالإضافة ب
قدرات الدراقبة الحركيػة و قدرات لتتقلم و إعادة التتقلم، و يكوف بُ حالة ثبات بشكػل عاـ، و نلبحظ كذلك نٓسن بُ 

                                                           
 - 52،ص9776العربً، ر،دار الفكة:مناهج وطرق تدرٌس التربٌة البدنٌجعناٌات محمد أحمد فر. 
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الية لدى الذكور منو يكوف بشكل أكثر فعلدعلم الحركي جيد،و يها ابشكل عاـ فإف ىذه الدرحلة يكوف فالجمع بينهما،و 
 لدى الإناث.

 تطور الصفات البدنية:•11-2

 القوة: -11-2-1

خلبؿ مرحلة الدراىقة توجد أحسن الفرص، و انسب الأوقات  للتدريب على القوة لأنو، و بشكل عاـ فإف النمو يكوف 
ية ، وعلية نلبحظ زيادة بُ حجم العضلبت مع العلم بوجود اختلبفات موجو بُ ىذه الدرحلة أساسا من الناحية العرض

بنٌ لستلف المجموعات العضلية، و بُ الحنٌ بنٌ مستوي التطور، فالبنات يصلوف إلذ القوة العضلية القصوى، و عموماً 
التدريب سنة خلبؿ ىذه الدرحلة الحمولات، و طرؽ  33إلذ  96سنة بينما الذكور ففي سن  95إلذ  93بُ سن 

الدستعملة لؽكن أف تكوف  على قاعدة الكبار مع الأخذ بعنٌ الاعتبار الرفع التدرلغي للحمولة، و ىو مبدأ ىاـ لتدريب 
 ة، و خاصة ىذه  الدرحلة الحساسة.القو 

 :لسرعةا-11-2-2

تطور بنفس النسبػة حى  سن بالنسبة لذاتو الصفة فيستمر تطورىا، و يبلغ أوجها  بُ مرحلة الدراىقة ، حيث يستمر ىذا ال
أف الفروؽ ليست جوىريػة بنٌ الأولاد و البنات لذذا العنصر، و أف كاف   "1979" فنتر سنة حيث يرى  93إلذ  92

 .لصالح الأولاد قليلًب حيث يرجع السبب بُ ذلك ليس بُ زيادة الخطوة بل تساوي طولذا للجنسنٌ

كبنً بُ الجهاز الدوري التنفسي،و تطورا   يعزو ذلك إلذ نٓسنفة البدنية،و ف تطور كبنً لذذه الص" أ1965ايفانوفيذكر"
ويزداد سنة، 92إلذ  93سنٌ ابتدءا من سن حيث نرى فروقا جوىرية بنٌ مستوى التحمل بنٌ الجن واضحا هاذا الأخنً

 بشكل واضح حى  نهاية الدرحلة.

 

 

                                                           
BIOLOQIE DU SPORT,EDITION VIGOT,PARIS,1992,P341-353. GUNJEN WEINC -  

 - 963-962الحركة،مرجع سابق،ص بسطويسي أحمد:أسس ونظريات. 
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 لمرونة:ا -11-4-3

ى حيث يظهر ذلك واضحا من خلبؿ أداء تلبميذ تلك الدرحلة لحركات تتميز ىذه الدرحلة بتحسن نسبي بُ الدستو 
الجمباز، و الحركات الدقيقة الأخرى، و التي تتطلب قدرا كبنًا من الرشاقة حيث نري نٓسنا ملحوظا بُ كل من 

با قد ود الفقري يكوف تقري،و يلبحظ كذلك العمتكيفديناميكية، و ثبات، و مرونة الحركات مع مستوى متميز من ال
 .سنة 33إلر  96الزيادة بُ الطوؿ ىي الأخرى قد اكتملت بُ حوالر اكتمل،والنمو،و 

 مشكلات المراىقـة: - 11

، و الدراىق  لاشك أف مشكلة الدراىقة ظاىػرة طبيعية، و أساسية بُ حياة الفرد، و الشباب ىي فراة الدشكػلبت و الذموـ
لأف الدراىقة حالة نفسية، و جسدية كامنة بُ كل منا دا متوافقا بُ حياتو، يصبح راشلػتاج إلذ كثنً من الدساعدات حى 

الإلذية التي تنص على ن الأىل تدعوا إلذ إتباع الأوامر تدفع الإنساف إلر التصرؼ الخاطئ،  و لػتاج إلر رقابة مستمرة م
 .حصن من الوقوع بُ الرذيلةهاا لت عدـ الاختلبط، و الدراىقة أيضا نٓتاج إلر قيم دينية يفراض تزويد الإنساف

 و من أىم المشكلات التي يتعرض لها المراىق: 

 (.لنضج الدبكر أو الدتتخر )البلوغا *

 الكافية الاجتماعية. *

 مشكلة الفراغ. *

 .القلق، و الحنًة الخ *

 نصائح عامة لكل مربي لكيفية التعامل مع المراىقين:-12

 الحساسػة، و مراحػل النمو فيها، و الوحدات التعليمية لغب أف يراعي ما يلي: لكي يكوف ىناؾ توافق بنٌ ىذه الدرحلة

 لغب دراسة ميوؿ،ورغبات الدراىقنٌ قبل وضع أي برنامج.*

                                                           
 - ٌ37-34، ص3002، ةعصام نور:سٌكولوجٌة المراهقة، الإسكندر . 
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 الإكثار من الأنشطة التي تنمي شخصية الدراىق، و تربي استقلبلو، و تكسبو ذاتو.*

 للبنطلبؽ لضو رياضة الدستوى العالر.لغب تنمية وعي الأفراد لخلق قاعدة عريضة متعددة الجوانب *

 لغب إعطاء  الدراىق  جانب من الحرية، و نٓميلو بعض الدسؤوليات مع إشعاره بتنو موضع ثقة .*

 لغب منح الدراىق فرصة الإفصاح  عن أرائو، و عدـ فرض النصائح عليو .*

مناسبة خلبؿ الدمارسة ستعماؿ أساليب لجوء الدربي إلر ا إعطاء الحرية تصحيح أخطائو بنفسو بقدر الإمكاف لأف* 
نْنبو الأزمات ع الدسار الصحيح للنمو الدتكامل،و قدرة السيطرة على الدراىق، و جعلو يتب الرياضة يساىم بشكل كبنً بُ

 لتي قد تعرقل ىذا النمو.عية،واالنفسية، و الاجتما
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 خلاصة:

زمة نفسية ومرحلة انفرادية حرة ولا لؽكن حصرىا بُ طبقة اجتماعية معينة من خلبؿ ما سبق نستنتج أف فراة الدراىقة أ  
 أو لرتمع خاص فهي مرحلة تنشط من مرحلة البلوغ إلذ مرحلة الرشد.

ولذذا من الضروري متابعة ومراقبة الدراىق حى  يتم لظوه ويكتمل نضجو اكتمالا سليما وصحيحا ومن ىنا لغب على 
الأخذ بيده ليتجاوز ىذه الدرحلة، كما يتبٌ دور الددرسة باعتبارىا الأسرة الثانية لتبرز ألعية  الأسرة تفهم حالتو ولزاولة

 الأنشطة الرياضية وما لػتويو من أىداؼ اجتماعية ونفسية وصحية،كمتنفس للمراىقنٌ . 
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 : منهجية البحث واجراءاتو الميدانية
 منهج البحث: -7

 
مناىج عدة نٔتلف تبعا  إ ف طبيعة الظاىرة التي يتطرؽ إليها الباحث ىي التي نٓدد طبيعة الدنهج الدستخدـ, وللبحث

العلمية لدلبئمتو طبيعة مشكلة البحث  لنوع وأسلوب وأىداؼ الدرا سة, لذا اعتمد الباحث الدنهج التجريبي نِطواتو
العديد من الدشكلبت العلمية بصورة فعالة ونظرية واسهامو بُ  الاقرااب الأكثر صدقا لحل وأىدافو إذ"يعد الدنهج التجريبي
 1. الإنسانية والاجتماعية ومن بينها علم الرياضة تقدـ البحث العلمي بُ العلوـ

 
 البحث: عينة -6

 ينسجم قيقيا نٕثيلب الأصلي تمعالمج نٕثل أف لذا لابد الجيدة فالعينة , العلمي ضرورات البحث من ضرورة العينة اختيار يعد
 . الدشكلة طبيعة مع
نادي مولودية تيسمسيلت  لاعبي من لاعبا) 14 (من البحث عينة وتكونت بكرة اليد لاعبا85البحث  لرتمع كاف اذ

 احدلعا لرموعتنٌ إلذ العينة وزعت سنة 17العمدية و باعماراقل من  بالطريقة اختيارىم وبً 2017 للعاـ لكرة اليد
 طريقة(البسيطة العشوائية بالطريقة التقسيم بً وقد لاعبنٌ)7 ( وعددىا نْريبية وأخرى لاعبنٌ)7 ( وعددىا }ابطةض{

 .01 الجدوؿ بُ مبنٌ وكما لاعبنٌ 5عددىم البالغ الاستطلبعية التجربة لاعبي استبعاد وبً.)القرعة
 

 عدد اللبعبنٌ العينة

 لاعب 14 عينة البحث
 لاعبنٌ 07 المجموعة التجريبية
 لاعبنٌ  07 المجموعة الضابطة

 لاعبنٌ 05 التجربة الاستطلبعية
 ( 1جدوؿ)

 يبنٌ تقسيم العينة

                                                           
1
 217ص  1999 العربي الفكر دار : القاهرة( . الرياضي النفس وعمم الرياضية ربية الت في العممي البحث : رتب ا لكام أسامة , علاوي حسن محمد )   
 ( 
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 (2الجدوؿ) بُ مبنٌ وكما الالتواء معامل باستخراج والعمر والكتلة الطوؿ متغنًات بُ للعينة التجانس الباحث اجرى و
 (2 ( الجدوؿ

 والعمر والكتلة الطوؿ متغنًات بُ يةوالتجريب الضابطة المجموعتنٌ نْانس يبنٌ
 

 

 

 الدتغنًات

 

 وحدة القياس

  المجموعة التجريبية  المجموعة الضابطة

 

 معدؿ الالتواء

الوسط 
 الحسابي

الوسط  الوسيط الالضراؼ الدعياري
 الحسابي

 الوسيط الالضراؼ الدعياري

 -2.148 183.5 3.45 183.80 187.5 11.82 182.83 سم الطوؿ

 -0.898 77.5 4.08 78.66 60 10.56 56 كغ ةالكتل

 -0.735 19 0.51 16.43 18 0.75 16.20 سنة العمر

 الدهاري الأداء ومستوى والعمر والوزف , الطوؿ بُ الفردية الفروؽ حيث من التجربة بُ تؤثر التي العوامل نْنب ولغرض
أفراد  تكافؤ مدى على للتعرؼ والضابطة التجريبية د العينةأفرا بنٌ أعلبه الدتغنًات الدذكورة الباحث استخدـ لذذا والبدني

 3الجدوؿ بُ موضح وكما والجدولية المحتسبةt)الأوساط  الحسابية و الالضرافات الدعيارية و قيم ) باستخراج وذلك المجموعة
.  

يبية و الضابطة لشا يدؿ ( وجود فروؽ ذات دلالة غنً معنوية بُ جميع الاختبارات للمجموعتنٌ التجر 1اذ يبنٌ الجدوؿ )
 على تكافؤ العينة بُ القدرات البدنية قيد البحث.

 
 الوسائل و الاجهزة و الادوات المستخدمة : -3-3
"و لذذا استعاف الباحث بالادوات التي 1وىي الوسيلة او الطريقة التي يستطيع هاا الباحث حل مشكلتو مهما كانت"

 بحث.تضمن لو الوصوؿ الذ الذدؼ الاساس من ال
 

                                                           
 .65ص ,) 2002 , جامعةبابل , وازرةالتعميمالعالي(.البحثالعممي : أحمدبدريحسين, وجيهمحجوب1
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 الدصادروالدراجع 
 الدقابلبت الشخصية 
 الاختبارات و الدقاييس 
 البحث لعينة الدلبئمة الاختبارات البدنية ترشيح استمارة.  
 عمل فريق  
 كرة اليد ملعب  
 يد كرات  
 صافرة  
 طبي ف ميزا و والدسافات الطوؿ لقياس شريط  
 الدلعب وتوضيح لتحديد ملوف لاصق شريط .  
 لستلفة عاتبارتفا خشب صناديق .  
 . 4 عدد. كغم 10 وزف دنبلص  
 . 2 عدد, كغم  20وزف حديد بار  
 . 6 عدد, كغم  3 وزف كرات طبية  
 . 10 عدد. والرجلنٌ للذراعنٌ كغم  1 وزف )كيرا( اوزاف  حمالة  
 . 5 عدد شواخص  
 . 4 عدد وميداف ساحة موانع  
  توقيت ساعة  
  برنامجspss  
 لابتوب( كمبيوتر جهاز (  
 

 : المبحوثة والمهارية البدنية القدرات بقياس الاختبارات المعنية وترشيح القدرات البدنية يدتحد
 

 والدهارية لؼص الاختبارات البدنية الخبراء فيما مع الدقابلبت ء والدراجع وأجرا الدصادر من العديد على الاطلبع بعد
 .استبياف استمارة بُ ووضعها الاختبارات  من عدد اختيار بً ,

 .النسبية الألعية على الدناسبة الاختبارات اختيار عند الباحث واعتمد
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 :البحث في الاختبارات المستخدمة -3
 
 1الجلوس وضع من باليدين )كغم 3طبية)  كرة رمي:اولا

 

 . للذارعنٌ)قوة عضلبت الجزء العلوي( الانفجارية القوة قياس / الاختبار من الغرض
 

 كرة اليد ملعب و , الطباشنً و , القياس شريط , ) مكغ3 ( زنة طبية كرة / الأدوات
 . القانوني

 
 الدسافة وتقاس مسافة لابعد  اماـ الصدر  من الطبية الكرة برمي الدختبر يقوـ  الجلوس وضع من / الأداء مواصفات
 . بالسنتيمرا

 
 كيفية اجراء الاختبار:

 
 دقائق 5احماء لددة * 

 و نّد رجليو بشكل كامل مع مراعاة فتحها قليلب * لغلس الرياضي على الارض مع قيام
 * لصق الظهر بالجدار مع مسك الكرة باليدين مع وضعها على مستوى الصدر

 * وضع الساعذين موازينٌ للبرض
 * مي الكرة باقصى قوة مع الحفاظ على التصاؽ الظهر بالجدار 

 * تسجيل الدسافة بالسنتيمرا 
 ت.* تسجيل افضل نتيجة من ثلبث رميا

 . الأفضل لو ونٓسب لزاولات ثلبث للمختبر تعطى / التسجيل

 

 

                                                           
 كمية) , ماجستير رسالة , اليد بكرة زوية ا ال منطقة من التصويب بدقة وعلاقتها لخاصةا البدنية والصفات الجسمية القياسات : اللامي الله عبد اثير)0   1

 47 ص , 1999 , بابل جامعة , الرياضية التربية
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 متر : 61ثانيا: اختبار سرعة مسافة 

 مرا .20التدريب الرياضي وىو الجري مسافة  من طرؼ اساتذة ىو اختبار لزكم-

 الهدف:

 يهدؼ ىذا الذ حساب و تقدير القوة الدميزة بالسرعة.

 المواد و الاجراء:

 دقائق 10طالة احماء مع نٕرينات الا -

 مرا 20مضمار او رواؽ مسافة  -

 ميقابٌ -

 استمارة تسجيل  -

 كيفية اجراء الاختبار:

 دقائق 10احماء مع الاطالة  -

 استعداد الرياضي على خط البداية -

 عند سماع الاشارة يقوـ اللبعب بالانطلبؽ و لػسب الوقت الدستغرؽ -

 يعاد الاختبار مرتنٌ و نٓسب افضل نتيجة  -

 قوة التصويب : ثالثا: اختبار

 كغ( :1قذؼ او تصويب الكرة )

 ىو اختبار لزكم و مقراح لقوة التصويب لدى لاعب كرة اليد.
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 الهدف:

 قياس قوة عضلبت الجزء العلوي و القوة الكاملة للذراعنٌ.

 المواد و الاجراء:

 دقائق 10الاحماء مع الاطالة  -

 كغ  1كرة طبية  -

 شريط قياس مثبت على الارض  -

 يل .استمارة تسج -

 كيفية الاجراء:

 الاحماء مع الاطالة  -

 يقف اللبعب بُ وضعية التسديد من الثبات عند بداية تدرج الشريط -

 وضعية اليد بُ وضع التسديد -

 رمي الكرة الذ ابعد نقطة لشكنة مع الحفاظ على الثبات على الارض -

 يتم تسجيل مسافة القذؼ من بداية التدرج الذ مكاف السقوط الاوؿ للكرة. -

 اد الاختبار مرتنٌ و تسجل افضل نتيجة يع -
  الاستطلاعية التجربة  -4

 الداخلية القاعة بُ الاساسية بالتجربة الشروع قبل الاستطلبعية التجربة بتجراء الباحث قاـ
 على أعادتها وبً 2/3/2017 الثلبثاء لنادي مولودية تيسمسيلت يوـ الدغلقة 

 الرئيسة البحث عينة خارج ومن 8/3/2017الخميس   يوـ العمل فريق ونّساعدة النادي لاعبي بعض من نفسها العينة
 .يتبٌ ما على التعرؼ بُ ألعية من الاستطلبعية للتجربة ولدا

 .لأجراء الاختبارات الدستغرؽ الوقت معرفة 1-
  التدريب وقت هاا يسمح التي المحاولات عدد نٓديد 2-
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  الاختبارات لإجراء الدختبرين استعداد مدى 3-
  البحث بُ الدستخدمة للبختبارات وبدنيا ذىنيا اللبعبنٌ استقباؿ كيفية عن فكرة أخذ 4-
 .الاختبارات بُ نٓدث قد التي الأخطاء نْاوز 5-
  العينة لدستوى الدستخدـ والدنهج التمارين ملبئمة مدى معرفة 6-

 
 .للاختبارات العلمية الأسس -5

 
 :الاختبار ثبات 5-7

 نفسها العينة على الاختبار ىذا أعيد بٍ عينة على ما اختبار اجري اإذ" يعني الاختبار ثبات
 1الدرة الثانية بُ نفسها النتائج ىي الأولذ الدرة بُ ظهرت التي النتائج فاف نفسها الظروؼ ونٓت

 يدوأع 12/3/2017 الدوافق الاحد يوـ الأوؿ الاختبار إجراء وبً,الاختبار واعادة الاختبار طريقة الباحث استخدـ
 الدوافق الخميس يوـ بُ أياـ أربعة زمني بفاصل نفسو الاختبار

 الارتباط معامل بإستخداـ إحصائيا البيانات معالجة وبعد لاعبا) 19 (من والدكونة نفسها العينة على 16/3/2017
دوؿ رقم (وكما مبنٌ بُ الج0.933’-0.916 (مابنٌ عالية ثبات بدرجة تتمتع الاختبارات جميع أف تبنٌ اذ البسيط

(3) 
 
 
 
 
 
 

 

                                                           
1
ص 1999) ,لمنشر الكتاب مركز , القاهرة ،()،الوعايير ،الووضوعيت ،الثباث الصدق(والتطبيق النظريت بين العلويت لوعاهلاث؛ا باهي حسين مصطفى(0 
05 
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 اختبار الثبات
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 3جدوؿ 

 03الاختبار  02الاختبار 01الاختبار  

 بعدي قبلي بعدي قبلي بعدي قبلي 

01 4.40 4.2 4.05 4.10 23 22 

02 4.40 4.6 3.87 3.86 21 22 

03 3 2.9 4.18 4.10 16 17 

04 3.5 3.7 4.15 4.10 18 18 

05 4.9 4.7 3.9 3.85 23 22 
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 . الاختبار صدق 2-6
 إلذ أو غنًه اَخر شيئا وليس يقيسو أف أردنا ما الاختبار يقيس أف" الاختبار بصدؽ يقصد
 الذي الذابٌ الصدؽ معامل استخداـ طريق عن الصدؽ معامل بإلغاد الباحث قاـ وقد 1جانبو

وكما نبنٌ بُ  2أخطاء القياس  من خلصت التي الحقيقية الدرجات إلذ بالنسبة للبختبار التجريبية الدرجات صدؽ" ىو
 (4الجدوؿ )

 
 

 4  الجدول
 الصدق ومعامل الثبات معامل يبين

 
 

 الاختبارات معامل الثبات  معامل الصدق

 القوة الانفجارية للذراعين 0.931 0.924

 القوة المميزة بالسرعة 0.946 0.970

 

 
 . الاختبار موضوعية 6-3
 فهما ىناؾ يكوف واف لقياسها أصلب اعد التي الظاىرة قياس بُ موضوعيا يكوف أف الجيد البحث صفات أىم من إف"

 3"سيؤدونو نّا الدختبرين جميع من كاملب
                                                           

 24ص , 1998الفلاح مكتبة ,الكويت 1.ط , التربيت في والتقوين القياس أساسياث؛ ابوزينة كامل فريدة )1 .1
 

2
 208ص , 1991 الموصل جامعة مطبعة , الموصل.القدم بكرة والتحليل الاختبار؛ واخزون محسن ثامر )2 . 

 , القدم بكرة الناشئين للاعبين والمهارية البدنية رت ا القد بعض لتطوير كدافع الفترية دافالأه باستخدام تدريبي منهج ؛تأثير رشد ا ناصر الرحمن عبد  3
 38ص 2004 الرياضية التربية كمية , بغداد جامعة , ره ا دكتو أطروحة

. 
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 وميولو الذاتية أىوائو كآرائو أو للمختبر الشخصية العوامل إدخاؿ وعدـ والتحيز التعصب من التحرر" بالدوضوعية ويقصد
 1"يكوف أف نريده كما لا فعلب موجود .ىو كما الفرد تصف أف تعني فهي وتعصبو نٓيزه وحى  الشخصية

 اللبعب عليها لػصل التي والدرجات كالزمن واضحة قياس أدوات على تعتمد البحث بُ الدستخدمة الاختبارات إف ونّا
 . لذلك موضوعية تعد الدستخدمة الاختبارات فإف,الأداء أثناء بُ
 

 : الاختبارات القبلية-7
 

 الساعة نٕاـ بُ 3/2017/ 23و 22الخميس و , الأربعاء يومي بُ البحث لعينة الاختبارات القبلية الباحث اجرى
   الرياضي مولوذية تيسمسيلت نادي قاعة وذاخل عصرا الرابعة

 شرح الباحث ادى , البعدية رات الاختبا بُ نفسها الظروؼ مراعاة اجل بالاختبارات من الخاصة الظروؼ تثبيت بعد
اللبعبنٌ  اختبار بً ذلك بعد, رات  الاختبا فقرات وتطبيق لغرض الإحماء للبعبنٌ فرصة واعطاء رات وتطبيقها الاختبا

 .سابقا اشرنا وكما اختبار لكل المحددة للشروط طبقا درجاتهم وتسجيل
 

 الرئيسة التجربة -8
 

 لإبداء والدشرفنٌ الدختصنٌ السادة على عرضها بً بالدنهج الخاصة التمرينات إنٕاـ بعد
 التجربة استغرقت , ضوئها على الدفردات وضع وبً بالتوجيهات الأخذ مع العينة مع ملبئمتها ومدى ومقراحاتهم ارَائهم
 ( الدصادؼ السبت يوـ ( ولغاية28/3/2017الدصادؼ ) الثلبثاء بيوـ ابتداء أسابيع )7 ( البحث لعينة الرئيسة

 عدد وبلغ )الخميس , الثلبثاء , الأحد( وللؤياـ الواحد سبوعبالأ  تدريبية وحدات ثلبث وبواقع) 09/5/2017
 : ىي أقساـ ثلبثة إلذ مقسمة دقيقة ) 90 ( وحدة كل وحدةزمن ) 24 ( التدريبية الوحدات

 د 25 : التحضنًي القسم -
 د 60 : الرئيس القسم -
 د 5 : الختامي القسم -

 وباقي دقيقة ) 60 ( زمنو البالغ يميةالتعل الوحدة من الرئيس الجزء بُ الباحث عمل واقتصر

                                                           
1
 153ص1999 , لمطباعة الفكر دار , مانع ,ط , الرياضية التربية في والقياس رت ا للاختبا الإحصائية والطرق العممية ؛الأسس المجيد عبد مروان )3 , 
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 موضح ما وحسب والأجنبية العربية الدصادر من استخرجها التي التمرينات بعض مستخدما للفريق التدريبي للكادر العمل
 . البحث مدة بُ الرابطة مستوى أوعلى الولاية مستوى على منافسات أي لديو ليس الفريق إف علما )5 (الدلحق بُ
 

 : البعدية الاختبارات -9
 الدوافق يوـ الثلبثاء بُ وحدة  24  البالغة ووحداتو التجريبي الدنهج إكماؿ بعد البعدية رات الاختبا الباحث اجرى
  القبلية الاختبارات واجراءات والشروط الظروؼ جميع مراعيا09/5/2017

 
 : الإحصائية الوسائل-71
 spssالإحصائية الحقيبة الباحث استخدـ1-

 . لحسابيا الوسط 2-
 . الوسيط 3-
 . الالضراؼ الدعياري 4-
 . الالتواء معامل 5-
 .بنًسوف الارتباط معامل 6-
 .التطور نسبة 7-
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 عرض نتائج المتعلقة بالفرضية الاولى: -3-

 لبدنية.لا توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية بنٌ العينة الضابطة والتجريبية بُ الاختبار القبلي بالنسبة للبختبارات ا

 عرض وتحليل نتائج العينة الضابطة والتجريبية في الاختبار القبلي بالنسبة للاختبار البدنية

 الاختبار القبلي
 "T" التجريبية الضابطة

 المحسوبة

"T" 

 الجدولية

 الدلالة الإحصائية

 ع ̅س ع ̅س 0.05عند 

اختبار قوة الانفجارية 
 الأطراؼ العلوية

4.32 0.79 4.57 0.84 0.55 

1.78 

 غنًداؿ 

 مرا20اختبار السرعة 

 
 غنً داؿ 1.07 0.43 3.69 0.21 4.07

اختبار رمي الكرة طبية 
 كلغ1

 

 غنً داؿ 0.16 3.53 19.5 2.60 19.85

 

  12=2-ف2:يبنٌ نتائج العينة الضابطة والتجريبية بُ الاختبار القبلي للبختبارات البدنية عند درجة الحرية  05جدوؿ رقم:

مػػن خػػلبؿ الجػػدوؿ يتضػػح لنػػا أف الدتوسػػط الحسػػابي بُ  لعينتــي البحــث " اختبــار قــوة الانفجاريــة الأطــراف العلويــة ختبػػار "ا
أمػػػا الدتوسػػػط الحسػػػابي للبختبػػػار البعػػػدي للعينػػػة   0.79مػػػرا  والالضػػػراؼ الدعيػػػاري 4.32الاختبػػػار البعػػػدي للعينػػػة الضػػػابطة ىػػػو 

ومستوى  12( وتساوي 2-ف2" عند درجة الحرية )T، وبعد حساب " 0.84عياري مرا والالضراؼ الد 4.57التجريبية فكاف 
" الجدوليػة لشػا T" المحسوبة اصغر مػن "Tلصد أف " 1.78" الجدولية التي تساوي Tوبالدقارنة مع " 0.55وجدنها 0.05الدلالة 

 يدؿ على أف النتائج غنً دالة إحصائيا وعليو لا يوجد فروؽ معنوية.



 انفصم انثاني                                                                            عزض وتحهيم اننتائج

 

76 

 

" لعينػتي البحػث مػن خػلبؿ الجػدوؿ يتضػح لنػا أف الدتوسػط الحسػابي بُ الاختبػار البعػدي متـر61اختبار السـرعة ار"ختببالنسبة لا
 3.69أما الدتوسط الحسابي للبختبار البعدي للعينة التجريبيػة فكػاف   0.21ثانية الالضراؼ الدعياري  4.07للعينة الضابطة ىو 

 0.05ومسػػػتوى الدلالػػػة  12(  وتسػػػاوي 2-ف2" عنػػػد درجػػػة الحريػػػة )Tاب "، وبعػػػد حسػػػ  0.43ثانيػػػة والالضػػػراؼ الدعيػػػاري
" الجدوليػة لشػا يػدؿ علػى T" المحسػوبة اصػغر مػن "Tو لصػد أف " 1.78" الجدولية الػتي تسػاوي Tوبالدقارنة مع " 1.07وجدناه 

 أف النتائج غنً دالة إحصائيا وعليو لا يوجد فروؽ معنوية .

لعينػػتي البحػث مػػن خػػلبؿ الجػػدوؿ يتضػػح لنػػا أف الدتوسػػط الحسػػابي بُ  " كلــ 7رمــي الكــرة طبيــة اختبــار  بالنسػبة اختبػػار "     
أمػػا الدتوسػػط الحسػػابي للبختبػػار البعػػدي للعينػػة  2.60مػػرا والالضػػراؼ الدعيػػاري  19.85الاختبػػار البعػػدي للعينػػة الضػػابطة ىػػو 

ومسػتوى  12(  تسػاوي 2-ف2عنػد درجػة الحريػة ) "Tوبعػد حسػاب "   3.53مرا والالضراؼ الدعيػار  19.5التجريبية فكاف 
" الجدوليػة لشػا T" المحسوبة اصغر من "Tلصد أف " 1.78" الجدولية التي تساويTوبالدقارنة مع " 0.16وجدناه  0.05الدلالة 

 يدؿ على أف النتائج  غنً دالة إحصائيا وعليو عدـ وجود فروؽ معنوية.

 

. 
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 لقة بالفرضية الثانية :عرض نتائج المتع -7-

 لا توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية بنٌ الاختبار القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة بالنسبة لاختبارات البدنية   
 عرض وتحليل نتائج العينة الضابطة في الاختبار القبلي والبعدي بالنسبة لاختبار البدنية

 

 العينة الضابطة

 "T" ديالاختبار البع الاختبار القبلي

 المحسوبة

"T" 

 الجدولية

 الدلالة الإحصائية

 ع ̅س ع ̅س 0.05عند 

اختبار قوة الانفجارية 
 الأطراؼ العلوية

4.32 0.79 4.35 0.85 0.81 

1.94 

 غنً داؿ

 مرا20اختبار السرعة 

 
 غنًداؿ 1.45 0.13 3.97 0.21 4.07

اختبار رمي الكرة طبية 
 كلغ1

 

 غنً داؿ  1.68 2.75 20.4 2.6 19.85

 . 6=1-( :يبنٌ نتائج العينة الضابطة القبلية والبعدي للبختبارات البدنية عند درجة الحرية ف6جدوؿ رقم:)

مػػػن  اختبػػػار قػػػوة الانفجاريػػػة الأطػػػراؼ العلويػػػة اختبـــار "مػػػن خػػػلبؿ ملبحظػػػة نتػػػائج الجػػػدوؿ اعػػػلبه للعينػػػة الضػػػابطة يتضػػػح لنػػػا 
أمػػػا الدتوسػػػط الحسػػػابي للبختبػػػار  0.79مػػػرا والالضػػػراؼ الدعيػػػاري  4.32وار القبلػػػي ىػػػالجلػػػوس"أف الدتوسػػػط الحسػػػابي بُ الاختبػػػ

 0.05( ومسػتوى الدلالػػة 1-" عنػد درجػة الحريػة )فT، وبعػػد حسػاب "  0.85مػرا والالضػراؼ الدعيػاري 4.35البعػدي فكػاف
" الجدوليػة T" المحسػوبة أقػل مػن "T" لصػد أف 1.94" الجد ولية التي تسػاوي  Tوبالدقارنة مع " 0.81" المحسوبة Tوجدنا اف "

 لشا يعني أف النتائج غنً دالة إحصائيا وعليو عدـ وجود فروؽ معنوية.

" ومػػن خػػلبؿ ملبحظػػة نتػائج الجػػدوؿ أعػػلبه للعينػػة الضػابطة يتضػػح لنػػا أف الدتوسػػط  مػرا20اختبػػار السػػرعة  "وبالنسػبة لاختبػػار  
 3.97أمػػا الدتوسػػط الحسػػابي للبختبػػار البعػػدي فكػػاف  0.21لضػػراؼ الدعيػػاريوالا ثانيػػة 4.07الحسػػابي بُ الاختبػػار القبلػػي ىػػو 



 انفصم انثاني                                                                            عزض وتحهيم اننتائج

 

78 

 

" المحسػوبة T"وجػدنا  0.05( ومسػتوى الدلالػة 1-" عند درجػة الحريػة )فT، وبعد حساب " 0.13ثانية والالضراؼ الدعياري 
دولية لشا يعني أف النتائج غنً دالػة " الجT" المحسوبة أقل من "Tلصد أف " 1.94" الجدولية التي تساوي Tوبالدقارنة مع " 1.45

 إحصائيا وعليو عدـ وجود فروؽ معنوية.

كلغ للعينة الضابطة و من خلبؿ ملبحظة نتائج الجػدوؿ أعػلبه للعينػة الضػابطة 1ختبار مسافة رمي الكرة الطبية و بالنسبة للب    
أمػػا الدتوسػػط الحسػػابي للبختبػػار   2.6ؼ الدعيػػاريمػػرا والالضػػرا 19.85يتضػػح لنػػا أف الدتوسػػط الحسػػابي بُ الاختبػػار القبلػػي ىػػو 

وجػػدنا  0.05( ومسػػتوى الدلالػػة 1-" عنػػد درجػػة الحريػػة )فT، وبعػػد حسػػاب " 2.75مػػرا والالضػػراؼ  20.4البعػػدي فكػػاف
"Tوبالدقارنة مع " 1.68 " المحسوبةT لصػد أف " 1.94" الجدولية الػتي تسػاويT" المحسػوبة أقػل مػن "Tف " الجدوليػة لشػا يعػني أ

 النتائج غنً دالة إحصائيا وعليو عدـ وجود فروؽ معنوية.
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 :الثالثةعرض نتائج المتعلقة بالفرضية  -6-3

توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية بنٌ العينة الضابطة والتجريبية بُ الاختبار البعدي بالنسبة للبختبارات البدنية ولصالح المجموعة 
 التجريبية.

 ليل نتائج العينة الضابطة والتجريبية في الاختبار البعدي بالنسبة للاختبار البدنيةعرض وتح

 الاختبار البعدي
 "T" التجريبية الضابطة

 المحسوبة

"T" 

 الجدولية

 الدلالة الإحصائية

 ع ̅س ع ̅س 0.05عند 

اختبار قوة الانفجارية 
 الأطراؼ العلوية

4.35 0.85 4.88 0.92 2.82 

1.78 

 داؿ

 مرا20اختبار السرعة 

 
 داؿ 4.37 0.34 3.36 0.13 3.97

اختبار رمي الكرة طبية 
 كلغ1

 

 داؿ 2.13 3.86 22.42 2.75 20.40

  12=2-ف2( :يبنٌ نتائج العينة الضابطة والتجريبية بُ الاختبار البعدي للبختبارات البدنية عند درجة الحرية 8جدوؿ رقم:)

مػػن خػػلبؿ الجػػدوؿ يتضػػح لنػػا أف الدتوسػػط الحسػػابي بُ  لعينتــي البحــث " ريــة الأطــراف العلويــةاختبــار قــوة الانفجا اختبػػار "
أما الدتوسط الحسابي للبختبار البعدي للعينة التجريبية  0.85مرا والالضراؼ الدعياري 4.35الاختبار البعدي للعينة الضابطة ىو 

ومسػتوى الدلالػة  12( وتسػاوي 2-ف2عنػد درجػة الحريػة )" T، وبعد حسػاب " 0.92مرا والالضراؼ الدعياري  4.88فكاف 
" الجدوليػػة لشػػا يػػدؿ T" المحسػػوبة اكػػبر مػػن "Tلصػػد أف " 1.78" الجدوليػػة الػػتي تسػػاوي Tوبالدقارنػػة مػػع "  2.82وجػػدنها 0.05

 على أف النتائج دالة إحصائيا وعليو وجود فروؽ معنوية دالة ولصالح العينة التجربية.
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" لعينتي البحث من خلبؿ الجدوؿ يتضح لنا أف الدتوسط الحسابي بُ الاختبار البعدي للعينػة متر 61اختبار "ختباربالنسبة لا    
ثانيػة  3.36أما الدتوسط الحسابي للبختبار البعدي للعينة التجريبية فكػاف   0.13ثانية والالضراؼ الدعياري  3.97الضابطة ىو 

وجػػدناه  0.05ومسػػتوى الدلالػػة  12(  وتسػػاوي 2-ف2نػػد درجػػة الحريػػة )" عT، وبعػػد حسػػاب " 0.34والالضػػراؼ الدعيػػاري
" الجدولية لشػا يػدؿ علػى أف النتػائج T" المحسوبة اكبر من "Tو لصد أف " 1.78" الجدولية التي تساوي Tوبالدقارنة مع " 4.37

 دالة إحصائيا وعليو وجود فروؽ معنوية دالة ولصالح العينة التجربية .

لعينػػتي البحػػث مػػن خػػلبؿ الجػػدوؿ يتضػػح لنػػا أف الدتوسػػط الحسػػابي بُ  "كلــ 7اختبــار رمــي الكــرة طبيــة  ار "بالنسػػبة اختبػػ    
أمػػػا الدتوسػػػط الحسػػػابي للبختبػػػار البعػػػدي للعينػػػة  2.75مػػػرا والالضػػػراؼ الدعيػػػاري  20.40الاختبػػػار البعػػػدي للعينػػػة الضػػػابطة ىػػػو

ومسػتوى  12(  تسػاوي 2-ف2" عند درجػة الحريػة )Tد حساب "وبع   3.86مرا والالضراؼ الدعيار 22.42التجريبية فكاف 
" الجدوليػة لشػا T" المحسػوبة اكػبر مػن "Tلصػد أف " 1.78" الجدولية الػتي تسػاويTوبالدقارنة مع " 2.13وجدناه  0.05الدلالة 

 يدؿ على أف النتائج دالة إحصائيا وعليو وجود فروؽ معنوية دالة ولصالح العينة التجريبية.
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 عرض النتائج المتعلقة بالفرضية الرابعة: -6- 
توجػػد فػػروؽ ذات دلالػػة إحصػػائية بػػنٌ الاختبػػار القبلػػي والبعػػدي للعينػػة التجريبيػػة بالنسػػبة للبختبػػارات البدنيػػة ولصػػالح الاختبػػار -

 البعدي.

 

 البدنية عرض وتحليل نتائج العينة التجريبية في الاختبار القبلي والبعدي بالنسبة لاختبار

 العينة التجريبية
 "T" الاختبار البعدي الاختبار القبلي

 المحسوبة

"T" 

 الجدولية

 الدلالة الإحصائية

 ع ̅س ع ̅س 0.05عند 

اختبار قوة الانفجارية 
 الأطراؼ العلوية

4.57 0.84 4.88 0.92 3.04 

1.94 

 داؿ

 مرا20اختبار السرعة 

 
 داؿ 3.11 0.34 3.36 0.43 3.69

تبار رمي الكرة طبية اخ
 كلغ1

 

 داؿ 7.18 3.86 22.42 3.53 19.5

 . 6=1-( :يبنٌ نتائج العينة التجريبية القبلية والبعدي للبختبارات البدنية عند درجة الحرية ف9جدوؿ رقم:)

دوؿ اعػػلبه للعينػػة مػػن خػػلبؿ ملبحظػػة نتػػائج الجػػ  للعينــة التجريبيــة قــوة الانفجاريــة الأطــراف العلويــةاختبػػار ختبػػار بالنسػػبة للب
أمػا الدتوسػط الحسػػابي   0.84والالضػراؼ الدعيػػاري  مػرا  4.57الضػابطة يتضػح لنػا أف الدتوسػػط الحسػابي بُ الاختبػار القبلػػي ىػو 

( ومسػتوى الدلالػة 1-" عنػد درجػة الحريػة )فT، وبعد حساب " 0.92والالضراؼ الدعياريمرا  4.88 للبختبار البعدي فكاف
" T" المحسػػوبة اكػػبر مػػن "Tلصػػد أف " 1.94" الجدوليػػة الػػتي تسػػاوي Tوبالدقارنػػة مػػع " 3.04المحسػػوبة " Tوجػػدنا أف " 0.05

 الجدولية لشا يعني أف النتائج دالة إحصائيا وعليو وجود فروؽ معنوية ولصالح الاختبار البعدي.
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الجدوؿ أعػلبه للعينػة الضػابطة يتضػح لنػا  للعينة التجريبية من خلبؿ ملبحظة نتائجمتر   61اختبار سرعة   ختباربالنسبة للب   
أما الدتوسط الحسابي للبختبار البعػدي فكػاف  0.43والالضراؼ الدعياريثانية  3.96أف الدتوسط الحسابي بُ الاختبار القبلي ىو 

" T"وجػدنا 0.05( ومسػتوى الدلالػة 1-" عنػد درجػة الحريػة )فT، وبعػد حسػاب "  0.34ثانية والالضراؼ الدعياري  3.36
" الجدوليػة لشػا يعػني أف النتػائج T" المحسوبة اكبر من "Tلصد أف "1.94" الجدولية التي تساوي Tوبالدقارنة مع "  3.11المحسوبة

 دالة إحصائيا وعليو وجود فروؽ معنوية ولصالح الاختبار البعدي.

لبحظػػػة نتػػػائج الجػػػدوؿ أعػػػلبه للعينػػػة مػػػن خػػػلبؿ م " للعينـــة التجريبيـــةكلـــ 7اختبـــار رمـــي الكـــرة طبيـــة  ختبػػػار "بالنسػػػبة للب   
أمػػا الدتوسػػط الحسػػابي  3.53مػػرا والالضػػراؼ الدعيػػاري  19.5الضػػابطة يتضػػح لنػػا أف الدتوسػػط الحسػػابي بُ الاختبػػار القبلػػي ىػػو 

( ومستوى الدلالػة 1-" عند درجة الحرية )فT، وبعد حساب " 3.86مرا والالضراؼ الدعياري 22.42للبختبار البعدي فكاف
" الجدوليػة T" المحسػوبة اكػبر مػن "Tلصػد أف " 1.94" الجدوليػة الػتي تسػاوي Tوبالدقارنة مػع " 7.8" المحسوبةT"وجدنا 0.05

 لشا يعني أف النتائج دالة إحصائيا وعليو وجود فروؽ معنوية ولصالح الاختبار البعدي.
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 :الفرضيات مناقشة 

 والتي تنص على : مناقشة الفرضية الاولى  :

  لا توجد فروؽ ذات دلالة احصاىية بنٌ الاختبار القبلي و البعدي للمجموعة الضابطة بالنسبة للبختبارات البدنية و اختبار قوة التسديد. -

يزة بُ الجدوؿ إف المجموعة الضابطة قد حققت نتائج غنً معنوية بُ نتائج اختبا رات القوة الانفجارية  للذراعنٌ والقوة الدم
بالسرعة إذ لؽكن ملبحظة ذلك من خلبؿ قيم الأوساط الحسابية بنٌ الاختبارين القبلي والبعدي, ويرى الباحث إف عدـ 

حصوؿ المجموعة الضابطة على نتائج جيدة بُ القدرات البدنية سالفة الذكر يعود الذ أنها لد تستخدـ الدنهج الدعد من 
اذ اف ىذا التدريب وما لػتويو من أدوات ووسائل تدريبية لستلفة كالصناديق قبل الباحث والخاص بالتدريب الباليستي ,

الدختلفة الارتفاع والدقامع والدوانع ذات الارتفاعات الدختلفة والأوزاف الدضافة )صدرية الاوزاف, كيراات) يعد من الوسائل 
 .الدساعدة بُ الارتقاء بالقدرات الخاصة للبعبي كرة اليد

ذلك الذ اف لعبة كرة اليد تتميز نّهارات متعددة دفاعية وىجومية تستخدـ فيها الذراعنٌ بشكل   ويعزو الباحث سبب
كبنً كالتسديد و التصويب والدفاع ونّا إف ىذه المجموعة تتدرب بانتظاـ واف التدريب لػتوي على نٕرينات متعددة 

 .ومتنوعة تؤثر بشكل كبنً ومباشر بُ القدرات البدنية

)ادغرتوف( إف التدريب الدنتظم ينتج عنو زيادة بُ قدرة الفرد نتيجة لأداء التمارين لأياـ عدة وأسابيع أو وىذا ما يؤكده 
أشهر وذلك عن طريق تطبع أجهزة الجسم على الأداء الأمثل لتلك التمارين ومعنى ذلك اف تتثنً التمرينات لػفز الخلبيا 

  , العضلية للتطبع

موعة الضابطة كانت ضعيفة بُ بعض القدرات الخاصة بلعبة كرة اليد, وىذا الضعف من خلبؿ ذلك يرى الباحث اف المج
بُ القدرات جاء نتيجة عدـ مراعاة الفروؽ الفردية للبعبنٌ بُ أثناء التدريب لتطوير القدرات البدنية لذلك انعكس سلبا 

ة التجريبية بسبب ضعف بُ تطور القدرة على تطوير ىذه القدرات للعينة الضابطة بُ الاختبار البدني مقارنة بالمجموع
العضلية ) القوة الانفجارية والقوة الدميزة بالسرعة ( , واف من أىم اىداؼ التدريب الرياضي ىو نٓسنٌ مستوى الاداء 
الدهاري والبدني والخططي , وىذا يدؿ على اف اىداؼ التدريب الرياضي لد تتحقق لدى العينة الضابطة نتيجة الدناىج 
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يبية غنً الدقننة , واف ىذه المجموعة قد تدربت بُ الددة الزمنية نفسها واعتماد الددرب على الطريقة التقليدية بُ التدر 
 .التدريب دوف الراكيز والاىتماـ على الزيادة الدتدرجة للشدة التدريبية

 مناقشة الفرضية الثانية : والتي تنص على :  -6

موعة الضابطة و المجموعة التجريبية للبختبار البعدي بالنسبة للبختبارات البدنية واختبار قوة توجد فروؽ ذات دلالة احصاىية بنٌ المج -
 التسديد ولصالح المجموعة التجريبية. 

( يتبنٌ اف نتائج الاختبا رات البعدية للمجموعتنٌ التجريبية والضابطة كانت لصالح المجموعة التجريبية 02من الجدوؿ )
درات البدنية الخاصة للذراعنٌ, اذ اشتملت على القوة الانفجارية للذ ا رعنٌ والقوة الدميزة بالسرعة  بُ جميع اختبارات الق

ويعزو الباحث سبب التطور الذ إسهاـ التمرينات الخاصة الدعدة من قبل الباحث والدستخدمة طيلة فراة التجربة كونها 
فضلب عن التكرارات وفراات راحة اضافة الذ الادوات مبنية على اسس تدريبية صحيحة ووفق شدد تدريبية تصاعدية 

 .الدستخدمة والدعدة خصيصا لذذا الاسلوب من التدريب

وقاـ الباحث بزيادة ارتفاع الصناديق والحواجز والدسافات والاوزاف بالكرات  الطبية ونّا يتناسب من شدة مع العينة, لقد  
ذه التمارين تفرض على الجسم جهدا عاليا وبشكل خاص على اخذ الباحث نّبدأ التدرج بالحمل التدريبي كوف ى

العضلبت , والأوتار , والدفاصل العاملة لذا لغب "أف يتتقلم الجسم بالتدرج على ىذا النوع من التمرينات عن طريق 
 .  البدء بالتمرينات الأقل شدة  ومن بٍ الأكثر صعوبة والأعلى شدة

ة للذراعنٌ كما أشار الباحث يرجع الذ كل الأسباب سالفة الذكر لذا يرى الباحث اف التطور الحاصل بُ القوة الانفجاري
إف تنمية القوة الانفجارية للبطراؼ العلوية لؽثل ألعية قصوى للبعبي الكرة اليد إذ تستخدـ بشكل كبنً بُ التمرير و 

اـ الكرات الطبية وبتوزاف لستلفة والذ الاستقباؿ و التصويب, كما إف تطور القوة الانفجارية للذراعنٌ يرجع إلذ استخد
نٕرينات الرمي إلذ أقصى مسافة " إذ إف الإطالة الفجائية للعضلة نٓت الشد, "الانقباض اللبمركزي" بٍ التقصنً 

 .  والانقباض السريع "الانقباض الدركزي "بٍ الارنٔاء ينتج عنة قوة عالية

السرعة إذ كانت التمرينات تهدؼ إلذ رفع قابلية العضلبت على كما نرى إف ىناؾ تطورا حاصلب بُ القوة الدميزة ب
الاستجابة السريعة للئطالة والنانْة عن الانقباض العضلي اللبمركزي يليها تقلص عضلي مركزي وخصوصا عند استخداـ 

يعا زات التمارين الخاصة, كما ساعد التدريب على حدوث تكيف بُ الجهاز العصبي الدركزي بُ خلبؿ زيادة وصوؿ الا
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العصبية إلذ الوحدات الحركية فضلب عن التطور بُ الألياؼ العضلية البيضاء وزيادة التوافق العضلي العصبي ويذكر طلحة 
حسنٌ وآخروف "إف لتدريب الدقاومات تاثنًا مباشرا على الجهاز العصبي الدركزي نّا يسمح بإمكانية تنمية القوة القصوى 

 . شكل العضلةدوف حدوث  تغنًات ملحوظة بُ 

اما القوة الدميزة بالسرعة فقد تطورت بفضل التمرينات الدعدة لذذا الغرض اذ اف زيادة سرعة الاطراؼ السفلية . ويرى 
الباحث إف السرعة بُ الرجلنٌ  تتيح للبعب القدرة على الدناورة والتجاوز التسديد بالسرعة الدناسبة للتتثنً على دفاعات 

 . ت الخاصة التي يستخدـ  فيها كبر الدقاومة تعتبر من الوسائل الدناسبة لتطوير القوة الدميزة بالسرعةالدنافس إف " التمرينا

لذا فاف الباحث يتفق مع الخبراء بُ اف القد رات البدنية الخاصة بكرة اليد وخصوصا ما يتعلق نّتغنًات البحث تعتبر 
 الحركية منها والجسمية والتي لد يتم التطرؽ اليها من قبل الباحث الركائز الاساسية للعبة اضافة الذ بعض العناصر الاخرى

 مناقشة الفرضية الثالثة : والني تنص على :

توجد فروؽ ذات دلالة احصاىية بنٌ الاختبار القبلي و البعدي للمجموعة التجريبية بالنسبة للبختبارات البدنية واختبار قوة التسديد   -
 ولصالح الاختبار البعدي. 

حظ بُ الجدوؿ)( اف المجموعة التجريبية حققت نسب تطور بالدقارنة بنٌ الأوساط  الحسابية لاختبا رات القدرات يلب
 . القبلية والبعدية وبنسب متفاوتة

فالباحث يرى اف التدريب الباليستي والدنهج الدتبع والذي اشتمل على استخداـ أحماؿ تدريبية مناسبة فضلب عن التدرج 
بي مع مراعاة فراة الراحة  بنٌ التكرارات والراحة بنٌ المجاميع كاف لو التتثنً الفاعل بُ العملية التدريبية لشا بالحمل التدري

أدى الذ التكيف الخاص للمجموعات العضلية العاملة إذ أف " الزيادة بُ حمل التدريب لغب أف نٓدث وعلى مدد زمنية 
الحمل التدريبي يفضل التدرج نّكونات حمل التدريب من أسبوع الذ تسمح نُدوث التكيف الوظيفي ولتحقيق زيادة بُ 

  . اَخر ومن شهر الذ اَخر

ويعزو الباحث السبب بُ التطور الحاصل يعود الذ فاعلية التمارين الدستخدمة بُ الدنهج التدريبي لذذه المجموعة , وكذلك 
ية الصحيحة والجيدة , وىذا ما يؤكده )وليد لػنٍ الذ تقننٌ الحمل التدريبي من شدة وحجم وكثافة وفق الأسس العلم
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( ايضا " إذ أشار الذ اف استخداـ برامج مصممة جيدا ومنفذة بطريقة تؤدي الذ تطوير الأداء البدني,  2002لزمد 
  ,   ويعد احد أسباب التفوؽ بُ المجاؿ الرياضي

لغابي , ومن خلبؿ الدنهج التدريبي الذي استخدمتو ىذه واف اعتماد الطريقة التكرارية بُ أداء نٕرينات القوة لذا مردود ا
العينة على أداء التمرينات بقوة وسرعة عالية , وبُ إثناء أداء نٕرينات القوة الانفجارية لغب اف يؤخذ بعنٌ الاعتبار 

رىيم(  باف " الفروقات الفردية للبعبنٌ من خلبؿ القوة القصوى لكل نٕرين ولكل لاعب,وىذا ما يؤكده)لزمد رضا اب ا 
اختبار القوة القصوى للرياضينٌ بُ لزاولة واحدة لكل نٕرين , او اداء اكبر عدد من التكرارات بُ نٕرين معنٌ لتحديد 

,  كما يؤكد خبراء التدريب  100القوة القصوى للعضلبت العاملة لكل نٕرين والتي نٕثل  النسبة الدئوية لكل نٕرين وىي 
ظم واتباع الاساليب العلمية بُ التدريب يؤدي الذ حصوؿ التكيفات اذ اف " التدريب الدنتظم الرياضي اف التدريب الدنت

 والدبرمج واستخداـ انواع الشدة الدقننة بُ التدريب واستخداـ اوقات راحة وانواعها بنٌ التكرارات يؤدي الذ تطور الالصاز
ضلية معينة يؤدي الذ احداث تطور اذ يرجع السبب بُ لذا يرى الباحث اف التدريب الباليستي الدوجو الذ لرموعات ع.

ذلك الذ عمل التكرارباقصى سرعة وجعل العضلة تعمل اكثر من قدرتها بوجود الدقاومة الباليستية وعزؿ المجموعات 
 .العضلية الاخرى

 الاستنتاجات والاقتراحات:

 الاستنتاجات -5

 تي توصل إليها الباحث ضمن حدودبُ ضوء أىداؼ البحث وفروضو واستنادا إلذ النتائج ال

 -: الدراسة بً التوصل إلذ الاستنتاجات الآتية

 للبطراؼ السفلية. اف التدريب الباليستي اثر بشكل إلغابي على القوة الانفجارية للذراعنٌ, والقوة الدميزة بالسرعة  1-

بُ القوة الانفجارية   للمجموعة الضابطةظهرت فروؽ معنوية بدلالة احصائية بنٌ نتائج الاختبار القبلي والبعدي   2-
 للذراعنٌ والقوة الدميزة بالسرعة .

والضابطة, وكانت الافضلية  ظهر ىناؾ نسبة تطور متفاوتة بُ الاختبا رات البدنية والدهارية وللمجموعتنٌ التجريبية  -3
 .بُ التطور للمجموعة التجريبية
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والضابطة ولصالح المجموعة  ئج الاختبار البعدي بنٌ المجموعتنٌ التجريبيةظهرت فروؽ معنوية بدلالة احصائية بنٌ نتا  -4
 التجريبية بُ اختبا رات القدرات البدنية و قوة التسديد.

 ظهر وجود علبقة ارتباط معنوية بنٌ قوة التسديد والقوة الانفجارية والقوة الدميزة بالسرعة.  -5

عن طريق النتائج التي بً  نً بُ نٓسنٌ القوة الانفجارية والقوة الدميزة بالسرعةاف الدنهج التدريبي الباليستي كاف لو تتث -6
 . التوصل اليها

 :الاقتراحات

 -: بُ ضوء النتائج التي بً التوصل إليها الباحث يقراح ما يتبٌ

 استخداـ الدنهج التدريبي بالاسلوب الباليستي بُ تطوير بعض القدرات  البدنية -1

 , والقوة الدميزة بالسرعة(  لتطوير الدهارات بُ كرة اليد. )القوة الانفجارية

ضرورة عناية الددربنٌ بتطوير القوة الانفجارية والقوة الدميزة بالسرعة لدا لذما من دور أساسي بُ نٓسنٌ الدستوى  -2
 . البدني والدهاري لدى لاعبي كرة اليد

 .لتطوير القدرات البدنية والدهارية لدى لاعبي كرة اليد ضرورة استخداـ الوسائل والأساليب التدريبية الحديثة -3

إجراء دراسات  مشاهاة لذذه الدراسة ولدراحل عمرية لستلفة ودراسة بعض الدتغنًات الوظيفية والدهارية الاخرى التي  -5
 لد تتطرؽ لذا ىذه الدراسة.
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 الخلاصة العامة 
طرؼ لستلف شرائح المجتمع ومن كافة الأعمار وكلب الجنسنٌ فتطورىا  تعتبر رياضة كرة اليد من أىم الرياضيات الدتابعة من

و شعبيتها لد تكن وليد الصدفة  بل كاف حصيلة مستفيضة وتفاعل العلوـ الدختلفة كعلم التشريح و علم النفس و 
خلبؿ القياـ بإعداد الاجتماع...وعلوـ أخرى سالعت بُ رفع الالصاز الرياضي و تطوير الحالة التدريبية للبعبنٌ وذلك من 

برامج تدريبية خاصة تتماشى مع متطلبات اللعبة سواء كانت بدنية أو مهارية أو خططية بُ كلب من الأدوار الدفاعية أو 
 الذجومية . 

إف البرنامج التدريبي الدختار لغب أف لؼتار طريقة علمية  لشنهجة وىذا من اجل الوصوؿ بالرياضي الذ اعلى مستويات     
ابراز العية القوة العضلية خاصة القوة الانفجارية بالنسبة للبعبي كرة اليد و  حاولناقة البدنية ومن خلبؿ ىذه الدراسة الليا

من لرموعة من الحصص التدريبية  التي نٓتوي  يتكوف خاص بالتدريب بالطريقة البالستية ذلك بالاستعانة ببرنامج تدرييبي
رنة بنٌ اوير قوة التسديد وذلك من اجل نٓديد تطوير ونٓسنٌ قوة التسديد بالدقعلى لرموعة من التمارين الخاصة بتط

 النتائج الدتحصل عليها.

وإف نٓقيق الدستويات الرياضية العالدية يتتى نتيجة للتدريب الدقنن لفراات الدوسم والى  هاا يتحدد مدى لصاح اللبعب     
ما تعد ىذه الدرحلة حصاد الدوسم التدريبى فيستعد اللبعب من بَ نٓقيق أفضل مستوى خلبؿ البطولات الدختلفة , ك

 الناحية البدنية والنفسية عن طريق تقننٌ الحمل التدريبية لتحقيق أعلى مستوى. 

وتعتبر حركات الباليستك احد أساليب تدريب الإعداد البدني والتي تهدؼ الذ تنمبة وتطوبر القوة العضلية والقدرة على   
داء عن طريق عضلبت الجسم الدختلفة بصفة عامة وعضلبت الجذع بصفة خاصة من خلبؿ التوافق والدقة التحكم بَ الا

بنٌ كل من الجهازين العصبى والعضلى ، حيث تقوـ حركات البالستيك نُشد اكبر عدد من المجموعات العضلية من 
لدختلفة  مثل عضلبت البطن ت الجذع اخلبؿ الحركة الدستمرة بشكل انسيابى والراكيز الدقيق بَ قوة وتوازف عضلب

  .والظهر

وتتميز حركات البالستي بقدرتها على تنمية القوة العضلية دوف ظهور الضخامة العضلية للجسم وبدوف الزيادة     
الواضحة للمقطع الفسيولوجى للعضلبت وبالتالذ تعطى شكل وقواـ أفضل للجسم ولؽكن للرجاؿ والسيدات نّختلف 

 ية لشارستها بَ أى مكاف بدوف أدوات. الأعمار السن
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 للدراسة الديدانية. نافقد خصص
 الباب الأول:

لقد بً التطرؽ بُ ىذا الباب إلذ جمع الدادة الحيوية التي نٔدـ موضوع البحث وتنظيمها بُ أربعة فصوؿ حيث اشتمل : 
 على طريقة التدريب البالستي ,فوائدىا, بعض التمارين البالستيةالفصل الأوؿ 

فقد تضمن  الثالثومتطلب تها البدنية والدهارية أما الفصل  كرة اليدفقد تطرؽ الطالب فيو إلذ رياضة   الثانيوالفصل 
 سنة( 17اقل من الدرحلة العمرية )

الباب الثاني: لقد تطرؽ الطالب فيو إلذ الجانب الديداني الذي نظم بُ فصلنٌ حيث تضمن الفصل الأوؿ على منهجية 
راءات الديدانية وبُ ىذا الصدد استخدـ الطالب الدنهج التجريبي لأجل التتكد من صحة الفروض أو نفيها البحث والإج

أما الفصل الثاني فقد تضمن عرض النتائج الدتحصل عليها ونٓليلها باستخداـ لرموعة من الوسائل الإحصائية بٍ مناقشة 
امج التدريبي الدقراح بالطريقة البالستية يؤثر الغابا بُ قوة البرن فرضيات البحث حيث افراض الطالب بُ ىذه الدراسة أف

 سنة17التسديد لدى لاعبي كرة اليد اقل من   

 حيث استخلص الطالب:

 .السفلية للؤطراؼاف التدريب الباليستي اثر بشكل إلغابي على القوة الانفجارية للذراعنٌ, والقوة الدميزة بالسرعة   1-
لة احصائية بنٌ نتائج الاختبار القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة بُ القوة الانفجارية  ظهرت فروؽ معنوية بدلا  2-

 . للذراعنٌ والقوة الدميزة بالسرعة
ظهر ىناؾ نسبة تطور متفاوتة بُ الاختبا رات البدنية والدهارية وللمجموعتنٌ التجريبية والضابطة, وكانت الافضلية  -  3

 .يةبُ التطور للمجموعة التجريب
ظهرت فروؽ معنوية بدلالة احصائية بنٌ نتائج الاختبار البعدي بنٌ المجموعتنٌ التجريبية والضابطة ولصالح المجموعة   -4

 .التجريبية بُ اختبا رات القدرات البدنية و قوة التسديد
 .عةظهر وجود علبقة ارتباط معنوية بنٌ قوة التسديد والقوة الانفجارية والقوة الدميزة بالسر  -5

اف الدنهج التدريبي الباليستي كاف لو تتثنً بُ نٓسنٌ القوة الانفجارية والقوة الدميزة بالسرعة عن طريق النتائج التي  -6
بً التوصل اليها



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 المراجع بالعربية:
دار الفكر العربي ,  . مصر ,4أبو العلب احمد عبد الفتاح ؛ التدريب الرياضي , الأسس الفسيولوجية , ط  .1

2009  
 ،لبناف3،1997ب ط،ج ة والنشر،دار الطباع لساف العرب، بو الفصل جماؿ الدين ابن منظور:أ .2
 زوية ا اؿ منطقة من التصويب بدقة وعلبقتها الخاصة البدنية والصفات الجسمية القياسات : اللبمي الله عبد اثنً .3

  1999 , بابل جامعة , الرياضية الرابية كلية) , ماجستنً رسالة , اليد بكرة
 2000،دار الفكر العربي،1ة،طنٌ فواز الخولر وجماؿ الدين الشافعي:مناىج الرابية البدنية الدعاصر أم .4
 للبعبنٌ رت ا الدها بعض أداء وسرعة الدتفجرة القدرة تطوير بُ الباليستية التمرينات تتثنً ؛ غازي حسن باسم .5

 ـ 2009 الرياضية بيةالرا  كلية, بابل جامعة , ره ا دكتو  اطروحة .الطائرة بالكرة الشباب
 1996،دار الفكر العربي،1بسطويسي أحمد:أسس ونظريات الحركة،ط .6
 ( 1999دار الفكر العربي’ىرة اسس ونظريات التدريب الرياضي )القا’ بسطويسي احمد .7
  1991 الدوصل جامعة مطبعة , الدوصل.القدم بكرة والتحليل الاختبار؛ واخزوف لزسن ثامر .8
  2012 , , دجلة دار , عماف .الحديث الرياضي والتدريب القدرةو  ؛القوة فرج صبري جماؿ .9

 1982ف بلد،الطفولة والدراىقة،عالد الكتب،ب ط،بدو -حامد عبد السلبـ زىراف :علم النفس النمو .10
 1999،عالد الكتب،5الطفولة والدراىقة،ط-فس النموحامد عبد السلبـ زىراف:علم ن .11
 1990، الجزائر، 2رابح تركي:أصوؿ الرابية والتعليم، ديواف الدطبوعات الجامعية، ط .12

رشا طالب ذياب ,تاثنً نٕرينات التدريب البالستي بُ تطوير القوة السريعة و اداء بعض الدهارات الذجومية الدركبة  .13
 2011ية الرياضية(جامعة بغداد ؿ للبعبات كرة السلة,)اطروحة دكتوراه ,كلية الرابو انزلؽات الاكسدة و الاختزا

 1993النهضة الدصرية القاىرة لحركي ،مكتبة صلبح السيد حسن قادوس الاسس العلمية الحديثة بُ الاداء ا .14
  1997 , للنشر الكتاب مركز , القاىرة (. التدريب بُ العلمية الدوسوعة : الدين حساـ طلحة .15
 البدنية رت ا القد بعض لتطوير كدافع الفراية الأىداؼ باستخداـ تدريبي منهج ؛تتثنً رشد ا ناصر الرحمن عبد .16

 2004الرياضية  الرابية كلية , بغداد جامعة , ره ا دكتو أطروحة , القدـ رةبك الناشئنٌ للبعبنٌ والدهارية
 الغني الإيدي: رعاية الدراىقنٌ،دار غريب للطباعة والنشر،ب ط،ب بلد،ب سعبد  .17
  1999 الدعارؼ دار , الإسكندرية( . تطبيقات – نظريات -الرياضي بالتدري . الخالق عبد عصاـ .78
 2004اىقة، الإسكندرية، سيكولوجية الدر  عصاـ نور: .19
علي لزمد طلعت .استخداـ الدقاومة البالستية على بعض الدتغنًات البدنية ؤ الدهارية للبعبي كرة السلة ) مذكرة  .20

 2003ة الرياضية جامعة حلواف ماجيسرا,كلية الرابي
 1998بدنية،دار الفكر العربي،عنايات لزمد أحمد فرج:مناىج وطرؽ تدريس الرابية ال .21



 

 

 ، لبناف3فاخر عقلة:علم النفس الرابوي، دار الدلبينٌ للطباعة والنشر والتوزيع، ط .22

  2010)مؤسسة حورس الدولية  فتحي احمد ىادي السقاؼ : التدريب العملي الحديث بُ رياضة كرة اليد  .23
  1998الفلبح مكتبة ,الكويت 1.ط , التربية في والتقويم القياس أساسيات؛ ابوزينة لكام فريدة .24
 1956فؤاد البهي السيد:الأسس النفسية للنمو من الطفولة إلذ الشيخوخة،دار الفكر العربي ،مصر، .25

 بابل (  جامعة-بية الرياضيةالقوة والقدرة و التدريب الرياضي الحديث, الدكتور جماؿ صبري فرج )كلية الرا  .26
 .1998،القاىرة،2لزمد الحمحامي و أمنٌ الخولر:أسس بناء برامج الرابية البدنية والرياضية،دار الفكر العربي،ط .27

 . الرياضي النفس وعلم الرياضية ربية الت بُ العلمي البحث : رتب ا كامل أسامة , علبوي حسن لزمد .28
  1999 العربي الفكر دار : القاىرة(

 الجامعية الدار3 ط, الرياضي التدريب رئق ا وط لنظريات الديداني التطبيق ؛ الددامغة رىيم ا إب رضا لزمد .29
  269- 268بغداد ص  , والراجمة والنشر للطباعة

 الدميزة والقوة الانفجارية القوة تطوير على والبلبيومراؾ الباليستي التدريب أسلوبي تتثنً ؛ جاسم مننً لزمد .30
 , الرياضية الرابية كلية, ره ا دكتو أطروحة (. القدـ كرة لاعبي لدى الأساسية رت ا وبعض الدها للرجلنٌ بالسرعة
  2010 , بغداد جامعة

 1981لزمود حسن:الأسرة ومشكلبتها، دار النهضة العربية، ب ط، لبناف،  .31

 , عماف ,ط , الرياضية الرابية بُ والقياس رت ا للبختبا الإحصائية والطرؽ العلمية ؛الأسس المجيد عبد مرواف .32
 1999 , للطباعة الفكر دار
 ،()،المعايير ،الموضوعية ،الثبات الصدق(والتطبيق النظرية بين العلمية لمعاملات؛ا باىي حسنٌ مصطفى .33

 1999) ,للنشر الكتاب مركز , القاىرة
 1986مصطفى فهمي:سيكولوجية الطفولة والدراىقة، دار الدعارؼ الجديدة،  .34

 2004، لبناف، 1العربي، ط الددرسية بُ الفضاء الأسري والثقابُ "، الدركز الثقابُمنى فياض: " الطفل والرابية - .35
 1990ر الفكر العربي القاىرة مننً جرجس ،كرة اليد للجميع ، دا .36
 1982لمطبوعات، ب ط، لبناف، موسوعة:"التغذية وعناصرىا" الشركة الشرقية ل .37
  2002 , جامعة بابل , تعليم العالروازرة ال(.البحث العلمي : أحمد بدر لػسنٌ, وجيو لزجوب .38
 وسف ميخائيل أسعد:رعاية الدراىقنٌ،دار غريب للطباعة والنشر،ب ط،ب بلد،ب  .39

 

 



 

 

 المراجع بالغة الفرنسية :

BIOLOQIE DU SPORT,EDITION VIGOT,PARIS,1992,P341-353. 
GUNJEN WEINC  
BIOLOQIE DU SPORT,EDITION VIGOT,PARIS,1992,P341-353. 
GUNJEN WEINC  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 والأشكالل داو قائمة الج
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 76 01الشكل رقم 
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 80 03رقم الشكل 
 82 04الشكل رقم 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

MISOCYCLE 02 MISOCYCLE 01 

 

 RECاسترجاع

 

 CHOمرتفع

 

 ORعادي 

 

 CHOمرتفع 

 

 

عادي  OR 

  

راحة  REC 

 

 CHOمرتفع  

 

 oRعادي 

 

 oRعادي CHOمرتفع RECراحة ORعادي CHOمرتفع ORعادي CHOمرتفع RECاسترجاع

SAM 

MOYENNE 

120 

SAM 

MAX 

60 

SAM  

MOYENNE 

120 

SAM 

MAX 

60 

SAM 

GRAND 

100 

SAM 

MOYENNE 

120 

SAM 

MAX 

60 

SAM 

MAX 

60 

MAR 

GRAND 

100 

MAR 

SUB MAX 

90 

MAR 

MAX 

60 

 

MAR 

SUB MAX 

90 

MAR 

MAX 

60 

MAR 

GRAND 

100 

MAR 

SUB MAX 

90 

MAR 

GRAND 

100 

VEN 

MAX 

60 

VEN 

SUB MAX 

90 

VEN 

SUB MAX  

90 

VEN  

SUB MAX 

90 

VEN 

SUB MAX 

90 

VEN 

MAX 

60 

VEN 

MAX 

60 

VEN 

SUB MAX 

90 

0.14 0.42 0.28 0.42 0.28 0.14 0.42 0.28 

280 240 270 240 250 280 210 250 



 

 

 

 

 

 

  عادي    مرتفع راحة عادي مرتفع عادي   راحة            مرتفع                    

 

 

 

  

 

  

 

0

0,5

1

1,5

2

2,5

3

3,5

4

4,5

5

0,28 0,42 0,14 0,28 0,42 0,28 0,42 0,14

 أعمدة بٌانٌة تمثل درجات حمل التدرٌب حسب الاسابٌع

أعمدة بٌانٌة تمثل درجات 
 …حمل التدرٌب حسب 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

0

20

40

60

80

100

120

140

0 5 10 15 20 25 30

 منحنى بٌانً ٌمثل تقسٌم درجات حمل التدرٌب حسب أٌام الاسبوع

 منحنى بٌانً
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-03-    
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  السفمية للأطراف بالسرعة المميزة القوة تنمية 2017/02/23
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 .السفمية للأطراف بالسرعة المميزة القوة تنمية 2017/03/02
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-06-    

  السفمية للأطراف التحمل قوة تنمية 2017/03/09

 صةالح  
-07-    

 . السفمية للأطراف بالسرعة المميزة القوة تنمية 2017/03/16

 الحصة  
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  السفمية للأطراف التحمل قوة تنمية 2017/03/23

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

 
 ( 21)  رقم : التدريبية الحصة
       . الارتقاء من التصويب.. الهجومية الادوار في تفعيمها و الانفجارية القوة تطوير :الهدف

 د  90:  الوحدة زمن
 sub max:  الشدة

 حواجز– كرات -ميقاتي -صفارة :الأدوات                                                  
 
 

 
 

 التكرارات      المدة       التشكيلات            التمارين                    المراحل

  المرحمة    
                                            

 التحضيرية

  الحصة هدف شرح-
 الأعمى من الجسم لعضلات عام تسخين-

 . الأسفل إلى

          ×××××× 
         ××××××  

 
 د15    

 

 
 
 
 
 

  المرحمة

 الرئيسية  

 و فوجين الى العينة بتقسيم نقوم:21 تمرين
 ارتفاع عمى حواجز 4 فوج كل امام نضع

 اللاعب يقوم رةالاشا سماع وعند سم42
 ثم,4*2 اليمنى بالقدم الحواجز عمى بالقفز

   4*2 القدمين كمتا ثم 4*2 اليسرى
 

 الارتفاع تغيير مع التمرين نفس: 20 تمرين
 .سم2. الى
 

 وضعية من التسديد: 22 تمرين
 محاولة و الارتكاز رجل الارتقاءعمى

 مع ممكنة نقطة اقصى الى الارتفاع
 المرمى نحو التسديد

 
 تطبيقية مقابمة: 24 ينتمر 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 د14
 
 
 
 

 د41
 
 
 
 
 د14

 

 

 د02

  4 *د2
 د 1 راحة

 
 
 
 
 5* د2

  ثا 90 راحة
 
 

  
 5*  د1

  ثا100 راحة
 

  المرحمة   
  الختامية   

 الاسترخاء و العضلات تمديد تمرينات
 .الجسم أعضاء لكافة الكامل

X x x x x x x x x 

X x x x x 

 

 د 12

 



 

 

 
 ( 20)  رقم : لتدريبيةا الحصة
.             ..التصويب دقة.. الهجومية الادوار في وتفعيمها العموية للاطراف القصوى القوة تطوير :الهدف

 د12:  الوحدة زمن
 max:  الشدة

 شريط الثقل–اثقال -ميقاتي -صفارة :الأدوات                                         
 
 
 

 
 

 التكرارات      المدة       التشكيلات            التمارين                    المراحل

  المرحمة    
                                            

 التحضيرية

  الحصة هدف شرح-
 الأعمى من الجسم لعضلات عام تسخين-

 . الأسفل إلى

          ×××××× 
         ××××××

  

 
 د12    

 

 
 
 

  المرحمة

 
 الرئيسية  

 :1  التمرين
 باستعمال( biseps) العضمية التقوية تمرين
  الاثقال

 
 :.  التمرين

 تمارين عمل مع السابق التمرين نفس
 المضخة 

 
 : 6 التمرين
 شريط باستعمال المرمى نحو التسديد تمارين
  المعصم حول الثقل

 
 :.التمرين 

 الهدف لنجاح تقييمية تطبيقية مقابمة

 

 

 

 

 

 
 
 
 

    
 د12
 
 
 
 د12
 
 
 
 د12

 

 

 د12

  4 *م50
 ثا 150 راحة

 
 
 

 2*  م42
   د 2 راحة

 
 

 3*  م14
 د3 راحة

 

 المرحمة   
  الختامية

 الاسترخاء و العضلات تمديد تمرينات
 .الجسم أعضاء لكافة الكامل

X x x x x x x x x 

X x x x x 

   

 د 12

 



 

 

 ( 22)  رقم : التدريبية الحصة
.       ...التسديدات ضد.. الدفاعية الادوار في تفعيمها و السفمية للاطراف لقصوىا لقوةا تطوير :الهدف

 د 12:  الوحدة زمن
 max:  الشدة

 
 كرات -اوزان -ميقاتي -صفارة :الأدوات                                             

 

 
 

 التكرارات      دةالم       التشكيلات            التمارين                    المراحل

  المرحمة    
                                            

 التحضيرية

  الحصة هدف شرح-
 إلى الأعمى من الجسم لعضلات عام تسخين-

 . الأسفل

          ×××××× 
         ××××××

  

 
 د12    

 

 
 
 
 

  المرحمة

 الرئيسية  

 :1  التمرين
demi sqwat :بتنفيذ لاعب كل يقوم حيث 

 لكل موحد وزن باستعمال ذلك و التمرين
 .اللاعبين

 
 : 2 التمرين

 ثقل اكبر برفع لاعب كل يقوم لكن التمرين نفس
 .واحدة لمرة ممكن

 
 

 : 3  التمرين
(  دفاع/  هجوم) فوجين الى الفريق بتقسيم نقوم
 صد محاولة و بالارتقاء المدافعين يقوم حيث

 التسديدات
 

 :4التمرين
 تطبيقية مةمقاب

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 

 

 

    
 د12
 
 
 

 د  12    
  
 
 
 
 

 د12   
 
 
 

 د14

  3*م50
 د 2 راحة

 
 
 

   3*م40
  د 2 راحة

 
 
 
 

 4*  م1.02
 د 3  راحة

 
 
 

  المرحمة   
  الختامية   

 الكامل الاسترخاء و العضلات تمديد تمرينات
 .الجسم أعضاء لكافة

X x x x x x x x x 

X x x x x 
  د24



 

 

 

 ( 24)  رقم : التدريبية حصةال
                           les escallier المدرجات عمل السفمية للاطراف الانفجارية القوة تطوير  .:الهدف

 د 90:  الوحدة زمن
 sub max:  الشدة

 درجات-كرات -ميقاتي -صفارة :الأدوات                                                      
 

 
 

 التكرارات      المدة       التشكيلات            التمارين                    احلالمر 

  المرحمة    
                                            

 التحضيرية

 .الممعب حول الجري -
 .المفاصل إحماء تمرينات -
 . والثبات بالجري الكرة واستقبال تمرير -

           ×××××× 
         ××××××  

 
 د 12    

 

 
 
 
 
 
 
 

 المرحمة

 الرئيسية

 :1  التمرين
 بصعود اللاعبون يقوم الاشارة سماع عند

 ..*0 الرجمين بكمتا بسرعة الدرجات
 
 

 : 2 التمرين
 الرجمين في التناوب ب لكن التمرين نفس
 الاعمى الى الارتقء مع يسرى ثم يمنى

0*. 
 

 :3  التمرين
 بصعود عبوناللا يقوم الاشارة عند

 .*0 الارتقاء مع الرجمين بكمتا الدرجات
 

 :.التمرين 
 تطبيقية مقابمة

 
 

 

 

 

 

 

 
 
 
 

 

    
 د     12 
 
 
 
 
 

 د 12   
 
 
 

 د 12   

 

 

 د14

  6 *د1
 ثا 90 راحة

 
 
 
 
 5* د2

  ثا 100 راحة
 
 
 
 .*  د2

   ثا 90 راحة
 
 

  المرحمة   
  الختامية   

 رخاءالاست و العضلات تمديد تمرينات
 .الجسم أعضاء لكافة الكامل

X x x x x x x x x 

X x x x x 

   

 د24
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