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قال الله تعالى: " و الله أخرجكم من بطون أمهاتكم لا تعلمون شيئا و جعل لكم السمع و الأبصار       
من سورة النحل. 87و الأفئدة لعلكم تشكرون." الآية   

  تماا  ذذ  الرسالة. الحمد لله الذي علم الإنسان ما لم يعلم. و الشكر لله على نعمته و عونه في   
 و ما يزال الرجل عالما ما طلب العلم فان ظن انه قد علم فقد جهل.

لما أبدا    محجوب لحسننتقد  بجزيل الشكر و التقدير و الاحترا  و الامتنان للمشرف الأستاذ      
 من توجيهات قيمة و معلومات نيرة و متابعة مستمرة لإخراج ذذ  الرسالة بشكلها النهائي.
تسمسيلتكما أتقد  بالشكر و التقدير تلى السادة الأساتذة و دكاترة معهد التربية البدنية و الرياضية ب  

 على التوجيهات القيمة و التشجيعات التي قدموذا لنا لإماا  ذذ  الرسالة و الذين ساهموا في تكوين  
 معارفنا .

يداغوجية طيلة المدة التي قضيناذا فيها       نتقد  بخالص شكرنا تلى الجامعة التي وفرت لنا مقاعد ب     
. الدكتور ربوح و نخص بالذكر  ذنا رئيس المعهد :   

                                                                                                                       
في انجاز ذذ  المذكرة و لو بكلمة طيبة.. كما لا يفوتنا أن نشكر كل من ساذم               

 
 



 

 

 

 
 ىء هذا العمل المتواضع لقوله تعالوجل الذي وفقنا بإنها نشكر الله عز

 صدق الله العظيم       ﴾َ  (٧) لَشَدِيد   عَذَابِي إِنَّ  كَفَر تُم   وَلئَِن   لَََزيِدَنَّكُم   شَكَر تمُ   لئَِن   ربَُّكُم   تأََذَّنَ  و إِذ   ﴿  

 [70] الآيةسورة إبراهيم 

 صدق رسول الله  "   بقول الرسول الكريم صلى الله عليه وسلم " من لم يشكر الناس لم يشكر الله وعملا
حاولنا أن نجمع شتات أفكارنا لنفي أصحاب الخير حقهم لكن اللسان عجز عن التعبير لذا بأبسط عبارات  

،الذي لم  محجوب لحسنع الدكتور الامتنان نتقدم بأسمى التشكرات إلى الذي أضاء لنا الدرب لذذا العمل الدتواض
 يبخل علينا بمعلوماتو ونصائحو و إرشاداتو القيمة .

 كما نتقدم بالشكر إلى أساتذة الذي ساعدونا في ىذا البحث الدتواضع
على كل التوجيهات القيمة التي قدموىا لنا وعلى وقوفهم ومساعدتهم لنا وتقاسمهم معنا لكل صعوبات وعقبات 

 البحث .
       التربية البدنيةمعهد  أساتذةي  لولاية تيسمسيلت وعلى رأسهم لا ننس بذكر الأساتذة الدركز الجامعوكما    

 .و الرياضية
 وشكرا جزيلا لكل من مد لنا يد العون وساىم في إخراج ىذه الدذكرة من قريب أو

 بعيد بالقليل أو الكثير.
 

                         
 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 الإهداء

 الحمد لله الذي سلم ميزان العدل لذوي الألباب وأنزل عليهم الكتب مبينة للخطأ
 والصواب وأحمده حمد من يعلم أنو مسبب الأسباب وأشهد أن محمد عبده ورسولو.
 يطيب لي أن أقدم ىذه القطرة التي أدفعها إلى البحر الزاخر إنو بحر العلم الذي يخلد

 الدىر.الإنسان إلى 
 :أىدي ثمرة جهدي

 إلى الحضن الدفيء والقلب الحي إلى العنٌ التي قاطعت النوم للسهر على راحتي إلى
 من أدفئني بضمها أغمرتني بحنانها إلى التي لا مثيل ولا خلف لها إلى الاسم الذي

 يخفي حقيقة نجاحي أمي العزيزة.
 رحمك اللهإليك من كنت لي منبعا للثقة والصبر وحسن الخلق أبي الكريم 

 لى أخي الأكبر كان بمثابة الأب  رحمو الله وأسكنو فسيح جنانو .إ
 إلى من أتمنى لهم السعادة الدائمة

 ابنتي وابني  وزوجتي . وأخواتي أبناء أخي رحمو الله  إخوتي 
 حفظهم الله جميعا.

 بإىدائي ىذا إلى كافة الأصدقاء ولا يفوتني أن أتقدم
 في الدراسة

 والى كل من ساىم في إنجاز ىذا العمل العلمي ولو بكلمة طيبة
 

 .مانً تقبلوا مني فائق الشكر والاحت وفي الأخ وزملاء العمل بثانوية عماري ساتذة الأوالى كل 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

إلى التي لا تمل العين من  ضنني، ويدا تباركني، وعينا تحرسنيأىدي ثمرة جهدي إلى من كانت صدرا يحت

 رؤياىا والقلب من ىواىا والتي لا تبخل بدعائها.

 الروح بعد الروح " أمي الحبيبة " حفظها الله ورعاىا.

، نبراس قلبي وعماد دربّ  في كبري وأعطى دون  ورعاني في صغري وساندنيإلى أغلى من أىداني ربّي

 مقابل "ابّ" رحمو الله

 إلى كل عائلة درس. صغيرا وكبيرا والكتكوتة اسماء

 إلي الدكتور و المشرف :محجوب عرابّ لحسن  

 رمالي كمال. طيبي طيب. مالي محمد.إلى أعز أصدقائي: 

يعرف دريس عبد القادر وإلى كل  في مذكرتي. وإلى كل من وإلى كل من وسعتو ذاكرتي ولم أذكره

 أساتذة معهد التربية البدنية والرياضية

 .  
 

 

 عبد القادر



 -ملخص البحث   -

 اقتراح برنامج تدريبي لتطوير مهارة التصويب بالارتقاء للاعبي كرة اليد 
 سنة 51قل من أدراسة تجريبية أجريت على لاعبي فريق الترجي الرياضي لبلدية عماري صنف 

 

 سنة  11أقل من برنامج تدريبي لتطوير مهارة التصويب بالارتقاء لدى فئة  ىدفت ىذه الدراسة إلى معرفة تأثير  
، اختيروا بطريقة مقصودة لاعب من فريق الترجي الرياضي لبلدية عماري   (11وقد اشتملت عينة الدراسة على )

 من المجتمع الأصلي .
انتهج الطالبان الباحثان المنهج التجريبي، وقد تم تقسيم عينة الدراسة إلى ثلاثة مجموعات )مجموعة ضابطة  

إلى 2012/ 1/2مجموعة تجريبية(  وأجريت الدراة المسحية في الفترة الزمنية الممتدة مابين  ومجموعة استطلاعية،و
، استخدم الطالبان  11/02/2012/ إلى 11/02/2012و التجربة الاستطلاعية من  10/2/2012

  برنامج تدريبي مقترح من طرف مدربين مختصين الباحثان 
 التباين، ستودنت لعينة واحدةالمتوسط الحسابي، الانحراف المعياري، ولحساب المعاملات الإحصائية تم استخدام :

 البرنامج المقترح إيجابيا على  مستوى التصويب بالارتقاء لدى اللاعبين   وقد أظهرت نتائج الدراسة تأثير 
خاص بتطوير المدربين في الفئات الشبانية لفرق كرة اليد بتخصيص برنامج تدريبي وعليو يوصي الطالبان الباحثان 

 مهارة التصويب بعد أن أثبتت التجربة فاعليتها.
 كما يوصي الباحثان بالتكوين المستمر للفئات الشبانية.

استتتخدام الأستتلوب التبتتادل في عمليتتة التتتدريا وىتتذا ن تترا لفعاليتتتو في تعلتتم بعتتا المهتتارات الأساستتية في الكتترة  –
 الطائرة.

من حيت  اختيتار التمتارين المهاريتة ومتدى ملاءمتهتا للفئتة البرامج التدريبية التأكيد على الأسا العلمية في وضع  –
 العمرية.

 بالتدريب في كرة اليد لمواكبة التطورات العلمية الحاصلة .والمهتمين  مدربينتن يم دورات تكوينية لل  –
 توفير الوسائل والإمكانيات الحديثة التي تتطلبها الأساليب الحديثة. –
 عمرية مختلفة.  تدريبية أخرى لفئات اجراء دراسات مشابهة على أساليب  –
 
 

 



 
-  Résumé de la recherche - 

Proposer un programme de formation pour développer la mise à 

niveau de correction des compétences des joueurs de handball 

Une étude pilote a été réalisée sur la classe des joueurs de l'équipe 

Municipalité Espérance Ammari  moins de 15 ans 

  Cette étude visait à déterminer l'impact d'un programme de formation 

pour développer le perfectionnement des compétences de la correction 

moins de 15 ans catégorie 

L'échantillon de l'étude comprenait 14 joueurs de Esperance Équipe 

sportive municipale Amari, ont été choisis volontairement de la 

communauté d'origine. 

Les chercheurs ont suivi la méthode expérimentale talibans, 

l'échantillon d'étude a été divisée en trois groupes (groupe témoin et 

un groupe expérimental d'exploration et de groupe) et a mené des 

enquêtes  dans la période de temps entre 02/01/2017 et 10/02/2017 

reconnaissance de 11/02 / Expérience 2017 / à 18/02/2017, utiliser les 

chercheurs talibans ont proposé un programme de formation par des 

spécialistes formés 

Pour calculer les opérations statistiques ont été utilisées: moyenne 

arithmétique, écart-type, la variance, l'échantillon Stodunt un 

Les résultats de l'étude ont montré l'impact positif du programme au 

niveau de la mise à niveau de correction des joueurs 

Par conséquent, les chercheurs recommandent les formateurs talibans 

dans les catégories .pour les équipes de handball d'allouer un 

programme spécial de formation pour développer les compétences de 

correction après cette expérience a prouvé son efficacité. 

Les chercheurs recommandent également la composition continue des 

catégories . 

- Utilisation de la méthode interactive dans le processus 

d'enseignement dans cette perspective de son efficacité dans 

l'apprentissage des compétences de base en volley-ball. 



- accent mis sur la base scientifique dans les programmes de formation 

en matière de sélection exerce les compétences et l'aptitude à la mise 

en groupe d'âge. 

- Cours de formation de formateurs et d'organisation pour les 

personnes intéressées par la formation de handball de suivre le rythme 

des développements scientifiques. 

- Fournir des moyens modernes et les capacités requises par les 

méthodes modernes. 

- la réalisation d'études similaires sur d'autres méthodes de formation 

pour différents groupes d'âge. 
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 قائمة الجداول و الأشكال و البينات   

 قائمة الجداول:-1
 الصفحة العنــــــــــــــــــــــــــــــــوان الرقم 

 01 .يوضح المجال الزمني لأجراء الاختبارات التجريبية  10
 00 .يبين معامل الصدق و الثبات لبطارية الاختبارات 10
 06 .ة للوحدات التدريبيةيوضح المجال الزمني و النسبة المئوي 10
 00  .وحدة تدريبية00يوضح الحجم الزمني و النسبة المئوية ل 10
 10  .أشبال تيسمسيلت يبين الدرجة التأهيلية لمدربي فرق  16
 10 .يوضح المجال الزمني للخبرة الميدانية 10
 10  .ة لتحسين التصويب بالارتقاء للاعبي كرة اليديبين النسب المئوية لاحا بات المدربين على الصفات البد نية و المهادي 11
 10 .يوضح النسبة المئوية لإجابة المدربين على الطرق التدريبية المستخدمة في تطوير التصويب بالارتقاء  12
 10 .1.16يبين قيمة "ت" المحسوبة للاختبارات القبلية لمعرفة مدى التجانس لعينة البحث عند مستوى الدلالة  13
 11 .يوضح نتائج الاختبارات القبلية و البعدية لعينة البحث في اختبار القفز بدون تأهب بضم القدمين 01
 13 .يوضح نتائج الاختبارات القبلية و البعدية لعينة البحث في اختبار القفز الثلاثي بدون تأهب بضم القدمين 00
 21 .نة البحث في اختبار القفز الثلاثي بدون تأهب  بقدم واحدةيوضح مقارنة نتائج الاختبارات القبلية و البعدية لعي 00
 20  .يوضح مقارنة نتائج الاختبارات القبلية و البعدية لاختبار قياسات الدقة 00
 20  .1.16يبين قيمة "ت" المحسوبة للاختبارات البعدية لمعرفة مدى التجانس في عينة البحث  عند مستوى الدلالة  00

 
 
 
 

 
 
 
 

 



 الجداول و الأشكال و البيانات  ةئمقا
 قائمة الأشكال: -2

 الرقم العنـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــاوين الصفحة
 10  .يوضح أقسام الوحدة التدريبية 03
 10 .عداد التصويب بالارتقاءإ يوضح كيفية 00
 10  .يوضح اختبار القفز بدون تأهب بضم القدمين 00
 10  .يوضح اختبار القفز الثلاثي بدون تأهب بضم القدمين 00
 16 .يوضح اختبار القفز الثلاثي بدون تأهب بقدم واحدة  00
 10  .يوضح اختبار قياسات الدقة 00
 11  .هيلية لمدربي فرق مستغانم أشبالأيبين النسبة المأوية للدرجة الت 10
 12  .لمدربينيوضح النسبة المئوية للخبرة الميدانية ل 10
يوضح النسب المئوية لإجابة المدربين على الصفات البد نية و المهارات الواجب تطويرها لتحسين التصويب  10

 .بالارتقاء للاعبي كرة اليد
13 

يوضح النسب المئوية للاجا بات عن طريق التدريب لتطوير الصفات البد نية و النهارية الأساسية لتحسين  16
 .قاء التصويب بالارت

01 

 00 .يوضح قيمة"ت" المحسوبة في اختبارات القبلية لعينة البحث 11
يبين مقارنة بين نتائج الفروق بين متوسطات الحسابية بين الاختبارات القبلية و البعدية لعينة البحث في الاختبار  12

  .القفز بدون تأهب بضم القدمين
00 

وسطات الحسابية القبلية و البعدية لعينة البحث في اختبار القفز الثلاثي بدون يبين مقارنة بين نتائج الفروق بين المت 21
  .تأهب بضم القدمين

00 

يبين مقارنة نتائج الفروق بين المتوسطات القبلية و البعدية لعينة البحث في اختبار القفز الثلاثي بدون تأهب بقدم  20
 واحدة .

00 

 06 .وسطات الحسابية بين الاختبارات القبلية و البعدية لاختبار قياسات الدقةيبين مقارنة نتائج بين الفروق المت 20
 00  .يوضح قيمة "ت" المحسوبة في الاختبارات البعدية لعينة البحث 26
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 البحث :  اشكالية
فكرة اليد تتطلب تحضنًا جيدا على  تعتبر كرة اليد من أحدث الألعاب الكبنًة التي استخدمت فيها الكرة ،  

لذلك فان الحركات التقنية تحتل الصدارة لدمارسة ىذه الرياضة و ىي  الدستويات الثلاثة بدني تقني، تكتيكي،
 كذلك القاعدة التي ترتكز عليها .

 م الجيد في الحركات التقنية يسمح للاعب كرة اليد التصرف الجيد على الديدان أثناء الدباراة .فالتحك  
و إن لصاح الفريق يتوقف على حد بعيد على مدى إتقان الأفراد للمبادئ الأساسية العامة و من بنٌ ىذه 

 الدبادئ )التصويب( الذي يعتبر خاتدة كل الحركات .
كرة اليد ىي من الدتطلبات البدنية الدهمة والضرورية للاعب كرة اليد وتشترك القوة قوة التصويب في لعبة  ف    

مع الدقة في تفعيل دور اىم الدهارات الخاصة باللعبة الا وىي مهارة التصويب كون لصاحها يعني ترجمة لنجاح 
زمة لنجاح ىذه الدهارة داء باقي الدهارات الخاصة باللعبة، اذ ينبغي ان يتسم التصويب بالقوة اللاأوفاعلية 

الدهمة، على ذلك فان الاداء الامثل يصطبغ بالقوة التي تحددىا نوع الدقاومة التي يتغلب عليها لاعب كرة اليد 
دائية وكذلك موقعها ضمن سلسلة الدهاراة الدؤداة والجهد البدني الذي بذلو وبحسب نوع الدهارة وخصائصها الأ

نها ألا إادائها لراميع عضلية لزددة بعضلات الذراعنٌ والكتف في  تشترك يبمهارة التصو و  اللاعب قبل ادائها
عن طريق نقل القوة الدتولدة من   كثر من ىذه المجاميع في ادائها وتنفيذىا بالقوة الدطلوبةأفي الحقيقة تتطلب 

حركي يتم فيو نقل صابع الكف الدصوبة ، لشا يتطلب نقل أعضلات القدم مروراً بالجذع لتنتهي بمغادرة الكرة 
لاعب انتاجو لتحقيق لليمكن  قوى ماأب التصويبن تكون أبشكل يضمن  وتوظيفهاجزاء الجسد أالقوة بنٌ 

بالقوة  ن كانت لستبرياً ترتبطإن حقيقة الاداء لدهارة التصويب وقوتو و إالقوة الدطلوبة للتصويب، وكذلك ف
السرعة لرمي الكرة لدرة واحدة الا ان ظروف اللعب اقصى تقلص عضلي للقوة الدرتبطة بكونها الانفجارية 

 التصويبداء أاستمرار بذل الجهد البدني الدتنوع من حيث الشدة قبل  تأشنًوالواقع الديداني يمكن من خلالو 
      لشا قد ينعكس على خواص وطبيعة الاداء لدهارة التصويب ، وبهذا تبرز مشكلة جوىرية متمثلة في تحديد 

 بالارتقاء.التصويب أثناء  القوة الانفجارية أثنًوت ارتباط 
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 التساؤل العام:
 عند التصويب بالارتقاء؟  على القوة الانفجارية  يجابيا انًتأثلذا  علمي  بأسلوبىل الوحدات التدريبية المحضرة 

 :فرعيةالتساؤلات ال
  يعود إلذ أمور تقنية تحددىا مناطق اللعب ؟ ىل الضعف-1
 ؟  التصويب بالارتقاء راجع إلذ عدم التركيز عليو أثناء الحصصىل الضعف في-2
 ىل توجد علاقة بنٌ القوة الانفجارية و التصويب بالارتقاء؟-3
 البحث:  ضياتفر 

 الفرضية العامة:
إلر جهل الددربنٌ للأساليب العلمية في الأسباب الرئيسية في ضعف تأدية التصويب بالارتقاء جيدا راجع  

 التدريب.
 فرضيات الجزئية:ال
 ىناك تفاوت في مستوي تطور التصويب بالارتقاء لعينة البحث و ىي لصالح العينة  -1 

 . لبعدياالتجريبية في الاختبار 
 التدريبية.ضعف التصويب بالارتقاء راجع إلر عدم الاىتمام بو أثناء الحصص  -2 

 .تقاءفي تطوير التصويب بالار  اأثر ايجابيتالوحدات التدريبية   -3
 أهداف البحث: 

 تهدف الدراسة إلذ التعرف على:      
 تأثنً القوة الانفجارية على التصويب بالارتقاء عاليا لدى لاعبي كرة اليد -
مدى التحسن من خلال تطبيق لرموعة من الاختبارات العلمية إضافة إلذ بعض القدرات الدهارية الخاصة  -

 سنة. 15ومتطلبات الفئة العمرية تحت 
 بالارتقاء.إعداد وحدات تدريبية مدروسة بأسلوب علمي مقترحة لتطوير التصويب  -
بعدي لصالح الالاختبار  بالارتقاء فيتأثنً الوحدات التدريبية الدقترحة لتطوير التصويب  ىالتعرف علي مد- 

 العينة التجريبية .
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 أهمية البحث:
العملي ، سواء لإثراء الدراجع في ىذا الدوضوع أو لتقديم إفادة لذذا البحث أهمية بالغة من الجانبنٌ العلمي و      

 من نتائج ىذه الدراسة لاستعمالذا كعملية ويمكن تلخيص أهمية البحث في النقاط التالية:
يأتي ىذا البحث استجابة لدا ينادي بو الخبراء في لرال تدريب  مهارة التصويب و الارتقاء في كرة اليد          -

ت ىذه الأخنًة لذا أهمية بالغة في رياضة كرة اليد إذ من خلالذا يمكن تحقيق أىداف العملية حيث أصبح
 التدريبية، وعليو يعد تغينً دور الددرب و تفعيل دور اللاعب  في العملية التدريبية ذا أهمية قصوى.

على تعلم بعض مهاراة ىذه  قلة الدراسات التي تناولت مهارة التصويب و الارتقاء في كرة اليد ومدى تأثنًىا -
 اللعبة.

 يمكن اعتباره كمساهمة في إثراء وتثمنٌ الدكتبة الجامعية قصد مساعدة الطلبة والباحثنٌ. -
 .قد تفيد ىذه الدراسة من خلال ما سيتم التوصل إليو الجهات الدعنية بمجال التربية البدنية والرياضية  -

 : مفاهيم ومصطلحات البحث
 بي:البرنامج التدري

      ىي لرموعة من الحصص التدريبية الدنظمة الدرتبة لكل وحدة منها غرض معنٌ لكي تخدم الذدف الدرجو     
فهي لرموعة من التمارين و تتميز بالدقة و تركز على لرموعة من الخطط  و ىي ذات لزتوى تقني و فني ،

فية تلقينها و مدى فهم و استيعاب الدوضوعة من طرف الددرب ،و تكمن لصاعة الوحدة التدريبية في كي
 اللاعبنٌ لذا .

 التصويب بالارتقاء : 
و ارتقاء جيد على الرجل الذجومية و قذف الكرة أثناء  سليم،يتم ىذا النوع من التصويب بعد جري     

 الدرحلة  للارتقاء ،و يجب التركيز الجيد .
ذي يكون فردي العدد،يعني )يسار يمنٌ الإيقاع الجيد للجري ،و الذي يتم على ثلاث أوقات ،و ال  

 يسار(بالنسبة للقاذف باليد اليمنى و العكس بالنسبة للقاذف باليد اليسر 
يكون مركز ثقل الجسم كلو على الرجل الذجومية )رجل الارتكاز(أثناء الارتقاء و عند بداية إيقاع الجري ذو   

اء مرحلة الارتقاء الديناميكي ،يبدأ الذراع في الحركة ثلاث أوقات تبد أفي تحريك ذراع القذف لضو الخلف و أثن
 النهائية قبل القذف و لا يتم ذلك إلا في قمة الارتقاء مع التركيز على ثني خفيف للرجل الثانية .
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 لعبة كرة اليد : 
قة ىي من الألعاب الجماعية ذات شعبية كبنًة تعتمد على السرعة في حركة اللاعبنٌ بالكرة داخل منط      

 الخصم اعتمادا على الدهارات الأساسية في ذلك كالتنطيط، التمرير ،الاستقبال 
 و التهديف...الخ من الدهارات

متر مقسومة إلذ جزأين كل فريق لو منطقة خاصة بو ،في كل منها منطقة  44و تلعب في ميدان طول   
تسمى "منطقة سبعة أمتار")الدنطقة الحرة ( و تنفذ الأخطاء من منطقة تسعة أمتار وراء سبعة أمتار ،لرموعة 

 حتياط .لاعبا ، سبعة لاعبي ميدان +حارس مرمى و خمسة ا 12اللاعبنٌ داخل الدلعب 
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 تمهيد: 
إن إلصاز أي بحث من البحوث العلمية يتطلب من الباحث اللجوء و الاستعانة بالدراسات الدشابهة         

ىي الأخنًة تعتبر بمثابة دعم و مساندة للباحث بوقوفو على أىم النتائج التي توصلت إليها البحوث الدنجزة في 
يد الدراسة وفي نفس السياق قام الطلبة بالرجوع إلذ الشبكة الدعلوماتية نفس الديدان موضوع البحث ق

)الانترنت و الدكتبات الدتخصصة في معاىد و كليات التربية البدنية و الرياضية للاطلاع وحصر الدورات 
ستفادة للبحوث السابقة الدتعلقة بموضوع البحث وبحوث الإنتاج العلمي في المجال الرياضي و يمكن للباحث الا

      من الدراسات الدشابهة في عدة اوجو اهمها الدنهج و الدنهجية الدتبعة في إخراج البحث و كيفية اختيار العينة 
        و الطرق التي تم بها إجراء التجربة سواء استطلاعية او رئيسية للبحث وزيادة على ذلك معرفة الوسائل 

 لصعوبات التي واجهتها خلال إخراج البحث بشكل نهائيو الأدوات التي استعملت في البحث و أىم ا
و إعطاء صيغة علمية للبحث سواء من الناحية ،بعاد الدختلفة المحيطة بمشكل البحث معرفة الأوكذا     

 التوجيهية أو التخطيطية أو المحتوى لذلك قام الباحث بالتطرق إليها .
 دراسة مقران جمال :  4-1
  2442 رسنة رسالة ماج ستا 12إلذ  14نية و الدهارية الأساسية لبراعم كرة اليد تنمية بعض الصفات البد  
 هدفت هذه الرسالة إلى : 4-1-1
 الكشف على مستوى أو أسباب ضعف ىذا الدستوى لبراعم كرة اليد . -  
 ليد .إعطاء بطارية اختبارات و معاير لتحديد مستوى بعض الصفات البدنية و الدهارية لبراعم كرة ا -  
 إمداد وحدات تدريبية مقترحة لتنمية بعض الصفات البدنية و الدهارية لبراعم كرة اليد . -  
التعرف على مدى تأثنً الوحدات التدريبية الدقترحة في تنمية بعض الصفات البدنية و الدهارية لعينة  -  

 البحث .
 يوصي الباحث بما يلي :4-1-2
 لإمكانات لتطوير التقنيات لعبة كرة اليد أثناء عملية التدريب الاىتمام و تهيئة الظروف و ا -   
      الاىتمام بالناشئنٌ بالتركيز على التعلم الجيد عن طريق تقديم وحدات تدريبية تخص الجوانب الدهارية -  

 و تنفيذىا في خطة اللعب .
 قدراتهم و مؤىلاتهم من الناحية ضرورة رفع القدرات الدعرفية للمدربنٌ في لرال الرياضة الحديث لتحسنٌ -  

 العلمية و العملية في تدريب الفرق الجزائرية .
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 اعتماد الوحدات التدريبية الدستخدمة من قبل الباحث كوحدة أساسية للتعلم الدهارات الأساسية . -  
 اعتماد بطارية الاختبارات الدعدة من قبل الباحث لتحقيق أغراض اختبار و القياس . -  
 راسة حمداش رشيد : د 4-2

 . 1896مذكرة تخرج جامعة الجزائر   "تعليم التصويب من الارتقاء عاليا في كرة اليد"
 : هدفت هذه الدراسة إلى 4-2-1
 سنة أصاغر . 14-14أثر استخدام برنامج تدريبي لتعليم التصويب بالارتقاء لأطفال سن  -  
 تقديم البرنامج المحدد للتدريب .إمكانية التعرف على مدى التوصل متدربنٌ بعد  -  
 إعداد لاعبنٌ قادرين على تحقيق نتائج ايجابية . -  
 يجب تنظيم وحدات تدريبية لرفع مستوى أداء اللاعبنٌ في التصويب بالارتقاء . -  
 و يوصي الباحث بما يلي : 4-2-2
تعليم تقنية التصويب بالارتقاء  يجب الاىتمام و العمل الجاد و تهيئة كل الظروف و الإمكانات في سبيل -  

 أثناء ىذه اللعبة .
 الاىتمام بالناشئنٌ عن طريق تجسيد وحدات تدريبية خاصة بالارتقاء . -  
         العمل بالاختبارات و القياسات التي تعتبر طرق علمية ناجحة في معرفة و تحديد قدرات الدتدربنٌ -  

تعدى ذلك الأمر إلذ استخدام ىذه القيم في توجيو نظريات التدريب و مؤشرات الحالة الراىنة للممارسة بل ي
و طرقها و استغلالذا كنقاط ترتكز عليها، من أجل رسم منحنيات التقدم الفردي و الجماعي و الفريق بصفة 

 عامة .
 ، يسعد خدير":  يدراسة : " مسك عل 3 – 5

 اسية لدى لعبي كرة القدم صنف الأشبال " أثر وحدات تدريبية مقترحة لتطوير بعض الدهارات الأس    
 هدفت هذه الدراسة الى :  1 -3 -5
 أثر استخدام وحدات تدريبية لتطوير بعض الدهارات الأساسية . -
 تنظيم ووضع وحدات تدريبية للرفع من مستوى أداء اللاعبنٌ من الناحية الفنية في اللعب . -
اشئنٌ ومنو نصل الذ منتخب وطني قوي نشارك بو في تكوين أجيال صاعدة انطلاقا من الشباب الن -

 الدنافسات القرية والدولية .
 ما يلي : بصي الباحثون و وي 5-3-2
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يجب الاىتمام والعمل الجاد وتهيئة كل الظروف والامكانيات في سبيل تطوير تقنيات ىذه اللعبة أثناء     
 عملية التدريب .

 وتنفيذىا في خطة اللعب . يالدهار حدات تدريبية تخص الجانب الاىتمام بالناشئنٌ عن طريق تجسيد و    
 مناقشة الدراسات السابقة:

إن الإلدام بموضوع البحث يتطلب من الباحثنٌ التمعن في لستلف الدصادر و الدراجع العلمية قصد جمع         
في عصرنا الحالر  قد سهلتالدعلومات، و التحصيل النظري كما أن الشبكة الالكترونية الدتمثلة في الانترنت 

والولوج إلذ الدكتبات الالكترونية لدختلف الدعاىد و الجامعات عبر كثنً من دول العالد العربية و الأجنبية ولذذا 
الأساس جمع الباحثون على ما أتيح لذم من الدعلومات النظرية و نظمها في فصول حيث تطرق في الفصل 

أما الفصل الثالث فيحتوي على متطلبات مرحلة  ل الثاني إلذ كرة اليدالأول إلذ التدريب الرياضي أما الفص
  الدراىقة قصد الوصل إلذ نتائج ملموسة سوف يتطرق الطالب الباحث في الباب الثاني إلذ الدراسة الديدانية

 مدى الاستفادة من الدراسات السابقة والمشابهة:
لها ، والتي كانت عونا واستزادة لنا على وجو الخصوص من خلال اطلاع الباحثان على الدراسة السابقة وتحلي

 في :
 * توجيو الباحثان لأىم مراجع الدرتبطة بالبحث وكيفية بناء الإطار النظري.

 * أفادت الباحثان على تنظيم مشكلة البحث بعمق.
 * ساعدت الباحثان في صياغة الأىداف والفروض بدقة.

 عينة ونوعها وحجمها.* ساعدت الباحثان في اختيار الدنهج وال
 * أعانت الباحثان على اختيار وسائل جمع البيانات الدناسبة للبحث.

 * ساعدت الباحثان في التعرف على كيفية اختيار أدوات البحث.
 *ساعدت في تحديد كيفية تصميم البرنامج التعليمي وكيفية تنفيذه وشروطو.

 وتفسنًىا ومناقشتها. * أفادت في التوصل إلذ طريقة عرض النتائج وتحليلها
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   �        �  
 

 5 

 ال    :  ا  ال  
                                                                                             

                                                                                             
 .                             

 .                                                                                        
                                                                                          

.                          )       (        
                                                                                                  
                                                                                             
                                                                                                 

                                                                                               
                                                                                             
                                                                                           
                                                                                                 
                                                                                              
                                                                نش                       

  ال  ة                                                                                       
                                                                                ا  ف اري  

               نش                                                                            
                                                                                            

 .                                                    
 
 
 
 

 تمه د:       
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                                        تخ                                                 له                 
                                                         لذ                                             

 .                            نش       ض       
 نر                                                                                              

                                     نش                            لر                          
           ند              نش        لذ                                                                  

                                                  لذ                       .
                                                                                                     ق    

            ئ  نس                        نس                                 نس                        
                                                           .     نس                                  

                                                                                                     
.                       

                                                سم                                                        
                                ثم                          .                         نخ ئ                    .   

                                                               ق                                    
                                                                                               له          

        نذ   ته    لذ                                                              ج تخ                
                   تم                             :                                          
                . 

 
 
 
 مفه م التدريب الرياضي:  1-1 -1

http://www.aljazeraclub.com/vb/forumdisplay.php?f=9
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                                                                               ته    لذ                        
        ق                                                                                  ج         

 .  1                               ظ                    
     .           ض                                 نى                                       ته    تج  
  .                                                                           "      "          
                                                                                                 

                                        لذ                                                          ج 
.               2  

 واج ات التدريب الرياضي:  1-1-2 
                       لذ                                                                       تخ       

               .                  نش                
 ال اج ات التر  ي : 1-1-2-1
    :              لذ                    
           ئ                                      لر                                             -

.              
-                                               .                                       
- .                                                                                    
                             لإ      . -
 
 
 
 ال اج ات التعل م  :  1-1-2-2

                                                 

 
 .21    1994 لإ            س                                                      1
 . 16    1988                     .                   لر                                            2
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       :               نز                                
- .      /                                                                            
- .                                                       
- .                                                                                   
-    .                                                             
                            ظ                       لأ                                               -

 .1                                                                      ظ           
 أهداف التدريب الرياضي: 1-1-3
نس                                                                                         س            

                            لذ:
                            لذ                                                             س    -

                                                لذ                                              .
                                   لذ                                                                            

                                                                         نح                                 
                                                                                                   

            2. 
 
 
 
 
 
 ق اعد التدريب الرياضي:  1-1-4

                                                 
1                                                             1992   94.  
2                               36. 
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            :       نر                                               
 1-4-1-1  قاعدة التنظ م:

                                                              تي                                         
                                       ظ                                                        

                         
        1 . 
 قاعدة الإيضاح: 1-1-4-2
  نز    لإ                               لذ                          لإ                           ظ        

                                                                                 لإ             
       لإ                                نز            نز       نش                                     

                                       2. 
 قاعدة التدرج: 1-1-4-3
    لذ                                                       ج                   ج                

 3 .                         لذ                    لذ      
 قاعدة ا ست عاب و ا ستمرار: 1-1-4-4
                                        له   نذ                                                         

                                                                                                         
 . 4                              لذ         لر        

 
 خصائص التدريب الرياضي: 1-1-5

                                                 
 .151   1984         لإ                                                     حم     1
 .20    1992                      ظ         ق                                               ض                     ئ  2
3                                                                                      1988    156 . 
4                                                151. 
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                                  :      
 يعتمد على الأسس التر  ي : 1-1-5-1
    :                                                                             
      تج             نح                               ند       . -
        .                            تج      نح                  -
 غ س                 لإ                لإنر                         . -
 يخضع كاف  عمل اته للأسس و الم ادئ العلم  :  1-1-5-2
نس                                                                                                -

.         
 تأث ر  خص   و فلسف  و ق م المدرب و المدر  :    1-1-5-3 
                                                                           /              لر       -

.                   
 ت اصل عمل ات التدريب الرياضي و عدم ا  طاعها:  1-1-5-4
                        له                    تى                                                            -

         تى               /              .
 ت امل عمل اته: 1-1-5-5
  (                                               لإ     )                                                -

                                /             ق                                                   ج 
.       

 المخطط التدري ي: 1-1-6
                                                                                                 

             ج                                                                         نر   تى نش     
                          ق                                      لر                                  

                        نز         ج              .
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              "       "                                                ج           نش               لد 
                                                         نز         تخ       ظ                    

.         
     ج                     :                                 

 المخطط العمري الرياضي:  1-1-6-1
                     نح                                                                ق             

                                                                                      .              
 المخطط السن ي: 1-1-6-2
                             تخ                                                  غ                    

.                   
                     "               لذ               لإ                                 لد        "    

    تخ                                      ته  حم                                                     
 1 لذ                                                                      لذ                  .

 المخطط الشهري:  1-1-6-3
                                            له            ج                                       ج            

             ج                                                                             .
             ج         نش                             له                      يم               س  حم       

                    لذ     ج   نش                           لر     تج      لذ                لذ       نش   
        ج             .                                       ج                    ج                    

 
 
 المخطط الأس  عي: 1-1-6-4

                                                 
 .367    1994                    بي                                                                           1
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نش        ج                                                      ج                                           
                        ج        .

                                           "    "          ج       بي                                     
.                                                                                                         1 

 المخطط ال  مي: 1-1-6-5
                                                   ج                                     لذ              

 . 2              غ                                                                        
                     ج              بي    نز                                       تى                        

        نر                      .      
                             لذ                  : 

 /                     .3/                2/        لإ      ) لإحم  ( 1
                          غ      نذ                                                   نز    نذ        

                                                                                                       
 3                        نس                              لر                                            .

  
 

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــ                        
 ـ

  لإحم                                                                                      
 (: ي ضح أقسام ال حدة التدريــــــــــ   .11الرسم ال  ا ي رقم)           

                                                 
 . 142    1991                   "           "                   يم                            ق                        حم    لح     س   1
2                               96. 
  .116    1987                                                                                                      آ      3
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     له       ظ                                                                                       
                                                                          تخ                               

                                     له                                                                
 .                                                     1  

 حمل التدريب في ال ر امج: 1-2
 مفه م حمل التدريب: 1-2-1 

نش         حم              "                                                                            "      
                                                                                                         

                  لر                                                                                    
 2حم                                                    "

 م   ات حمل التدريب: 1-2-2
       حم                                    :    
-  )         (       
-  )          (      
-  )            (                     
 الشدة ) دة ال مل (:  1-2-2-1
    "                                                               "                              لأ    

.                                                                                         
             (. نش      س                             )       (        س                                )     

 
 
 

                                                 
1                                                                  1988    404. 
 .309    1997                                                                 حم     2
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 ال  م )ح م ال مل(: 1-2-2-2
                        نذ :     
                                          800         3             فترة الدوام ال احد:  1-2-2-2-1

  .                                  1 
 ال احد: عدد مرات ت رار التمرين  1-2-2-2-2
                   3 .                                                                              
 فترات الراح  ال  ن  )ال ثاف (:  1-2-2-3
                                 له  800          3                                  نر                  

 .                                                                                   
                               نذ :  
 الراح  السل   :  1-2-2-3-1 

                 له                                       .    
  ي ا    ) النشط  (:الراح  ا 1-2-2-3-2
                     نز                             ض                                   تج        

          لذ                                                       
 أ  اع حمل التدريب:  1-2-3
  نذ :      حم           لذ               
 ال مل الخارجي: 1-2-3-1
    .                                                                   
 
 
 
 

                                                 
 .309                           حم     1
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 ال مل الداخلي: 1-2-3-2
                                                                                                

                       حم                                                    حم                     
 1         .                                                 ..  لخ 

 درجات مست يات ال مل: 1-2-4 
                                                                                                        

           لأحم                                                        ته .
                                     يم                                           4                      

                                                  لذ                                                    
                                 )            (        نش                                          

  لآ                      .
                             لذ                            :    نش                          حم            
- .           
- .                   
- .            
- .           
          نر    . -
 ال مل الأقصى:  1-2-4-1
                     ئ                                                                              

                                              لذ               حم                             
                                                      ظ                                              

                         .)                (                            

                                                 
 . 310                                                               حم     1
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                                                           90 لذ  100                        لر        
                                   . 4 لذ  1   
 ال مل الأقل من الأقصى:  1-2-4-2
                                                  لر         ج  لذ                                     

                                                                لر                     نز  ج            
                                      1 

                                                  75 لذ  90                         لر               
     . 10 لذ  5      

 ال مل المت سط:  1-2-4-3
                                                                                                 

                   50 لذ  %75                                              بج  لر                 
    . 15 لذ 10                               له                             

 ال مل الخف ف:  1-2-4-4
                                                                                                 

.                                       
    . 20 لذ  15                                               35 لذ  50                      بخ  لر 

 الراح  ا ي ا   : 1-2-4-5
     ئ           ظ                    له                 .                                          

                            30                                                                    20 
 .2( 312: 33   . ) 30 لذ 
 
 

                                                 
 .311                                                               حم     1
 .312                                                              حم     2
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 الت  م في درجات حمل التدريب: 1-2-5
 ل التدريب من خلال التغ  ر في  دته:الت  م في درج  حم 1-2-5-1
 عن طريق التغ  ر في سرع  الأداء: 1-2-5-1-1
                                                                           نخ         لر                 

 تخ                   ق       .                                             نش                       
 ل د ي:االتغ  ر في صع    الأداء  1-2-5-1-2
                                                                                               

                                       نخ                                             نش         
                                            . 

 التغ  ر في درج  الم اوم  المستخدم : 1-2-5-1-3
    .                                                                                 
 تغلب عل ها: التغ  ر في مسارات ال ري أو الع ائق المطل ب ال 1-2-5-1-4

.                                                                         
 الت  م في درج  ال مل من خلال التغ  ر في ح مه: 1-2-5-2
 التغ  ر في زمن أداء التمرين ال احد: 1-2-5-2-1

                                                                .                  
 التغ  ر في عدد مرات ت رار الأداء: 1-2-5-2-2

              4                                      تج                                                          
                           لر           حم            

 ج  ال مل من خلال التغ  ر في فترات الراح  ال  ن  )كثاف  ال مل(:الت  م في در  1-2-5-3
      50                                          آ   50                                                  
       80              لذ       تج                            25                                   3     

                                                                                    . تج                .
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                                         نر                                         نر                   
                                         1 . 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

                                                 
 . 314 -313                                         حم     1
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 : خلاص 
                                                                                                             

      لذ                .       لذ  لإ             لإ                                                 
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 مهيد:ت
تتطلب لعبة كرة اليد العصرية لرموعة من الصفات البدنية والدهارات الأساسية التي من الواجب أن يتمتع بها كل      

 لاعب وذلك قصد تحقيق الأداء الدتكامل للحركات والفنيات التي تتناسب ووضعيتو داخل الديدان بشكل أحسن.
لات البدنية وعلى درجة كفاءة اللاعب لأداء الدهارات الأساسية للعبة، ويدكن القول أن لعبة كرة اليد تعتمد على الدؤى

وان لعبة كرة اليد ىي عبارة عن عمل جماعي ناتج عن لرهدات فردية يقوم بها اللاعب ويتوقف لصاح ىذا المجهود على 
من الناحية البدنية  التعاون الدستمر بتُ ىذه المجهودات ككل، وعلى تخطيط الددرب في إعداد اللاعبتُ إعداد كامل

 والدهارية.
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 متطلبات لاعبي كرة اليد البد نية و المهارية:2-1
 المتطلبات البدنية: 2-1-1

كما كانت كرة اليد الحديثة تتطلب أن يكون اللاعب متمتعا بلياقة بدنية عالية، فقد أصبحت الصفات البدنية       
وانب الذامة في حطة التدريب اليومي الأسبوعي الشهرية والسنوية فتَى كامل ضرورية للاعب كرة اليد أحدى الج

درويش أن كرة اليد الحديثة تتصف بالسرعة في اللعب والدهارة في الأداء الفتٍ وان القاعدة الأساسية لبلوغ اللاعب 
 1الدميزات التي تؤىلو لذلك ىو تنمية الصفات البدنية .

 الإعداد ألبدني: 2-1-1-1
الإعداد ألبدني من أىم أركان التدريب التي يعتمد عليو في تنمية اللاعب سواء كان مبتدأ أو مقدما وىو من      

الأسس الذامة التي تشتًك مع الدهارات الحركية في تكوين اللاعب من الناحية البد نية ويرى "عقيل الكاتب" أن 
رب عليها اللاعب كي يصل إلى قمة اللياقة البد نية التي الإعداد ألبدني ىو تلك الإجراءات التي يضعها الددرب ليد

 2تدكنو من أداء واجبو داخل الدلعب بصورة جيدة . 
ويقسم الإعداد البدني إلى قسمتُ عام وخاص فالإعداد العام الغرض منو إعداد اللاعب من الناحية البد نية التي  

ا الإعداد الخاص فالغرض منو إعداد اللاعب بدنيا يجب أن يكون عليها اللاعب من تكامل واتزان في الجسم أم
 لإتقان لشارسة اللعبة.

ومنو نستنتج أنو حتى يدكن للاعب من اكتساب القدرة والتأقلم مع جميع الدتغتَات الدوجودة في الدلعب وجب عليو 
رب على تنمية الصفات الاعتماد على جميع قدراتو البد نية حتى يستطيع تحقيق النجاح، ولا يأتي ذلك إلا بعمل الدد

البد نية الأساسية العامة للاعب من مرونة وتحمل وقوة وسرعة ورشاقة مع التًكيز على الصفات البد نية الأساسية 
 الخاصة والتي تتضمن تحمل القوة تحمل السرعة القوة الدميزة بالسرعة.

 التحمل:  2-1-1-1-1
ىم عضو في مكونات الأداء ألبدني وغالبا ما يستعمل مصطلح يعتبر التحمل من الصفات البد نية الرئيسية وأ     

التحمل للإشارة إلى الخاصية و الصفة التي يتطلبها الأداء الدائم أو الدستمر أو الأداء الدتكرر العمل ما أو نشاط ما 
 لفتًات طويلة.
 ( 125: 13كنة  " أنو القدرة على مقاومة تعب أي نشاط لأطول فتًة لش Matfeveuv  ف"يويقول عنو ماتف

                                                 
 .22ص ، مرجع سابقكرة القدم الجزء الأول،   ،سامي الصفار وآخرون  1
 .79ص ، مبادئ الإحصاء في التًبية البدنية ،د الجبار و شامل كاملقيس ناجي عب  2
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" بإطالة الفتًة التي يحتفظ بها الفرد وكفائتة البد نية وارتفاع مقاومة الجسم للتعب ضد Smikerويعرفو سميكر"    
 .1الجهود أو الدؤثرات الخارجية الطبيعية

 وعلى ضوء ىذه التعارف يدكننا أن نعرفو بأنو مقاومة التعب لأطول فتًة لشكنة.
 المرونة: 2-1-1-1-2
لصفة الدرونة ارتباط وثيق بعناصر اللياقة البد نية الأخرى وىي تتعلق بمفاصل الجسم الدختلفة وما تحويو السعة      

الحركية العالية، ويقول "أيوب ن يدرسون" مدرس مادة الطب الرياضي في كلية التًبية البد نية بجامعة "كاليفورنيا" 
 .2سعة الددى وبطريقة اقتصادية وطاقة أقل حجما  الدرونة ىي صفة ضرورية لأداء حركات بدنية وا

قدرة الرياضي على   Hère" أنها تتميز بالقوة والسرعة للجهاز الحركي ويعبر عنها Matvier " ويقول عنها     
. والدرونة ىي تحريك 3أداء حركات أكبر حرية في الدفاصل بإرادتو أو تحت تأثتَ قوة خارجية مثل مساعدة الزميل

 لجسم إلى أوسع مدى لشكن.مفاصل ا
 السرعـة:  2-1-1-1-3

تعتبر السرعة إحدى أىم عناصر اللياقة البد نية وإحدى الدتطلبات البد نية التي يحتاجها لرياضي ويقول عنها أبوا      
كات في لعلاء أحمد عبد الفتاح أنها قدرة الفرد على أداء حركات متتابعة من نوع واحد في أقل زمن أو تعرف بأنو الحر 

 .4الوحدة الزمنية
 ويعرفها "لرسون ويكوم" بكونها قدرة الفرد على أداء حركات متتابعة من نوع واحد في أقصر مدة.

 وانطلاقا من ىذه التعارف يدكننا تعريفها بكونها أداء حركات متتالية في أقل زمن لشكن.
 الرشاقـة:  2-1-1-1-4

ارتباطا بالأداء الرياضي في الأنشطة والألعاب بصفة عامة حيث أنها  تعتبر الرشاقة من أىم الصفات البد نية     
 ترتبط بالدواصفات والعناصر الأخرى للياقة البد نية في نواح متعددة كما أنها ترتبط بالدهارات الأساسية ارتباطا وثيقا.

اىاتو على الأرض أو في الذواء ويقول د/ مفتي "إبراىيم حماد" بأنها الدقدرة على تغيتَ أوضاع الجسم أو سرعتو أو اتج
 بدقة وإنسانية وتوقيت صحيح.

 .1كما تعتٍ أيضا الدقدرة على سرعة التحكم في أداء حركة جديدة والتعديل السريع الصحيح للعمل الحركي وضبطو  
                                                 

 .392ص ، 1991سنة  ،اللياقة و الصحة دار الفكر العربي القاىرة الطبعة الأولى ،الفتاح الرمالي و لزمد إبراىيم شحاتة دعب  1
 . 89ص  ،1994سنة  ،مبادئ الإحصاء ديوان الدطبوعات الجامعية الجزائر ،عبد العزيز فهمي  2
 .137ص  مرجع سابق، التدريب الرياضي الحديث ،،مفتي إبراىيم حماد   3
 .11ص ، مرجع سابق،علي النصيف قاسم حسن حستُ العبد   4
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 .2وتعتٍ أيضا القدرة على تغيتَ الاتجاه في أثناء الحركة عند أو قريبا من أقصى سرعة 
كن القول بأن الرشاقة الخاصة ىي أداء الحركات بشكل ترافقي الخاصة بالنسبة للنشاط الرياضي وعلى ضوء ىذا يد

 التخصصي.
 القوة:   2-1-1-1-5

يرى بعض العلماء أن القوة العضلية ىي التي يتأسس عليها وصول الفرد إلى أعلى الدراتب في البطولات الرياضية،       
تنمية الصفات البد نية كالسرعة والتحمل ويعرفها لرسون" بأنها مقدرة الفرد على  كما أنها لذا تأثتَ بدرجة كبتَة على

 .3بذل أقصى قوة لشكنة دفعة واحدة ضد مقاومة ما 
ويقول سامي الصفار" عن القوة بأنها إمكانية العضلة على التغلب على الدقاومة الخارجية والعمل الداخلي للعضلة 

 .4الدقطع العضلي لو الدناسبة مع ذلك في حجم الجسم و 
 المتطلبات المهارية:  2-1-2

يرى "كمال درويش" إن الدتطلبات في كرة اليد تتضمن الدهارة الأساسية للعبة سواء كانت بالكرة أو ودونها وتعتٍ كل 
تعلم وتطوير الحركات الضرورية الذادفة التي يقوم بها اللاعب للوصول إلى أفضل النتائج أثناء الدباراة أو التدريب ويدكن 

ىذه الدتطلبات الدهارية من خلال التخطيط الجيد لبرامج الإعداد الدهاري التي تهدف بالوصول باللاعب إلى الدقة 
 .5والإتقان والتكامل في أداء جميع الدهارات الأساسية للعبة كرة اليد 

 مسك الكرة:  2-1-2-1
أو يصوب أو يدرر أو يسلم الكرة بطريقة صحيحة وان بدون إتقان ىذا الدبدأ لا يستطيع اللاعب أن يحاول      

ايجادة وتحستُ كيفية مسك الكرة يجعل اللاعب يتصرف فيها بكل إتقان حسب ظروف معينة وتدسك الكرة باتخاذ 
وضع الأصابع مع راحة اليد الشكل الكروي وانتشار الأصابع وتباعدىا مع التصاقها بالكرة عند الدلامسة ومسك 

 .6الواحدة أو باليدينالكرة باليد 
 الكف أسفل الكرة بمعتٌ حلها على الكف. -أ

                                                                                                                                                             
 . 109ص ، بدون سنة ،زيولوجيا اللياقة البد نيةيف ،حمد نصر الدينأأبو العلا عبد الفتاح و    1
  .17ص، 1983 سنة ،ديوان الدطبوعات الجامعية الطبعة الرابعة اتو،البحث العلمي منهاجو مكون،لزمد زيان عمر   2
 . 60 ، ص1980الكرة الطائرة دار الفكر العربي القاىرة سنة  ،عقيل الكتاب  3
 . 25ص ، 1994سنة ، الأسس العلمية في تدريب كرة القدم، دار الفكر العربي الذرم القاىرة ،حنفي لزمد لستار   4
  .20ص ، مرجع سابق ،لفتاح وإبراىيم شعلانأبو العلا عبد ا  5
 . 22ص ،نفس الدرجع، موسوعة التعلم و التدريب في كرة القدم ،مفتي إبراىيم حماد   6
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 .1الكف خلف الكرة بمعتٌ مسكها بالأصابع دون شدىا براحة الكف وىي تناسب أصحاب الأصابع الطويلة -ب
 استقبال الكرة:   2-1-2-2

لها في حالة لعب وكقاعدة يجب على اللاعب إتقان استقبال الكرة حتى يدكنو بالتالي سرعة التصرف بها وجع     
عامة يجب على اللاعب استقبال الكرة باليدين كلما أمكن إضافة إلى قدرتو على استقبال الكرة بيد واحدة في بعض 

 الحالات التي يظهر إليها.
كما يجب على الذي يقوم بلقف الكرة أن يتخذ مكانو بصورة تسمح بسرعة التأمتُ على الكرة ويدنع الدنافس من 

 .2اك فيها أو يشتتهاالاشتً 
 تمرير الكرة:  2-1-2-3

التمرير مهارة أساسية تعتمد إلى حد بعيد على مقدار السيطرة على الكرة ودقة استلامها وإعادتها إلى اللاعب الآخر 
لإيصالذا بأسرع ما يدكن إلى منطقة ىدف الخصم وذلك باستخدام أقصر طريقة وأسرعها وأحسن وضع في ىذا 

 .3ال الكرة إلى الزميل في اللحظة و الدكان الدناسبتُ لتحقيق إصابة ىدف الخصم الخصوص أي إيص
 وىناك عدة أنواع من التمريرات منها:    

 التمريرة من فوق الرأس: 2-1-2-3-1 
تؤدي ىذه التمريرة بمسك الكرة بالأصابع مفتوحة بيد واحدة وبدون شد كبتَ وترتفع فوق الرأس بحيث يكون      

لدساعد زاوية قائمة عند مفصل الدرفق وتسحب الكرة للخلف للأعلى حيث تدتد الذراع الرامية عاليا ويتم رمي العضو ا
 الكرة بحركة مشابهة للضرب بالوسط حيث يرتكز اللاعب على القدم الدعاكسة وتدتد الذراع الرامية أمام.

 التمريرة المرتدة:2-1-2-3-2
تقريبا لكن يتم توجيو الكرة لضو الأرض لتًتد منها إلى الزميل وأن أفضل مكان تتم ىذه التمريرة من فوق الرأس      

 لتلامس الكرة بالأرض ىو أقرب مكان إلى قدم الدنافس عن قدمي الزميل الدستلم.
 التمرير من الوثب: 2-1-2-3-3

 .4على نقطة عند القفزيرى "كمال عاف" أنها تعتمد بصورة كبتَة على حركة الرسغ الجيدة لإرسال الكرة في أ     
 التنطيط: 2-1-2-4

                                                 
 .09ص ،1997سنة ، اللياقة البدنية و مكوناتها ،دار الفكر العربي القاىرة الطبعة الثانية ،كمال عبد الحميد و لزمد صبحي حستُ  1
 .89 ، ص 1986سنة ، كرة اليد دار الكتاب للطباعة و النشر جامعة الدوصل بغداد،ر و سعد لزسن إسماعيل كمال عارف طاى  2
 . 169ص ، مرجع سابق،مقدم  فيظعبد الح  3
 .97 ، ص 1998سنة  ،زيولوجية لتدريب كرة القدم بمركز الكتاب للنشر؛ مصريالأسس الف،كمال درويش و آخرون   4
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" التنطيط من أىم الدهارات الأساسية لكرة اليد ويعبر الجزء الأول من عملية المحاورة  Horstkuslerيعبر      
بحيث يؤدي تنطيط الكرة بيد واحدة أو باليدين ولكن بالتتابع من الساعد ومفصل الرسغ حيث يديل الجسم قليلا إلى 

تٍ الركبتتُ بارتقاء ونكون الذراع موازية للأرض و الأصابع مرتخية تداما بحيث تلامس الكرة وتدفعها الأمام مع ث
وتوجهها مع ملاحظة متابعة الكرة في اتجاىها الأسفل دون ضربها عند ارتدادىا من الأرض وتتم عملية التنطيط أمام 

 .1لى الأماموخارج القدم الدماثلة لليد التي يقوم بها التنطيط وبالنظر إ
 التصويب: 2-1-2-5

يعتبر التصويب كالقطة النهائية لكل القطات الفردية والجماعية في الذجوم ولذا قواعد يجب أن تتبعها ونعمل بها      
 .2مهما كانت القيمة الفردية أو الجماعية للفريق

لدينا سهولة والتألق مع شتى  لذا من الأفضل للمهاجم أن يعرف ويطبق عدد كبتَ من أنواع التصويبات لكي تكون
الوضعيان ولرفع فعالية التصويب تعتمد على التدريب الدتواصل في أوضاع تشابو لرريات الدقابلة وفي مرحلة التصويب 

 اللاعب يحب أن يعرف:
 حركات و الحركات التي يقوم بها الحارس. -  
 موضع وكيفية لتتحرك الددافعتُ . -  
 ة للقطات متتابعة ولعلاقات معقدة للاعبتُ.التصويب ىو بمثابة خاتد -  
معتمد على قاعدة كلود بيار" أن التصويب يدثل الوقت ذو أهمية قسوا في اللعب وىي لقطة حاسمة في لصاح  -  

 الذجوم" 
 وىناك عدة طرق في التصويب تعتمد على:

 موقع الدهاجم في اللعب. -  
 ام أو الجانب".موقع الددافعتُ بالنسبة للمهاجم "في الأم -  

 والدطلوب يكون:
 إما أيسر يلعب يدتُ أو يسار. -  
 إما أيدن يلعب يدتُ أو يسار. -  

 وىناك عدة أنواع من التصويبات مثل التصويب بالارتقاء التصويب من الجري التصويب بالارتكاز.

                                                 
 . 2ص  ،1994سنة  ،كرة اليد للجميع دار الفكر العربي الطبعة الرابعة،منتَ جرحس إبراىيم   1
 .201ص ،  1986سنة  ،الأعداد التدني للنساء دار الكتاب للطباعة و النشر جامعة الدوصل بغداد ،وديع التكويتٍ  2
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 أنواع التصويب في كرة اليد:2-1-2-5-1
 ة المعاكسة:التصويب بالارتماء إلى الجه  2-1-2-5-1-1

بعد الارتكاز الجيد مع الرجل الذجومية مثلو مثل التصويب ألرلزي على ارتفاع الرأس ثم يبدأ الارتداء الجانبي      
ويكون الجسم الددد وفي وقت معيتٍ بدأ الجزء العلوي للجسم في وضعية موازية للأرض تقريبا وفي ىذه الحالة تقابل 

احية الدعاكسة لكي نضمن استقبال جيد على الأرض وذلك للحصول على زاوية الأرض بالصدر ويكون الظهر في الن
 مناسبة للتصويب الجيد.

   Fouletالتصويب بالجري:2-2-1-5-1-2
يستعمل ىذا النوع من التصويب بكثرة أثناء الذجوم الدضاد لدفاجأة حارس الدرمى مستعملا سرعة التنفيذ وقوة      

ن التصويب يتوقف إذا اللاعب صوب الكرة وترك الجسم يتبع حركة الكرة أي اتجاه التصويب وفعالية ىذا النوع م
 الكرة.

إلصاز ىذا النوع من التصويب سريع يخلق مشاكل لحارس الدرمى نفضل التصويب بالارتقاء أحيانا خلال ىجوم 
 مضاد.

وسريعة والذي يدفع الكرة بسرعة أثناء القيام بهذه التصويبة الذراع يوضع وراء الكتف واليد تطلق بطريقة قصتَة 
 .1لدفاجأة الحارس

 التصويب بالارتكاز:2-1-2-5-1-3
"أو  jovialitéوىو التصويب الأكثر قوة من حيث ترابط كل القوى الحركية ويسمى أيضا بالتصويب      

ويب كقاعة للتدريب يعتبر ىذا النوع من التص التصويب باليد الدسلحة بحيث أيضا إلى الدرمى الكرة أبعد مكان لشكن
الخاصة للتصويب لفعاليتو وقيمتو بالارتكاز، تتعلق بسرعة تحقيقها وزمن ترك اليد للكرة والقفزة الأولى بوزن ثلاثة 
أوقات ووزن الجسم ملقى كلو على الرجل اليمتٌ، الكتف الأيدن مائل قليلا لضو الخلف بينما اليد الدصوبة مقوسة في 

الكتف يتقوس الظهر ويتبتُ لنا أنو جاىز للتصويب، القفزة الثانية على وزن ثلاثة  تواصل دائم مع الكتف أعلى
أوقات. الرمية ذاتها تبدأ لانتصاب، واستواء الرجل اليمتٌ الورك الأيدن يقدم إلى الأمام بمساعدة الرجل اليسار الرامي 

الثة على وزن ثلاث أوقات ( من خلال ىذه موجود في وضعية ضغط قوية ولزكمة   وضعية الثبوت القفزة الث
الوضعية الدقوسة للجسم يكون التقدم السريع النشاط الديناميكي للكرة بمقربة من الرأس مع حركة قوية لليد وأصابع 

 اندفاع .

                                                 
 .209ص  ،مرجع سابق  ، ،وديع التكويتٍ  1
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 الجسم يستدرك بالرجل اليمتٌ ويجب مراعاة ما يلي:
 الجري الركض الدتوازن ومتابعة على وزن ثلاث أوقات. -  
 إلقاء وزن الجسم إلى ما خلف الكرة حركة ليس بها رمية قوية. -  
 القفزة الثالثة يجب أن تكون قفزة الثبوت إذا أردنا الحصول على حركة مثلي لكل جسم. -  
 وزن الجسم يجب أن يوجو ناحية الرمية قدر الامكان فوق الرجل الضاغطة. -  
 نت اليد موضوعة وراء الكرة.لا نستطيع الحصول على رمية جيدة إلا إذا كا -  
 يجب أن تكون الكرة موضوعة كليا داخل اليد حيث حتُ ترمى تكون اليد بوضعية كأس. -  

 ولإشارة فان ىذا النوع من التصويب بدون ارتكاز يؤدي على الدستويات التالية:
 على مستوى اليد والكتف. -  
 على مستوى الحوض والرمية. -  
 ا منحتٍ.مع ثتٍ الجذع جانب -  
 التصويب بالارتقاء العالي: 2-1-2-5-1-4

يتم ىذا النوع من التصويب بعد جري سليم وارتقاء جيد على الرجل الذجومية، وقذف الكرة أثناء الدرحلة      
 للارتقاء، ويجب التًكيز الجيد.

تُ يسار( بالنسبة للقاذف الارتقاء الجيد للجري والذي يتم على ثلاث أوقات والذي يكون فردي العدد يعتٍ يسار يد
 باليد اليمتٌ، والعكس بالنسبة للقاذف باليد ليسرى.

يكون مركز ثقل الجسم كلو على الرجل الذجومية رجل الارتكاز أثناء الارتقاء وعند بداية إيقاع الجري ذو ثلاث      
يبدأ الذراع في الحركة النهائية قبل أوقات، تبدأ في تحريك ذراع القذف لضو الخلف وأثناء مرحلة الارتقاء الديناميكي 
 .1القذف ولا يتم ذلك إلا في قمة الارتقاء مع التًكيز على شيء خفيف للرجل الثانية 

  مبادئ التصويب بالارتقاء:2-1-2-5-1-4-1
 يجب أن يكون الارتكاز قوي وجيد لكي يكون الارتقاء عالي. -  
 السرعة عند القيام بالقذف. -  
 اليد القاذفة وراء الكرة. يجب أن تكون -  
 يجب مرافقة الكرة إلى أبعد مكان تستطيع اليد القاذفة مرافقتها. -  

                                                 
 .209ص  مرجع سابق، ،وديع التكويتٍ  1
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 يجب إن يكون القذف قوي ومدقق. -  
 القذف بالارتقاء موجود في كل تحضتَات لاعبي كرة اليد مهما يكن صنفهم . -  
 كيفية إعداد التصويب من الارتقاء:2-1-2-5-1-4-2
 للرجل الحرة أثناء الارتكاز ما قبل الأختَ تخفيض مستوى الحوض(  إرخاء لشيز -  
 تثبيت رجل التأىب وتصعد الرجل الجرة منحنية ومستًخية. -  
 استعداد للتسديد من الجانب الأعلى تحكم مطول لليد على الكرة (. -  

ة وكذا الرجل الحرة وىذا بواسطة أثناء ىذه الدرحلة وعند التصويب يكون الكتف والجذع الدعاكس لجهة اليد الدمدد
عملها السبب في الحفاظ على توازن جسم اللاعب ذلك لتوازن الذي تعوقو استدارة الجذع أثناء الاستعداد للتسديد 

 و التصويب.
 الخداع: 2-1-2-6

خلص من إعاقتو ىو إحدى الدهارات الحركية الذجومية وىو من وسائل تغيتَ اتجاه الدنافس إلى الاتجاه الخاطئ والت     
علما أن لصاح الخداع يعتمد على قابليتو الحركية ولياقتو البد نية ومدى أداء الحركة الحقيقية بسرعة ومن أنواعو الخداع 

 .1بالكرة وبدونها 
 حراسة المرمى: 2-1-2-7

على مدى إيقافو  يشغل حارس الدرمى مركزا حساسا من خلال الدور الذي يلعبو في صنع نتيجة الدباراة وىو يقوم     
لدهمتو ابتداء في حراسة مرماه بفضل سرعة حركتو واستجابتو ولياقتو البد نية ومهارتو الفردية بالإضافة إلى دوره في 
توجيو العمليات الدضادة وىو الددافع الوحيد أمام رمية الجزاء و التصويبات الجانبية ومن ثم كان لحارس الدرمى دورا كبتَا 

 2في الفريق.
 
 
 
 
 

                                                 
 . 125ص  نفس الدرجع،،ن علاوي لزمد حس  1
 . 86 ، ص1994اختبارات الأداء الحركي ،دار الفكر العربي القاىرة سنة ،لزمد حسن العلاوي ولزمد نصر الدين رضوان   2
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 عداد المهاري:الإ 2-2
 مفهوم الأعداد المهاري: 2-2-1

الإعداد الدهاري يعرفو لدكتور "مفتي ابرىيم حماد" بأنو كافة العمليات التي تبدأ بتعلم اللاعبتُ /اللاعبات أسس      
ة تعلم الدهارات الحركية وتهدف إلى وصولذم فيها لأعلى درجة أو رتبة بحيث تؤدي بأعلى موصفات الآلية والدق
 1والإنسانية والدافعية تسمح بو قدراتهم خلال الدنافسات الرياضية بهدف تحقيق أفضل النتائج مع الاقتصاد في الجهد 

 مراحل الإعداد المهاري:2-2-2 
من الدفهوم السابق ينضح إن الإعداد الدهاري لا يعتٍ فقط تعلم الدهارات الحركية وإنما تعلم الدهارات الحركية ىي      
لة الأولى من الإعداد النهاري إذ لا يكفي ىذا التعلم لخوض الدنافسات بشروط الأداء الواضحة في التعريف بل الدرح

 يتطلب الأمر بعد التعلم عمليات تنمية وتطوير رفيعة الدستوى.
 وفيما يلي نوضح كل مرحلة من ىذه الدراحل الثلاث:

 سية:مرحلة بناء الشكل الأولي لأداء المهارة الأسا2-2-2-1
إن التعرف الجيد من جانب اللاعب على مهارة جديدة يعتمد أساسا على سلامة الشرح ومشاىدة النموذج أو      

مشاىدة الأفلام التعليمية أو الصور النماذج الدختلفة حيث أنو كلما توفرت الختَة السابقة ارتبطت الدهارة الحديثة 
أن يكون الشرح اللفظي واضحا مناسب مع الدستوى الفكري  بذىن اللاعب وكان التصور واستيعابها أسرع ويجب

 .2للاعبتُ ويجب ملاحظة تبسيط الدواقف حتى يدكن اللاعبتُ من استيعاب الدهارات 
 مرحلة اكتساب التوافق الجيد لأداء المهارة الأساسية: 2-2-2-2

والدقة الإنسانية والاقتصاد في الجهد وىي مرحلة تطوير كافة الأداء الدهاري للوصول إلى أعلى درجات الآلية      
الدبذول معناه تنظيم عمل القوى الداخلية لتنسجم مع القوى الخارجية فتتجنب فيها الحركات الزائدة ولذذا يصبح 

 3التوافق والتنظيم ينسجمان والقوى الدستعملة .
صول بالأداء إلى أعلى مستوى خال ومن ىنا يدكن القول أن الدطلب الأساسي والرئيسي لذذه الدرحلة ىو لزاولة الو 

من الأخطاء حيث تندرج في التقدم بالأداء الدهاري الذي يجب أن يكون مناسبا لإمكانيات اللاعبتُ ومستواىم 
 الفتٍ.

                                                 
 . 103 ، ص1994 مرجع سابق ،أبو العلا عبد الفتاح وإبراىيم شعلان  1
 .35ص ، 1995سنة ، إعداد البحوث ديوان الدطبوعات الجامعية منهج البحث العلمي و طرق ،عمار بوحوش و لزمد البياتي   2
 . 60ص  ،1985، سنةالتًبية الرياضية الحديثة دار الأطلس للمدارس و النشر  ،فايز فهمي  3
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 مرحلة الوصول إلى آلية أداء المهارة2-2-2-3
"علاوي عن الدهارة  جام ويرىتتميز ىذه الدرحلة بارتفاع في مستوى الأداء ويتصف بالسيطرة والتوافق والانس     

 خمس خطوات رئيسية تستخدم في التعليم بهدف إتقان الدهارة الحركية وىي: 
 إتقان الدهارة الحركية تحت الظروف الدبسطة والثابتة. -  
 تثبيت الدهارة الحركية من خلال تغيتَ الاشتًاطات والعوامل المحيطة بالأداء. -  
 دة التدريجية لتوقيت الأداء واستخدام القوة.تثبيت الحركة بواسطة الزيا -  
 تثبيت الدهارة الحركية تحت ظروف تتميز بالصعوبة. -  
 .1أداء الدهارة الحركية في الدنافسات التدريبية   -  

ت تهدف ىذه الدرحلة إلى الوصول بالألعاب إلى أداء الدهارة بصورة آلية وذلك بالتكرار الدائم للأداء واستخدام التمرينا
الدتنوعة وبعد أن يكتسب اللاعبون التوافق الجيد يصبحوا قادرون على تكرار أداء الدهارة الحركية بصورة أكثر تنظيما 
وإنسانيا ويستطيع الددرب الاستفادة التجريبية لاكتشاف عيوب أداء الدهارة الحركية التي تظهر خلال مراحل التعلم 

 والتدريب عليها.
ية تثبيت وتعميق فهم الحركات التي تم تعلمها وذلك عن طريق تصحيح الحركة والتدريب وفي ىذه الدرحلة تتم عمل

عليها مع ملاحظة أن يكون ذلك تحت ظروف مقاربة لظروف الدسابقات بصورة أساسية ونصل في ىذه الدرحلة إلى 
لى مسار الحركة بأية صورة وإنما أن يتم الأداء الحركي بطريقة آلية وىذا يعتٍ أن لا يحتاج الددرب إلى تركيز اىتمامو ع

يوجد في ىذه الحالة كل تركيزه وطاقتو إلى الدركز التي يتحصل اللاعبون الآخرون سواء من أفراد فريقو أو فريق الدنافس 
ويتم في ىذه الدرحلة القدرة على إيجاد فن الأداء تحت الظروف الدتغتَة التي ينبغي أن تكون مشابهة بقدر الامكان 

 سابقات بطريقة صحيحة .بظروف الد
 طبيعة الأداء المهاري في كرة اليد الحديثة: 2-2-3

كرة اليد من الألعاب الرياضية الجماعية التي يتميز السلوك الحركي فيها بالتنوع والتعدد نظرا لوجود لاعب وخصم       
لحركات الدندلرة والدتًابطة والتي وأداء في تفاعل مستمر وغتَ منقطع لذلك يتميز الأداء الدهاري ىنا بأنو لرموعة ا

يؤديها اللاعب حسب متطلبات الدوقف الذي يدر بو خلال الدنافسة لتحقيق الذدف معتمدا في ذلك على قدراتو 

                                                 
 . 134 ،ص 1987الاختبارات و مبادئ الإحصاء في المجال الرياضي؛ الدكتبة الوطنية ؛بغداد سنة  ، بسطوسي حمدأ قيس ناجي عبد الجبار و  1
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وصلاحياتو البد نية وكذلك مهارتو وحالتو النفسية والعقلية وتفاعلهم جميعا لتوجيو الأداء إلى درجة عالية من الإلصاز 
 .1والفعالية 

 إتقان الأداء المهاري في كرة اليد الحديثة: 2-2-4
 كثتَا من الصلاحيات البد نية الدرتبطة بالأداء تنخفض درجتها عند الانقطاع عن      

أيام وكذلك تتأثر خطط اللعب حيث أنها يدكن تنسى أو تتلاشى بمرور الوقت أو تظهر  8-6التدريب لددة ما بتُ  
الجديدة ولكن الذي لا يزول بسهولة ىو الدهارة الخاصة للعبة حيث أنها عندما  خطط بديلة مؤثرة وتحل لزل الخطط

 2يكتسبها اللاعب ويتقنها يكون من الصعب زوالذا.
 علاقة الصفات البد نية بالمهارات الأساسية: 2-2-5

الجيد حيث أن  تعتبر الصفات البد نية من الأسس الذامة التي تشتًك مع الدهارات الحركية في تكوين اللاعب     
اللاعب الغتَ معد بدنيا يظهر عليو الضعف والنقص من الناحية الفنية وعلى العكس فاللاعب الدعد بدنيا تراه متقنا 

 لدهارات اللعبة فهذا اللاعب الدتمكن مها ريا وبدون إعداد بدني عالي لا يستطيع بلوغ ىدفو .
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

                                                 
 . 86ص ، مرجع سابق ،كمال عارف طاىر و سعد لزسن إسماعيل    1
 . 226 ،ص 1997سنة ،كرة اليد للناشئتُ دار الفكر العربي،كمال عبد الحليم و زينب فهمي    2
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 : خلاصة
      وى الدهاري يكون منسجما مع مستوى اللاعبتُ بدنيا لأن درجة صعوبة التمارين وأنواعها إن الارتقاء بالدست         

 الأساسية وفق طرق ومراحل لستلفة لبدني للاعبتُ كما يجب التدريب على الدهاراتاتعتمد على الدستوى 
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 تمهيد
مرحلة عبور من الطفولة إلذ الرشد  باعتبارىاإف الدراىقة فتًة أو مرحلة جد حساسة من حياة البشر، وىذا      

ىذه الدرحلة بنجاح لسهل عليو مواصلة مشوار  اجتيازتسمح للفرد بالولوج عالد الكبار، ولو بسكن الفرد من 
   نها مستقبلبلديو عقد نفسية يصعب التخلص م وبدوف آثار جانبية قد تؤثر عليو وبردث حياتو بسهولة 

وجسمية للفرد تؤثر عليو  واجتماعيةبردث عدة تغتَات نفسية وعقلية  –الدراىقة  – ةفمن خلبؿ ىذه الفتً 
 بصورة مباشرة أو غتَ مباشرة.

 ىذه ومنو فقد حاولنا في ىذا الجزء إعطاء فكرة عن ىذه الدرحلة الصعبة حتى يسهل لدينا فهم التلميذ في
الدرحلة والتعامل معو بصورة إيجابية بالإضافة إلذ التحدث عن خصائص النمو في ىذه الدرحلة وكذا الحاجات 

الاعبتُ الدمارستُ للنشاط البدني  الأساسية للمراىق ولزاولة معرفة أهمية الدراىقة في التطور الحركي للرياضيتُ أو
 والرياضي.
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 مفهوم المراهقة: -1
إف الدراىقة مصطلح نصفي لفتًة أو مرحلة من العمر والتي يكوف فيها الفرد غتَ ناضج انفعاليا وتكوف خبرتو في 
الحياة لزدودة ويكوف قد اقتًب من النضج العقلي والجسدي والبدني، وىي الفتًة التي تقع ما بتُ مرحلة 

 الطفولة وبداية مرحلة الرشد.
 عبد العالي راشدا إماا يقع في لراؿ تداخل ىاتتُ الدرحلتتُ، حي  يصفها  وبذلك الدراىق لا يعد لا طفلب ولا

 1المجاؿ الذي يجدر بالباحثتُ أف ينشدوا فيو ما يصبوف إليو من وسائل وغايات.  بأنها الجسيماني
 تعريف المراهقة: -2
 المعنى اللغوي: -2-1

من الحلم، وبذلك يؤكد علماء فقو اللغة ىذا الدعتٌ  5  الدراىقة تفيد معتٌ الاقتًاب أو الدنوالبهي السيديعرفها 
في قولذم رىق بدعتٌ غشى أو لحق أو دنى من فالدراىق بهذا الدعتٌ ىو الفرد الذي يدنو من الحلم واكتماؿ 

 2النضج . 
 المعنى الاصطلاحي: -2-2

     Adolexereمشتقة من الفعل اللبتيتٍ Adolesconce  5 إف كلمة مراىقة  مصطفى فهمييقوؿ 
ومعناىا التدرج لضو النضج البدني الجنسي والإنفعالر والعقلي وىنا يتضح الفرؽ بتُ كلمة مراىقة وكلمة بلوغ 
وىذه الأختَة تقتصر على ناحية واحدة من نواحي النمو، وىي الناحية الجنسية فنستطيع أف نعرّؼ البلوغ بأنو 

 3تقل بالطفل من مرحلة الطفولة إلذ بدء النضج .نضج الغدد التناسلية وإكتساب معالد جنسية جديدة تن
 بعض التعارف المختلفة للمراهقة : -3

بتُ  الدراىقة مصطلح عاـ يقصد بو عادة لرموعة التحولات الجسدية والسيكولوجية التي بردث ما          
   بالمجتمع ندماجوالا الاستقلبليةأفّ الدراىقة ىي مرحلة البح  عن  Lehalleيرى  مرحلة الطفولة والرشد

( سنة، وىي برديدات غتَ دقيقة لأف ظهور الدراىقة ومدتها 12-11وتبدأ من إثتٍ عشر سنة إلذ العشروف )

                                                 
 .141، ص 1441لوجية الطفولة والدراىقة وحقائقها الأساسية ، دار البيضاء للعلوـ ، لبناف ، عبد العالر الجسيماني، سيكو  1
 .112،ص 1411، الأسس النفسية للنمو من الطفولة إلذ الشيخوخة ، دار الفكر العربي ، مصر، فؤاد البهي السيد 2
  .134، ص  1431 ، دار الدعارؼ الجديدة ، مصطفى فهمي ، سيكولوجية الطفولة والدراىقة - 3
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بزتلفاف حسب الجنس والظروؼ الاجتماعية والاقتصادية، كما تتميز بتحديد النشاط الجنسي إلذ جانب ماو 
    1 .القدرات العقلية على التفكتَ الدنطقي والتجرد والتخيل

أف   الدراىقة ىي مرحلة من الحياة بتُ الطفولة والرشد، تتميز بالتحولات الجسمية  Sillamyكما يرى أيضا  
( سنة، ىذه التحديدات غتَ دقيقة 12-13( سنة وتنتهي عند سن )11-11والنفسية تبدأ عند حوالر )

 2لعوامل الاقتصادية والاجتماعية.لأف ظهور الدراىقة ومدتها يختلفاف حسب الجنس ،الظروؼ الجغرافية وا
بتُ الطفولة والرشد، حي  تعتبر  انتقاليةمن خلبؿ جميع ىذه التعاريف السابقة نقوؿ أف الدراىقة ىي مرحلة 

من الدراحل الحساسة في حياة الفرد، وذلك لدا يحدث فيها من تغتَات فيزيولوجية وجسمية ونفسية التي تؤثر 
 في الدراحل التالية من عمره.بصورة بالغة على حياة الفرد 

 تحديد مراحل المراهقة : -4
إف مرحلة الدراىقة ىي مرحلة تغتَ مستمر لذا من الصعوبة برديد بدء مرحلة الدراىقة ونهايتها ، فهي بزتلف من 
يتها فرد لآخر ومن لرتمع لآخر، فالسلبلة والجينات والبيئة لذا آثار كبتَة في برديد مرحلة الدراىقة وبرديد بدا

ونهايتها، كذلك يختلف علماء النفس أيضا في برديدىا، بعضهم يتجو إلذ التوسع في ذلك فتَوف أف فتًة 
الدراىقة يدكن أف نضم إليها الفتًة التي تسبق البلوغ وىم بذلك يعتبرونها ما بتُ سن العاشرة وسن الحادي 

سن الثالثة عشر وسن التاسعة عشر ( بينما يحصرىا بعض العلماء في الفتًة ما بتُ 11-12والعشروف )
(11-14. ) 

وبداية الدراىقة بزتلف من فرد لآخر ومن لرتمع لآخر، فبعض الأفراد يكوف بلوغهم مبكرا في سن الثانية عشر 
 3أحيانا وبعضهم قد يتأخر بلوغو حتى سن السابعة عشر.

   لدؤلفو حامد عبد السلبـ5قة علم نفس النمو للطفولة والمراهوفيما يلي أقسامها كما جاءت في كتاب   
 ( سنة:14-12المراهقة المبكرة ) -4-1

بستد منذ بدء النمو السريع الذي يصاحب البلوغ حوالر سنة إلذ سنتتُ بعد البلوغ لاستقرار التغتَات البيولوجية 
 الجديدة عند الفرد.

                                                 
1
 - LEhalle.h,psycologie des l'adolescent ,sans ed,1985.p13. 

2 -  SILLAMY.N. Dictionnaire de la psychologie. Ed bordes.1983. p14. 
 .24، ص 1411، جماعة النشر العالدي ، مصر ،  مشاكل الشباب النفسيةراجح ، أحمد عزت  - 3
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لص من القيود والسلطات التي بريط ويرغب دائما في التخ الاستقلبؿفي ىذه الدرحلة الدبكرة يسعى الدراىق إلذ 
الجنسية التي بردث  الاستثارةبو ويستيقظ لديو إحساس بذاتو وكيانو ويصاحبها التفطن الجنسي الناتج عن 

 1جراء التحولات البيولوجية وماو الجهاز التناسلي عند الدراىق.
 ( سنة:17-15المرحلة الوسطى ) -4-2

ا يديز ىذه الدرحلة ىو بطئ سرعة النمو الجنسي نسبيا مع الدرحلة السابقة يطلق عليها أيضا الدرحلة الثانوية وم
الدراىق بدظهره الجسمي وصحتو الجسمية  واىتماـوتزداد التغتَات الجسمية والفيزيولوجية من زيادة الطوؿ والوزف 

 وقوة جسمو ويزداد بهذا الشعور بذاتو.
 ( سنة:21-18المراهقة المتأخرة ) -4-3

مهنة  اختيارالقرارات الحاسمة التي يتخذ فيها  ابزاذبالذات مرحلة الشباب، حي  أنها تعتبر مرحلة يطلق عليها 
الزواج أو العزوؼ، وفيها يصل النمو إلذ مرحلة النضج الجسمي ويتجو لضو الثبات  اختيارالدستقبل وكذلك 

على  والاعتمادوطريقة الكلبـ  يبالدظهر الخارج الاعتناءوالتبلور لبعض العواطف الشخصية مثل5  الانفعالر
 2النفس والبح  عن الدكانة الاجتماعية وتكوف لديو لضو الجماليات ثم الطبيعة والجنس الآخر.

 خصائص النمو في مرحلة المراهقة: -5
 النمو الجسمي: -5-1

عضلبت الجذع في ىذه الدرحلة تظهر الفروؽ التي بسيز تركيب جسم الفتى والفتاة بصورة واضحة كما يزداد ماو 
الجسمي ويلبحظ أف الفتياف يتميزوف  اتزانووالصدر والرجلتُ بدرجة أكبر من ماو العظاـ وبذلك يستعيد الفرد 

بالطوؿ وثقل الوزف عن الفتيات، وتصبح عضلبت الفتياف قوية في حتُ تتميز عضلبت الفتيات بالطراوة 
 3والليونة.

 النمو المورفولوجي: -5-2
بضعف التحكم في الجسم، حي  بسثل مرحلة غياب التوازف في النمو بتُ لستلف أطراؼ تتميز ىذه الدرحلة 

الدىوف تبدأ في  احتياطاتالذيكل العظمي فإفّ  لاستطالةالجسم وىذا نتيجة لعوامل غتَ الدتوازنة إذا أنو تبعا 
وف زيادة في الزواؿ خاصة عند الذكور، كما أف العضلبت تستطيل مع استطالة الذيكل العظمي، ولكن د

                                                 
 .111-111، ص 1441،  1، عالد الكتاب ، ط الطفولة والدراىقةحامد عبد السلبـ زىراف ،  - 1
 .111 -134بق ، ص ا، مرجع سحامد عبد السلبـ زىراف  - 2
 .21،ص  1443عنايات لزمد أحمد فرج ، مناىج وطرؽ تدريس التًبية البدنية ، دار الفكر العربي ، مصر ، - 3
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الحجم وىذا يديز الذكور بطوؿ القامة ولضافة الجسم، كما أف الأطراؼ السفلى تستطيل أسرع من الجذع 
، الذي يعتمد بنسبة كبتَة على البنية 1والأطراؼ العليا وفي ىذه الدرحلة يبدأ ظهور التخصص الرياضي

 الدورفولوجية لجسم الرياضي.
 النمو النفسي : -5-3

يتًتب  واضطرابالنمو النفسي عند الدراىق مرحلة من مراحل النمو، حي  تتميز بثروة وحتَة تعتبر مرحلة 
عليها جميعا عدـ تناسق وتوازف ينعكس على انفعاؿ الدراىق، لشا يجعلو حساسا إلذ درجة بعيدة، وأىم ىذه 

 2وضوحا ىي 5 والانفعالاتالحساسيات 
 أو مرضا.خجل بسبب ماوه الجسمي إلذ درجة يظنو شذوذا -1
 الدافع الجنسي بشكل واضح. انبثاؽإحساس شديد بالذنب يثتَه  -1
 خيالات واسعة وأمنيات جديدة وكثتَة. -1
 عواطف وطنية، دينية وجنسية.-1
 أفكار مستحدثة وجديدة. -1

كما ينمو عند الدراىق الفكر النقدي وسعة الدلبحظة، ويصبح مضادا للعادات والتقاليد ومبتعدا عن القيم 
العائلية ويتبع سياسة الذروب لضو الأماـ، وىذا عن طريق حلم اليقظة ويصبح كثتَ البح  عن الإمكانيات التي 

 3خلبؿ مواقف اللعب الدختلفة. الانفعالاتبسكنو من إبراز شخصيتو، ومرحلة لتنمية الدقدرة عن التحكم في 
 : الاجتماعيالنمو   -5-4

الواضح ، فيبدو  الاجتماعيضج حي  ينعكس ىذا النضج في ماوه في ىذه الدرحلة يبلغ الطفل مرحلة الن
 الدراىق إنسانا يرغب في أخذ مكانة في المجتمع وبالتالر يتوقع من المجتمع أف يقبلو كرجل أو إمرأة .

إلذ النوادي والأحزاب أو الجمعيات على  الانضماـمن حي   الاجتماعيةكما يبدأ الدراىق بإظهار الرغبة 
 إلذ المجتمع كإنساف ذي قيمة فعّالة. بالانتماءانها لشا يؤمن لو شعورا ألو  اختلبؼ

أما الشيء الدلفت للنظر في ىذه الدرحلة فهو ميل الجنس إلذ عكسو لأنو على ىذا الديل يتوقف بقاء الجنس 
نس البشري لذلك ترى الدراىق مهتما بدظهره الخارجي وذاتو الجسمية من أجل جذب اىتماـ الآخرين من الج

                                                 
 . 111ص  ،مرجع سابقمفتي ، ابراىيم حمادة  - 1
 . 41، ص 1222، بتَوت ،لبناف ، 1سيكولوجية النمو عند الطفل والدراىق ، الدؤسسة الجامعية للدراسات ، ط  ما جورج خوري ،تو  - 2
 .111، ص  1441الإعداد النفسي للرياضيتُ ، دار الفكر العربي ، القاىرة ،مصر ،  لزمود كاشف ، - 3
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جديد للمشاركة فيما بعد لأف يكوف إنسانا قادرا على بناء  اجتماعيلشا يتًتب عليو ميل  الآخر لضو شخصو
 1مستقبلو.

 2كما يرى البعض أف5  ىذه الدرحلة تعتبر سن البح  عن الصديق الكاتم لأسراره، والدصغي لو  .
 النمو العقلي والمعرفي: -5-5
 راىق غتَ قادر على استيعاب ولا فهم المجرد كمن تكوف اىتماماتو ىيفي ىذه الدرحلة العمرية يكوف الد 

لزاولة معرفة الدشكلة العقائدية، وىي الدرحلة التي تبدأ في التفكتَ في الدستقبل وىكذا شيئا فشيئا تتبلور لديو 
 3الفكرية ويبدأ في البح  عن تكستَ سلسلة الطفولة . الابذاىات

من النضج ويحصل لديو ماو معتبر في القدرات العقلية، لشا يؤدي إلذ حب  كما يلبحَظ أفّ الدراىق يقتًب
 الإبداع واكتشاؼ الأمور التي تبدو غامضة، والبح  عن أشياء ومثتَات جديدة.

 النمو الوظيفي: -5-6
مو في ىذا الجانب، الكثتَ من الباحثتُ لفتوا الانتباه إلذ أف النمو الوظيفي يبِرز بعض الديوؿ بالنسبة للن

الدورفولوجي، ومن بتُ علبمات ىذا الديوؿ نلبحظ تذبذب وعدـ التوازف الوظيفي للجهاز الدوراني التنفسي أي 
إلذ بقاء القفص الصدري ضيق، وىنا   GODAINنقص في السعة التنفسية والتي أرجعها )جوداف(  

 GAMAVAبي حسب  عص اتساع  ويلبحظ كذلك  التربية التنفسيةيدخل دور الرياضة أو بالتدقيق   
 بالاستنادراجع إلذ توازف وتطور القلب وىذا بالتأقلم مع الاحتياجات الوظيفية الجديدة فيزداد حجمو ويبدأ 

على الحجاب الحاجز الذي يدثل لو وضعية جيدة ومناسبة للعمل حي  أف القدرة الدتوسطة للقلب تتًاوح بتُ 
 .1سم 122-112

الدرتبطة بحجم الجسم  –، وتعمل شبكة الأوعية الدموية 1سم 1222-1322بينما القدرة الحيوية تتًاوح بتُ 
دور الوسيط بتُ القلب والأعضاء وىذا ما يعطيها أهمية لا تقل عن أهمية القلب والرئتتُ في العملية التنفسية  –

 4للمراىق أثناء العمل أو الجهد البدني .

                                                 
 .111، ص مرجع سابقتوما جورج خوري ،  - 1
 .113، ص 1421، الكويت ،1آخروف ، أسس سيكولوجية الطفولة والدراىقة ، ترجمة عبد العزيز سلبمة ، مكتبة الفلبح ، طبولسر و  - 2
 .12، ص 1441أنوؼ ويتج ، مقدمة في علم النفس ، ترجمة عادؿ عز الدين وآخروف ، ديواف الدطبوعات الجامعية الجزائرية ، - 3

 .44 -43، ص 1442، دار الحكمة ، جامعة بغداد1ط بادئها وتطبيقاتها في المجاؿ الرياضي ،الفيزيولوجيا مقاسم ، حسن حسنتُ  4 -
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راىقة تتميز بالإمكانات الوظيفية  الفيزيولوجية    أف  مرحلة الددتسومسكي  و شريكينكما يؤكد كل من  
 1العالية وزيادة القدرة على التكيف مع المجهود البدني.

 النمو الحركي : -5-7
  هامبورجر  ، جوركنكل من    اتفقتتعارض الآراء بالنسبة لمجاؿ النمو الحركي في مرحلة الدراىقة، فلقد 

بالنسبة لنواحي  والاضطرابفي التوازف  بالاختلبؿالدرحلة تتميز   على أف حركات الدراىق في بداية  مانيلو 
الحركي يحمل الطابع الوقتي، إذ لا يلب  الدراىق بعد ذلك أف  الاضطرابالتوافق والتناسق والانسجاـ وأف ىذا 

وفتًة  الحركي الارتباؾتبدؿ حركاتو لتصبح أكثر توافقا وانسجاما عن ذي قبل، أي أف مرحلة الدراىقة ىي  فتًة 
 الاضطراب .
ولا ينبغي أف نطلق على  بالاضطراب  أشارت إلذ أف النمو الحركي في مرحلة الدراىقة لا يتميز ماتييفإلّا أف   

 ىذه الدرحلة مصطلح الأزمة الحركية للمراىق بل على العكس من ذلك يستطيع الفرد في ىذه الدرحلة أف 
 2بيتها .يدارس العديد من الدهارات الحركية ويقوـ بتث

كما أف ىذه الفتًة بسثل انفراجا في الدستوى بالنسبة للؤفراد العاديتُ من ناحية، والدوىوبتُ من ناحية أخرى 
وبذلك فهي ليست مرحلة تعلم ولكنها مرحلة أداء لشيز، حي  نرى برسنا في الدستوى في بداية الدرحلة وثباتا 

 3واستقرار حركيا في نهايتها.
 لي:النمو الانفعا -5-8

في  الاختلبؼالأطفاؿ وكذلك الشباب، يشمل ىذا  انفعالاتالدراىق بزتلف في أمور كثتَة عن  انفعالات
 4النقاط التالية5

 عنيفة فيثور الدراىق لأتفو الأسباب. انفعالاتبستاز الفتًة الأولذ من الدراىقة فتًة  -
فهو يصرخ ويدفع الأشياء  الانفعاليةجية لحالتو الدراىق في ىذه الدرحلة لا يستطيع أف يتحكم في الدظاىر الخار  -

 .الانفعالر الاتزافعند غضبو ونفس الظاىرة تبدو عليو عندما يشعر بالفرح فيقوـ بحركات لا تدؿ على 

                                                 
 . 22، ص  سابقعنايات لزمد أحمد فرج ، مرجع  - 1
 .21بق ، ص اعنايات لزمد أحمد فرج ، مرجع س - 2
 .131، ص  1441،  1بسطويسي ، أسس ونظريات الحركة ، دار الفكر العربي ،طأحمد  - 3
 .131 – 122، ص نفس الدرجعبسطويسي ، د أحم - 4
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يتعرض بعض الدراىقتُ لحالات اليأس والقنوط والحزف نتيجة لدا يلبقونو من إحباط، تتميز الدرحلة بتكوين  -
 تتجلى في اعتناء الدراىق بدظهره بطريقة كلبمو إلذ الغتَ. بعض العواطف الشخصية

 أو النظاـ النفسي عن الوالدين. الانفعالر الاستغلبؿيسعى الدراىق إلذ برقيق  -
 بالرغم من حاجة الدراىق إلذ الرعاية إلا أنو يديل إلذ نقد الكبار. -
  النمو الجنسي : -5-9

من مرحلة الطفولة إلذ  الانتقاؿوالواضحة في مرحلة الدراىقة وعلبمة  يعتبر ىذا النمو من ملبمح النمو البارزة
 مرحلة  الدراىقة وىي نتيجة منطقية لمجموعة التغتَات البسيكولوجية في ىذه الدرحلة.

عندما تبدأ مرحلة الدراىقة ويحدث البلوغ نلبحظ أنو يطرأ على الأعضاء الجنسية نشاط حي  تبدأ الغدد 
لخلبيا الجنسية وىذه الدرحلة لا تعتٍ أف الطفل قادر على التناسل، ولكنها تعتبر مرحلة التناسلية في صنع ا

تكييف على نضج الصفات الجنسية الأولذ. أما الصفات الجنسية الثانوية فإنها مصدر التمايز بتُ الذكور 
 1والإناث. 

 حاجيات المراهق: -6
الذي يتطلب العمل للوصوؿ إلذ ىدؼ معتُ منها5    أف الحاجة ىي الظروؼ أو الدوقف كمال دسوقييعَتبر 

الحاجات البيولوجية التي تتميز بها كل الكائنات الحية الدتمثلة في الأكل والشرب ففي سبيل الدثاؿ البقاء 
 2وحاجات إجتماعية كما يسميها البعض حاجات نفسية.  

لؤطفاؿ والراشدين ونفس حاجاتو فتَى   أف للمراىق نفس الحاجات الجسدية التي تكوف ل فاخر عاقلأما 
 الإجتماعية إلاّ أنها بزتلف في شدتها ومعناىا  .

 الحاجة للمكانة: -6-1
    5  يريد الدراىق أف يكوف شخصا مهما ذو قيمة، كما يريد أف تكوف لو مكانة في جماعتوفاخر عاقليقوؿ 

يب أف نرى الدراىق يقوـ ببعض ويتميز بدكاف الراشدين وأف يتخلى عن موضعو كطفل، لذذا ليس من الغر 
تصرفات الكبار كما أنو يرفض أف يعامَل معاملة الصِّغار، أو أف يطلب منو القياـ بأعماؿ الأطفاؿ، ثم أف 
الدكانة التي يطلبها بتُ رفاقو من مكانتو عند أبويو   فالدكانة التي يرغب الدراىق برقيقها قد برددىا في الفريق 

                                                 
 .111، ص1222، القاىرة، مصر ،  1أمتُ أنور الخولر، جماؿ الدين الشافعي، مناىج التًبية البدنية الدعاصرة ، دار الفكر العربي، ط - 1
 .111، ص  1424كماؿ دسوقي ، النمو التًبوي للطفل والدراىق ، دار النهضة العربية ، سنة   - 2
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ولصاحو في مقابلة رياضية ما إذ أف ىذا يُشعره أف لو مكانة ودور يلعبو في المجتمع الرياضي خاصة عند فوزه، 
 1الذي يعيش فيو وبالتالر تكوف لو مكانة اجتماعية.

 :للاستقلالالحاجة  -6-2
 أف الدراىق حريص على برمل الدسؤولية ويقوـ بأعماؿ على وجو حسن ويظهر قدرة الإبداع  فاخر عاقليقوؿ 

 2قيامو ببعض الأخطاء.  والإلصاز رغم
لنوع الرياضة  اختيارهتبدأ عند  الاستقلبليةفالدراىق قد يحقق استقلبليتو عن طريق لشارستو للرياضة، إذ أف ىذه 

 التي يريد لشارستها دوف تدخل الأىل في ذلك ويكوف بذلك قد بزلى عن قيود الأىل.
 الحاجة الجنسية :-6-3

 لتحليل النفسي بأف حرماف الحاجة الجنسية ىو من العلل الأساسيةوأتباعو من علماء ا Frieud.dنادى 
العصبية، وكما أثبتت دراستو على أف الطفل يكوف لو إلحاح جنسي  والاضطراباتلسوء توافق الشخصية 

الجسم وحتُ يبلغ مرحلة الدراىقة، لصد أف ىذه الحاجة تقوى وتأخذ شيء آخر وىو الإشباع  اكتشاؼلغرض 
 3الجنسي.  

الحاجة الجنسية عادة ما تتحقق في لرتمعنا عن طريق الزواج، أما في حالة الدراىق الذي ينمو ماوا جنسيا  -
وتقوى رغباتو الجنسية ، فإف الحاجة الجنسية يدكن أف توجو إلذ نشاط آخر يسلكو الدراىق والرياضة قد تكوف 

أف بعض المحللتُ النفسانيتُ منهم        جنسي، إذ  الضراؼأفضل وسيلة لتحقيق شخصيتو السوية بعيدة عن كل 
frieud - winicolt  يروف أف خلبؿ فتًة البلوغ ىناؾ شخصية غريزية ليبيدية عدوانية يحاوؿ الفتى من

 4خلبلذا أف يخفف منها، وذلك بتوجيهها لضو نشاطات كالرياضة، وبعض الذوايات كالدوسيقى .
 
 
 
 

                                                 
 .113، ص 1431خر عاقل ، علم النفس التًبوي ، دار العلم للملبيتُ ، سنة فا - 1
 .114، ص نفس الدرجعفاخر عاقل ،  - 2
 .111ص مرجع سابق،كماؿ دسوقي ،   - 3
 . 112، ص  مرجع سابقفاخر عاقل ،  - 4
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 : والانتماءالحاجة إلى تحقيق الذات -6-4
 إف برقيق الذات ىو أف يستطيع الدراىق برقيق إمكانياتو وتنميتها إلذ أقصى حد عواطف أبو العلى تقوؿ 

لشكن يستطيع الوصوؿ إليو، فيدرؾ كل ما لديو من قدرات أو يدر بالخبرات التي يستطيع أف يباشرىا في جو 
 .  بالانتماءيشعره بالطمأنينة ويسود الإحساس 

تبطة بالحاجة إلذ الدودة والعاطفة، فالألفة التي تنبثق من داخل الأسرة تنتشر داخل ىذا كما أف ىذه الحاجة مر 
 1المجتمع الصغتَ لتنتقل إلذ الجماعات الأخرى التي يجد فيها الدراىق أف لو مكانتو الخاصة.

يقدمو من  الدراىق لفريق رياضي قد يجعلو يستفيد ويفيد ىذا المجتمع الصغتَ عن طريق ما انتماءبهذا فإف 
أعماؿ رياضية خاصة عند برقيق النجاح كما أنو قد يستخدـ ما لديو من إمكانيات في صالح الفريق الرياضي 

 .بالانتماءربدا ىذا ما يشعره بالرضا ويحسسو 
 الحاجة للعطف والحنان :-6-5

أنو موضع حب   تتمثل في شعور الدراىق بأنو لزبوب كفرد، وأنو مرغوب فيو لذاتو، و  كمال دسوقييقوؿ 
، وىذه الحاجة ناشئة من حياة الأسرة العادية، فهي التي بزلق الشعور بالحب عند الدراىق، وتُكوف لديو واعتزاز

ما يسمى بالأماف النفسي العاطفي، وىذا ضروري لانتظاـ حياة الدراىق النفسية، لذلك لا بد من إتباع ىذه 
على صحتو النفسية وتتكوف لديو روح التعاوف والمحبة ولن  الحاجة عنده بكل ما يستطيع الوالدين حتى يحافظ

 2يكوف عدوانيا متخوفا من الآخرين.  
ولعل ىذه الحاجة قد تتحقق في الفريق الذي يدارس فيو الدراىق الرياضة، إذ أف التعاوف الدوجود بتُ أفراد الفريق 

 بو. والاىتماـوالأىداؼ الدشتًكة بينهم، قد يجعلو يشعر بحبهم لو 
 
 
 
 
 
 

                                                 
 .113القاىرة ، بدوف سنة ، ص عواطف أبو العلبء ، التًبية السياسية للشباب ودور التًبية البدنية ، دار النهضة ،  - 1
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 الحاجة للنشاط والراحة : -6-6
كما أف لو آثار جسمية تنشأ عن رياضة أعضاء الحسّ   والارتياح  أف النشاط يبع  الرضا  كماؿ الدسوقي  يرى

كما لوحظ أف كل أثر على أجهزة الجسم يكوف جديد ولكن غتَ مؤلد يؤدي  العادية أي الظاىرة كالعتُ مثلب،
 1ة جديدة تضاؼ إلذ سابق الدعارؼ.  إلذ الدتعة والسرور لكونو خبر 

في ىذا المجاؿ يقوؿ   أف الدراىق في حاجة إلذ تفريغ الطاقة في نشاط يديل أبو العلبء عواطف كما يؤكد أيضا 
إليو ويتفق مع قدراتو  إلّا أف النشاط إلذ الحركة يقابلها السكوف والراحة، فالتوازف بتُ نشاط الجسم وحركتو 

 إفّ فتًات النشاط الطويلة أو الزائدة  عن  النمو. لاطرادد منو من الناحية البيولوجية وسكونو وراحتو لاب
الحاجة ترىق لشتلكات الدراىق الجسمية والانفعالية والعقلية، إذ أف الفرد الدتعب الجسم أو الدرىق الحواس يظهر 

 2التي يتعلمها. عموما عنيدا، سهل الإثارة وليس في حالة تسمح لو بالاستفادة من التجارب 
، بشرط ألّا يتعدى ىذا النشاط والارتياحوىكذا تكوف الرياضة نشاط يسلكو الدراىق لعلو يحقق الراحة والرضا 

 الرياضي إمكانيات الدراىق كما يقوؿ الدثل   إف تعدى الشيء عن حده انقلب إلذ ضده  .
جيات حتى يتحقق لو النمو السليم، ولعل إف لستلف التغتَات التي تطرأ على الدراىق تتطلب توفتَ بعض الحا

 الرياضة ىي أحسن وسيلة لتحقيق لستلف الحاجيات التي ذكرناىا سابقا.
 أشكـال من المـراهقة: -7

 أنواع من الدراىقة5 1توجد 
 من سمػاتػها5 المـراهقة المتـوافقة: -7-1
 الاعتداؿ والذدوء النسبي والديل إلذ الاستقرار. -
 وتكامل الابذاىات والاتزاف العاطفي.الإشباع الدتزف  -
 الخلو من العنف والتوترات الانفعالية الحادة. -
التوافق مع الوالدين والأسرة، فالعلبقات الأسرية القائمة على أساس التفاىم والوحدة لذا أهمية كبتَة في حياة  -

 3الحياة.الأطفاؿ فالأسرة تنمي الذات وبرافظ على توازنها في الدواقف الدتنوعة في 
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 7-1-1- العوامل المؤثرة في المراهقة المتوافقة:
رغبات الدراىق وعدـ تدخل الأسرة في شؤونو  واحتًاـالدعاملة الأسرية السَّمِحَة التي تتم بالحرية والفهم  -

الخاصة، وعدـ تقييده بالقيود التي برد من حريتو فهي تساعده في تعلم السلوؾ الصحيح والاجتماعي السليم 
 1ولغة لرتمعو وثقافتو وتشبع حاجاتو الأساسية.

 توفتَ جو من الصراحة بتُ الوالدين والدراىق في مناقشة مشكلبتو . -
بو وشعوره بتقدير أقرانو وأصدقائو ومدرسيو وأىلو وستَ حاؿ  واعتزازهماشعور الدراىق بتقدير الوالدين  -

 للؤسرة. اعيوالاجتم والاقتصاديالدستوى الثقافي  وارتفاعالأسرة، 
والرياضي وسلبمة الصحة العامة، تَزدِ على ذلك الراحة النفسية  الاجتماعيشغل وقت الفراغ بالنشاط  -

 والرضا عن النفس.
  من سماتها ما يلي5 المـراهقة المنطويـة: -7-2
5 ىو تعبتَ عن النقص في التكيف للموقف أو إحساس من جانب الشخص أنو غتَ جدير الانطواء -
 هةلدواج

       يحدثاف بسبب عدـ الألفة بدوقف جديد أو بسبب لرابهة أشخاص غرباء والانطواءالواقع، لكن الخجل 
 2أو بسبب خبرات سابقة مؤلدة مشابهة للموقف الحالر التي بُردث للشخص خجلبً وانطواءاً.

 .الاجتماعيةالتفكتَ الدتمركز حوؿ الذات ومشكلبت الحياة ونقد النُّظم  -
في أحلبـ اليقظة التي تدور حوؿ موضوعات الحرماف والحاجات الغتَ مشبعة والاعتًاؼ بالجنسية  غراؽالاست -

 الذاتية.
 لزاولة النجاح الددرسي على شرعية الوالدين. -
 العوامـل المؤثرة فيها: -7-2-1
ائدة، التدليل الأخطاء الأسرية التي فيها5 تسلط وسيطرة الوالدين، الحماية الز  الجو الأسري5 اضطراب -

 العقاب القاسي.....الخ.
 تركيز الأسرة حوؿ النجاح لشا يثتَ قلق الأسرة والدراىق. -

                                                 
 . 121،ص  1442،  1عليم ، ديواف الدطبوعات الجامعية ،طرابح تركي ، أصوؿ التًبية والت - 1
 . 112رعاية الدراىقتُ ، دار غَريب للطباعة والنشر ، ص   ،يوسف ميخائيل أسعد  - 2



 المراهقة                                                               الفصل الثالث:       
 

 

52 

 عدـ إشباع الحاجة إلذ التقدير وبرمل الدسؤولية والجذب العاطفي. -
 5 من سماتها5المـراهقة العدوانيـة )المتمردة( -7-3
 التمرد والثورة ضد الددرسة، الأسرة والمجتمع. -
برقق لو الراحة واللذة الذاتية، مثل5 اللواط، العادة  باعتبارىاداوة الدتواصلة والالضرافات الجنسية5 لشارستها الع -

 1الشذوذ، الدتعة الجنسية....إلخ. السرية
غتَ مصبوغ، والعناد حالة مصحوبة بشحنة  ابذاهىو الإصرار على موقف والتمسك بفكرة أو  العناد: -

من الوالدين والغتَ من  الانتقاـن الذين يرغبوف في شيء، والدراىق يقوـ بالعناد بغية انفعالية مضادة للآخري
 2الإفراد، ويظهر ذلك في شكل إصرار على تكرار تصرؼ بالذات.

 في أحلبـ اليقظة والتأخر الدراسي. والاستغراؽالشعور بالنقص والظلم وسوء التقدير  -
 لي5من سماتها ما يالمراهقة المنحرفة:  -4 -7
 الخلقي التاـ والجنوح والسلوؾ الدضاد للمجتمع. الالضلبؿ -
 على النفس الشامل والالضرافات الجنسية والإدماف على الدخدرات. الاعتماد -
 بلوغ الذروة في سوء التوافق. -
 البعد عن الدعايتَ الاجتماعية في السلوؾ. -
 العوامل المؤثرة فيها: -7-4-1
 ريرة وصدمات عاطفية عنيفة وقصور في الرقابة الأسرية.الدرور بخبرات حادة وم  -
  ا الدراىق من حاجات جسمية ونفسيةالقسوة الشديدة في الدعاملة وبذاىل الأسرة لحاجات ىذ -

 واجتماعية...الخ
 الصحبة الدنحرفة أو رفاؽ السوء وىذا من أىم العوامل الدؤثرة. -
 لة الاقتصادية للؤسرة.الفشل الدراسي الدائم والدتًاكم، وسوء الحا -

ىذا فإف أشكاؿ الدراىقة تتغتَ بتغتَ ظروفها والعوامل الدؤثرة فيها وإف ىذه تكاد تكوف ىي القاعدة، وكذلك 
 تؤكد ىذه الدراسة أف السلوؾ الإنساني  مرف مرونة يسمح بتعديلو.

                                                 
 .111، ص  1441،  1عبد الغتٍ الديدي ، ظواىر الدراىق وخفاياه ، دار الفكر للملبيتُ ، ط - 1
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راىقة الدنحرفة لضو التوافق وأختَا فإنها تؤكد قيمة التوجيو والإرشاد والعلبج النفسي في تعديل شكل الد -
 .1السواء

 أهمية المراهقة في التطور الحركي للرياضيين: -8
تتّضِح أهمية الدراىقة كمرحلة كماؿ النضج والنمو والتطور الحركي حي  يبدأ لرالذا بالددرسة فالجامعة، النادي 

 25الرياضي فالدنتخبات القومية، وتكتسي الدراىقة أهمية كونها
تتضح فيها الفروؽ الفردية في الدستويات، ليس فقط بتُ الجنستُ بل بتُ الجنس الواحد أيضا  أعلى مرحلة -

 وبدرجة كبتَة.
 مرحلة انفراج سريعة للوصوؿ بالدستوى على البطولة  رياضات الدستويات العالية .  -
 تهم القومية والوطنيةفي الدستوى من الناشئتُ إلذ الدتقدمتُ والذي يكنهم من بسثيل منتخبا انتقاؿمرحلة  -
 لا تعتبر مرحلة تعلم بقدر اعتبارىا مرحلة تطوير وتثبيت في الدستوى للقدرات والدهارات الحركية. -
 مرحلة أداء متميز خالر من الحركات الشاذة والتي تتميز بالدقة والإيقاع الجيد. -
 مهارات حركية.مرحلة لإثبات الذات عن طريق إظهار ما لدى الدراىق من قدرات فنية و  -
مرحلة تعتمد بسرينات الدنافسة كصفة لشيزة لذا، والتي تساعد على إظهار مواىب وقدرات الدراىقتُ بالإضافة  -

 إلذ انتقاء الدوىوبتُ.
 أهمية الرياضة بالنسبة للمراهقين : -9

كما تزوده من   إف الرياضة عملية تسلية وترويح لكلب الجنستُ، ىذا حي  أنها برضر الدراىق فكريا وبدنيا
الدهارات والخبرات الحركية من أجل التعبتَ عن الأحاسيس والدشاعر النفسية الدكتظة التي تؤدي إلذ اضطرابات 
نفسية وعصبية عند انفجاره، فيتحصل الدراىق من خلبلذا على جملة من القيم الدقيدة التي لا يستطيع برصيلها 

ية على صقل مواىب الرياضي وقدراتو النفسية والبدنية وفق في الحياة الأسرية، كما تعمل الحصص التدريب
متطلبات العصر، وألصح منهج لذلك ىو تكييف الحصص الرياضية من أجل شغل وقت الفراغ الذي يحس فيو 
الرياضي بالقلق والدلل، وبعد الرياضة يتعب الدراىق عضليا وفكريا فيستسلم حتما للراحة والنمو بدلا من أف 

والخموؿ، ويضيع وقتو فيما لا يرضي الله ولا النفس ولا المجتمع، وعند مشاركة الدراىق في  يستسلم للكسل

                                                 
 .112،  ص  مرجع سابق، حامد عبد السلبـ زىراف - 1
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التجمعات الرياضية والنوادي الثقافية من أجل لشارسة لستلف أنواع النشاطات الرياضية، فإف ىذا يتوقف على 
 ما يحس بو عن طريق التغتَات الجسمية والنفسية والعقلية التي يدر بها.

 اختياراء الدراىق نوعا من الحرية وبرميلو بعض الدسؤوليات التي تتناسب مع قدراتو واستعداداتو كحرية  إعط -
 أماكن اللعب مثلب .

 التقليل من الأوامر والنواىي . -
مساعدة الدراىق على اكتساب الدهارات والخبرات الدختلفة في الديادين الثقافية والرياضية لتوفر الوسائل  -

يات والجو الذي يلبئم ميوؿ الدراىق فهو دائما في حاجة ماسة إلذ النصح والإرشاد والثقة والتشجيع والإمكان
 1فعلى الددرب أداء دوره في إرشاد وتوجيو وب  الثقة في حياة الدراىقتُ طواؿ مشوارىم الرياضي.

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

                                                 
 .11، ص  1431، دمشق ،  1معروؼ رزيق ، خطايا الدراىقة ، دار الفكر ، ط - 1



 المراهقة                                                               الفصل الثالث:       
 

 

55 

 : خلاصة
وؿ بشكل عاـ بأف مرحلة الدراىقة تعُد إحدى أىم نستطيع الق  من خلبؿ كل ما تم تقديدو عن فتًة الدراىقة

 حركية ،اجتماعية مراحل النمو والنضج للئنساف نظرا لدا برتوي من تغتَات وبرولات جسمية، نفسية
 بدنية.....إلخ

ىذه التحولات إذا حَسُن استغلبلذا وتطويرىا بشكل متناسق وفعاؿ، أمكننا الوصوؿ بالدراىق إلذ مرحلة الرشد 
حسن قدراتو الجسمية والنفسية أي يعد بطريقة حسنة ليصبح فردا فعّالا ومنتجا في المجتمع الذي وىو في أ

يعيش فيو، وعلى العكس من ذلك بساما؛ فعند أي خلل في ىاتو الفتًة الَحرجِة يؤدي إلذ تأثتَات عميقة على 
 الالضراؼلحالات الصعبة إلذ نفسية الدراىق تستمر معو طواؿ ما تبقى من مشوار حياتو، وقد تؤدي في بعض ا

الاجتماعي، والذي يعد من أخطر الأضرار التي يدكن للمراىق مواجهتها مستقبلب إذا لد تتم رعايتو في فتًة 
 الدراىقة.

وعليو فقد ارتأينا دراسة ىاتو الدرحلة من كل الجوانب حتى تكوف لدينا نظرة ولو صغتَة عن الأفراد الذين نعتٍ 
وأردنا أف نلقي الضوء ولو بالقليل عن ىذه الفتًة، والتي برتاج إلذ عناية خاصة من  بصدد التعامل معهم،

فلب بد أف تتاح الفرص الكافية للمراىق للتعبتَ عن  طرؼ الآباء والدربتُ والددربتُ، من حي  أسلوب التعامل،
عطاء جرعات من الثقة في نفسو والاستغلبؿ العقلبني والدوزوف لإمكانياتو وطاقاتو وقدراتو، بالإضافة إلذ إ

النفس دوف الخروج عن الدثل العليا، ولزاولة صقل وتطوير مواىبو وتوجهاتو حسب ميولو ورغباتو الذاتية 
 والشخصية.

 واستغلتوفي الختاـ لا يسعنا إلا القوؿ بأف مرحلة الدراىقة مرحلة جد حسّاسة من حياة الإنساف إذا صلحت 
شداً من دوف مشاكل تعيقو، أما إذا فشِلت وأهملت؛ فإف الفرد سيعيش مع بشكل إيجابي، وجد الفرد نفسو را

ما تبقى من حياتو من دوف أىداؼ واضحة، ولا تفكتَ سليم، ويجد نفسو بشكل أو بآخر يعيش على ىامش 
 المجتمع، وىذا بدوره يؤدي بو إلذ العزلة والابتعاد، أو إما الالضراؼ.
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 :دـــــيـتمه

تعتمد الدراسات العلمية في تناول الظواىر والتشكيلات البحثية بصورة كبيرة على الجانب التطبيقي، وىذا قصد 
الإجابة على التساؤلات التي تطرح حول الدوضوع الددروس، وىذا بتوظيف التقنيات الإحصائية في الحليل والتفسير 

نفيها، وىنا تتجلى أهمية اختيار الوسائل الصحيحة والدناسبة لجمع للتأكد من صحة الفرضيات الدصاغة أو 
 الدعلومات والتقنيات الدلائمة للتًجمة الدتعلقة بالبيانات.

ولذلك في ىذا الفصل سنحاول أن نوضح أىم الإجراءات الديدانية التي اتبعناىا في ىذه الدراسة من أجل     
واعتبارىا نتائج موضوعية قابلة للتجريب مرة أخرى، وبالتالي الحصول الحصول على نتائج علمية يمكن الوثوق بها 

على نفس النتائج الأولى، فكما ىو معروف فإن الذي يميز أي بحث علمي ىو مدى موضوعيتو العلمية، وىذا لا 
 يمكن أن يتحقق إلا إذا اتبع صاحب الدراسة منهجية علمية دقيقة وموضوعية
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 منهج البحث :-1-1
يعرفو " عمار بوحوش " ولزمود لزمد بينا بت" على أنو الطريقة التي يتبعها الباحث في دراستو للمشكلة      

لاكتشاف الحقيقة. أن طبيعة الدشكلة ىي التي تفرض علينا استخدام الدنهجان الدسحي والتجريبي والتي من الدمكن 
 الية من الدوضوعية.الحصول بواسطتها على نتائج ذات درجة ع

فالدسح عبارة عن دراسة عامة لظاىرة موجودة في جماعة معينة وفي مكان معين وتحت ظروف طبيعية وليست 
 صناعية كما الحال في التجريب 

وتدثل استخدامنا للمنهج الدسحي من خلال الاستبيان الدقدم للمدربين كرة اليد لفرق البطولة الولائية من ولاية 
قابلات الشخصية مع خرااء ولستصين   أساتذة ودكاترة ومدربين  في لرال التدريب الرياضي.لررض تسمسيلت والد

تقويم الاستمارة الإستبيانية وكذا بطارية الاختبارات لدهارة التصويب بالارتقاء ومناقشتهم حول الوحدات التدريبية 
 الدعدة.

كرة اليد التي طبقت على عينة البحث التجريبية ولزاولة كما استخدم الدنهج التدريبي لقياس الوحدات التدريبية ل
معرفة أثر ىذه الوحدات التدريبية على تعلم صفة وتنمية مهارة التصويب بالارتقاء بالإضافة إلى الدهارات الأساسية 

تعلم والصفات البد نية لعينة البحث التجريبية مقارنة بعينة الضابطة التي طبق عليها الأسلوب التقليدي في ال
 والتدريب.

 مجتمع وعينة البحث: 1-2
"يقول عبد العزيز فهمي ىيكل " أن عينة البحث ىي الدعلومات عن عدد الوحدات التي تسحب من المجتمع      

 الأصلي لدوضوع الدراسة بحيث تكون لشثلة تدثيل لصفات ىذا المجتمع  وشملت عينات البحث التالـي: 
ثم سنة  15أقل من مدربين معتمدين بالبطولة الولائية لكرة اليد صنف  10 التي شملت وصفي* عينة الدنهج ال

 اختيارىم بطريقة مقصودة وزعت عليهم استمارات الاستبيانية.
 تيسمسيلتعبا من لرتمع عينة البحث الذي ينشطون في البطولة الولائية   لا43* عينة البحث التجريبي شملت  

وقد صنفت العينات إلى ثلاث متجانسة حيث شملت عينة البحث الاستطلاعية والعينة التجريبية والأخرى ضابطة 
 من الفرق الرياضية التالية:

 فريق  ترجي عماري .لاعبا من  14العينة التجريبية  -
 فريق بلدية برج بونعامة .لاعبا من  14العينة الضابطة  -
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 بلدية لرجــام.العينة الاستطلاعية فريق  -
 أدوات البحث: 1-3 

 استخدام الباحثون في دراستهم الوسائل والدراسات التالية:      
 الدصادر والدراجع باللرتين العربية والأجنبية. -
 الدقابلات الشخصية مع أساتذة ودكاترة في التًبية البد نية والرياضية ومدربين في كرة اليد. -
 على جميع الددربين للبطولة الولائية لفريق أشبال لولاية تسمسيلت .استمارة استبيا نية عرضت  -
 الاختبارات البدنية والدهارية الخاصة بالتصويب بالارتقاء. -
 :   الوسائل البيداغوجية  1-3-1  

، شريط ديكا متً ، صافرة ، ملاعب كرة اليد القانونية مقاعد سويدية قطع  كرات اليد ، شوا خص ميقاتية     
 قماش .

 الوسائل الإحصائية  آلة حاسبة من نوع    - 
 مواصفات الاستمارة الاستبيانية:  1-4

صيانة الاستمارة لاعتمادىا في مساعدة حل مشكلة البحث ثم تقويمها موضوعيا بالاعتماد على جملة  بعد     
 من الدصادر وعرضها من قبل خرااء ومعنيين في لرال البحث.

 مجال البحث: 1-5
مدربين وىي تدثل نسبة مئوية قدرىا  10شملت عينة البحث في الدراسة الدسحية المجال البشري:  1-5-1*

 من لرتمع العينة. 80%
لاعبا سبق وأن قمنا باختبارىم من قبل الددربين بمزاولة تدريب كرة اليد  28وشملت عينة البحث التجريبية على 

إلى  13ن من المجتمع الكلي لعينة البحث لولاية تسمسيلت تتًاوح أعمارىم م %20وىي تدثل نسبة مئوية قدرىا 
 .سنة 15
 المجال الزمني:  1-5-2

وتضمنت  15/02/2017– 01/02/2017أجريت الدراسة الدسحية في الفتًة الزمنية الواقعة ما بين     
إعداد الاستمارة ثم عرضها وإخضاعها إلى آراء ومقتًحات الدعنيين من أساتذة ودكاترة ومدربين ثم وزعت وجمعت 
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 01فريل والجدول رقم: أبداية مارس وأواسط  ومن ثم إجراء الاختبارات التجريبية في الفتًة الزمنية الواقعة ما بين
 يوضح المجال الإجرائي الزمني: 

 عينة البحث  التوقيت  الاختبارات القبلية  الاختبارات البعدية
 المجموعة التجريبية سا  18 -سا 16:30  02/03/2017  17/04/2017
 المجموعة الضابطة   18 –سا  16:30  08/03/2017  20/04/2017

 يوضح المجال الزمني لإجراء الاختبارات التجريبية. 01الجدول رقم  -                    
 المجال المكاني:  1-5-3

 وزعت الاستمارة الاستتبيانية على الددربين في أماكن تدريباتهم بمختلف بلديات ولاية تسمسيلت .
رتقاء بالإضافة إلى اختبارات أخرى خاصة أجريت جميع الاختبارات البدنية والدهارية الخاصة بالتصويب بالا

 بمستوى اللاعبين في الجوانب الأخرى.
 وتطبيق الوحدات التدريبية بالدلاعب التالية: 

 قاعـــــة عمــــاري. -
 قاعــــــة لرجام . -
 قاعــــــة برج بونعامة . -
 التجربة الاستطلاعية: 1-6

من أجل الوصول إلى أفضل طريقة لإجراء الاختبارات التي تؤدي بدورىا للحصول على نتائج صحيحة      
ومضبوطة وكذلك تطبيق للطرق العلمية الدتبعة كان لابد للباحثين من إجراء تجربة استطلاعية، وبناءا على ذلك تم 

جريت من قبل الباحثين بعد الدصادقة عليها من اختبار بلدية لرجــــام . وذلك من أجل تطبيق الاختبارات التي أ
حيث كان الررض منها  18/02/2017وأعيدت في  11/02/2017قبل بعض الدكاترة وكانت بدايتها من 

 مايلي:
 معرفة الصعوبات والدشاكل التي قد تواجها لباحث. -
 مدى تفهم عينة البحث للاختبارات. -
 ات.التوصل إلى أفضل طريقة لإجراء الاختبار  -
 مراعاة الوقت عند تنفيذ الاختبارات. -
 مدى تناسب اختبارات لعينة البحث. -
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 الأسس العلمية للاختبارات:  1-7
 ثبات الاختبار:  1-7-1

ويقصد بثبات الاختبار أن يعطي الاختبار نفس النتائج إذا ما أعيد على نفس الأطراف وفي نفس الوقت        
34 ،152   

إجراء الباحث الاختبار الأول على عينة ثم أعيد ىذا الاختبار بعد أسبوع تحت الظروف استلزم منو نستنتج عند 
تحقيق نفس النتائج، ولثبات الاختبار قام الباحثون باستخدام معامل الارتباط البسيط وبعد الكشف في جدول 

  .13  ودرجة حورية  0005الدلالة لدعامل الارتباط عند مستوى الدلالة  
  ىذا ما تأكد بأن الاختبارات تتمتع 0049ن القيمة المحسوبة لكل اختبار ىي أكرا من القيمة الجدولية  وجد أ

    02بدرجة ثبات كما ىو موضح في الجدول  
 صدق الاختبارات:  1-7-2

من أجل التأكد من صدق الاختبار استخدم الباحثون معامل الصدق الذاتي باعتباره صدق الدرجات      
بية بالنسبة للدرجات الحقيقية الذي يقاس بحسب الجذر ألتًبيعي لدعامل الثبات اختبار وقد ثبت بأن التجري

 الاختبارات تتمتع بدرجة صدق عالية كما ىو موضح في الجدولين.
 موضوعية الاختبارات:1-7-3*

وبعيدة عن التقويم  إن بطارية الاختبارات الدستخدمة في ىذا البحث سهلة وواضحة الفهم وغير قابلة للتأويل
الذاتي اذ أن الاختبارات ذو الدوضوعية الجيدة ىو الاختبار الذي يبعد الشك وعدم الدوافقة من قبل لستراين عن 

 تطبيقو.
معامل 

 الصدق 
معامل 

الارتباط 
 الاختبار

معامل الارتباط 
 سون الحركيةير ب

مستوى 
 الدلالة

درجة 
 الحرية

حجم 
 العينة

 الدراسة الإحصائية             
 الاختبارات

0099 0099   
0049    

 

 
0005  

 
 1 -ن

13 

 
14 

 قفز بدون تأىب  بضم القدمين    1
قفز ثلاثي بدون تأىب  بضم   0096 0097

 القدمين  
 قفز ثلاثي على قدم واحدة  3  0095  0097
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 قياس الدقة  4 0089  0094
 لثبات والصدق لبطارية الاختبارات(: يبين معامل ا 22الجدول رقم)   
 مواصفات مفردات الاختبارات الخاصة بالتصويب بالارتقاء:  1-8

 القفز بدون تأىب وبضم القدمين.الاختبار الأول: 
 الأمام.قياس القوة الانفجارية للقدمين أي قوة الدفع بالقدمين للجسم لضوى الغرض من الاختبار الأول: 

 مساحة من الدلعب رسم بداية القفز بالطباشير زائد ديكامتًالأدوات: 
الوقوف عند نقطة البداية على أصابع القدمين والقفز بضمهما الدراد قياسو ىو مسافة القفز وحدة الإجراءات: 
 القياس الدتً .

 من البداية حتى النهاية   من آخر جزء من الجسم أو الحافر   
 الدرجات:  حساب

 تعطى لزاولتين ويسجل أحسن لزاولة.    
 القفز الثلاثي بدون تأىب بضم القدمين.الاختبار الثاني: 

 قياس القوة الانفجارية للقدمين أي قوة الدفع بالقدمين للجسم لضو الأمام.الغرض من الاختبار الثاني : 
 متً .مساحة من الدلعب رسم بداية القفز بالطباشير ديكا الأدوات: 

فتًات. الدراد قياسو ىو الدسافة من  3الوقوف عند البداية على أصابع القدمين وبضمهم والقفز على  الإجراءات:
 البداية حتى النهاية   آخر جزء من الجسم أو الحافر   وحدة القياس الدتً. 

 حساب الدرجات : 
 تعطى للاعب لزاولتين وتحسب لو أحسن لزاولة.   

 قفز ثلاثي   على قدم واحدة    الاختبار الثالث:
 قياس القوة الانفجارية للقدمين أي قوة الدفع بالقدمين للجسم لضو الأمام.الغرض من الاختبار الثالث: 

 بداية القفز بالطباشير ديكا متً مساحة من الدلعب رسمالأدوات : 
 أصابع القدمين التي تقوم بالقفز تكون في خط الانطلاق وحدة القياس الدتً . الإجراءات:

 لزاولتين تحسب الأفضل حساب الدرجات:
 الانطلاق: شمال يمين شمال ...وصول 
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 يمين شمال يمين ...وصول          
تحسب تأخذ  الوصول أو السقوط يكون دائما بكلتا  القدمين الدسافة بين الانطلاق وخط الوصول ىي التي

 لزاولات . 3أحسن مسافة بعد 
لكشف القدرات الخاصة وأيضا القدرات الفنية والخططية ىناك تدرينات يمكن اختبارىا شرط أن تكون من عناصر 

 لعبة كرة اليد.
 قياسات الدقة. الاختبار الرابع:

 ىو قياس مدى دقة التصويب. :الغرض من الاختبار الرابع
 قائمين من الخشب.الحبل الدطاطي الأدوات :

وضع قائمين متوازيين مع  4الى 1خانات ترقم خانات الزوايا الأربعة من  06يقسم الدرمى إلى الإجراءات : 
 تعليق حبل مطاطي في أعلى كل قائم.

 يكون الحبل على حسب الوسط الحسابي لطول اللاعبين.
 والدطلوب منو تصويب الكرة فوق الحبل لضوى الخانات الدرقمة.

 -03نقاط وفي الخانة رقم  04يتحصل اللاعب على  04إذا سجلت الكرة في الخانة رقم الدرجات :   حساب
 نقاط ...وىكذا. 3

 الكرات الدسجلة في وسط الدرمى أو خارجو لا يحسب لذا أي نقطة.
لزاولات.  04يجري الاختبار على 

 
 . (: يوضح اختبار القفز بدون تأهب بضم القدمين 23الشكل رقم)
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 (:يوضح اختبار القفز الثلاثي بدون تأهب بضم القدمين 24الشكل رقم )

 
 (:يوضح اختبار القفز الثلاثي بدون تأهب بقدم واحدة25الشكل رقم)
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 ( :يوضح تقسيم مرمى لاختبار قياس الدقة 26الشكل رقم)
 التجربة الرئيسية:  1-9

من أجل ضمان مصداقية البحث قام الباحثون بإعداد وحدات تدريبية لاكتساب الصفات البد نية وإتقان      
بعض الدهارات الأساسية وخاصة التصويب بالارتقاء الذي ىو موضوع بحثنا لكرة اليد متبعين في ذلك أسلوب 

يبية خصصت وحدتين تدريبيتين وحدة تدر  24علمي حديث في تعلم الدهارات والتدريب عليها حيث أعطيها 
لكل الاختبارات القبلية والبعدية حيث تم أولا القيام بالاختبارات القبلية وتلاىا تطبيق الوحدات التدريبية الدعدة 
على المجموعة التجريبية وكانت العينة الضابطة تتدرب بالأسلوب التقليدي وبعد انتهاء الوحدات الدرالرة الدتعلقة 

ء الاختبارات البعدية لكل من العينتين لتحديد نسبة التحصل ومعرفة مدى فعالية وجود ىذا بالبحث ثم إجرا
 الإعداد.

 خطوات تطبيق الوحدات التدريبية:1-9-1
لعينات البحث التجريبية والضابطة ثم تطبيق الوحدات التدريبية الدعدة  بعد إجراء الاختبارات البد نية والدهارية     

من قبل الباحثون بمعدل ثلاث وحدات تدريبية أسبوعيا بواقع وحدة تدريبية للأيام   السبت، الثلاثاء، الجمعة   
 دة وىي كالتالي: لددة ثلاثة أشهر. وقد شملت كل وحدة تدريبية ثلاث أقسام يتفق لزتواىا ومضمونها وأىداف الوح

 يتم فيها تنظيم اللاعبين وتهيئتهم نفسيا وبدنيا لتلقي التدريب.  المرحلة التمهيدية:: أولا
وفيها تطبيق الأىداف الإجرائية الدسطرة ضمن الوحدات التدريبية الدقتًحة حيث تم ثانيا: المرحلة الرئيسية:  

ية إذ اعتمد الباحثون في ذلك على لستلف الطرق وأساليب التأكيد على تطوير الصفات البد نية والدهارية الأساس
 التدريب.

 وتضمنت ىذه الدرحلة تدارين الاستًخاء بررض العودة باللاعبين إلى الحالة الطبيعية.  ثالثا: المرحلة الختامية:
 الحجم الزمني للوحدات التدريبية المقترحة:  1-9-2

 ل مدة الدراسة الأساسية بمعدل ثلاث وحدات تدريبية وحدة تدريبية خلال طو  22لقد تم إلصاز       
 الدراحل    الزمن   الدقيقة   النسبة الدؤوية 

 
16066 

5055   
    15  

 التحضيرية الجزء الإداري 5    
 جزء الإحماء  10    11011

 الرئيسية      60             66066    
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 الختامية     15              16066    
 :يوضح الحجم الزمني والنسبة المئوية للوحدات التدريبية 23الجدول رقم 

 الدراحل      الزمن   الدقيقة    النسبة الدؤوية 
 

16066  
 التحضيرية الجزء الإداري 110 330 5055

 جزء الإحماء  220 11011
 الرئيسية     1320      66066       

 الختامية       330     16066   
 وحدة تدريبية. 22: يوضح الحجم الزمني والنسبة المئوية  24الجدول رقم  
بعد ذلك تم إجراء الاختبارات البعدية على نفس الفرق أي العينة التجريبية والضابطة وقد استخدم الباحثون  -

الشروط ونفس الدكان ونفس نفس بطارية الاختبارات الدستعملة في الاختبار القبلي وذلك بالحفاظ على نفس 
الأدوات ونفس الوقت ، ولقد تدت الاختبارات البعدية في يومين متتالين.اليوم الأول إجراء الاختبارات في الفتًة 

 .الدسائية وىي نفس ظروف الاختبارات القبلية
 الدراسة الإحصائية:   1-12

يقول أبو صالح وآخرون: علم الإحصاء ىو ذلك العلم الذي يبحث في جميع البيانات وتتضمنها وعرضها      
  . 09: 36وتحليلها واتخاذ القرارات بناءا عليها  

ومنو نستنتج أن الذدف من استعمال الوسائل الإحصائية ىو التوصيل إلى مؤثرات كمية تساعدنا على التحليل  
: 35الحكم. ومن بين التقنيات الدستعملة اعتمدنا في بحثنا على الوسائل الإحصائية التالية:  والتفسير و التأويل و 

50   
 ×100عدد الإجابات     =     %النسبة الدؤوية

 المجموع الكلي                          
    55: 36* الدتوسط الحسابي:   

والذدف منو الحصول على متوسط الدختراين في الاختبارات البد نية والدهارية وىو ضروري لحساب الالضراف 
 الدعياري.
 : الدتوسط الحسابي -حيث                س                  س  مج              
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 ع الدرجات.مج: لرمو            =                                            -س      
 ن: عدد الأفراد.      ن                                                          

 
  الانحراف المعياري:* 

 وىو أىم مقياس التشتت وأحسنها وأكثرىا دقة، وىو الأكثر استعمالا لدى الدهتمين بالبحث العلمي.
  2مج ح            

 ع =     
  1 –ن           
         

 حيث : ع = الالضراف الدعياري                                                          30ن> 
 : لرموع مربعات الالضرافات عن الدتوسط. 2مج ح               
  ن:عدد الأفراد.                

 معامل الارتباط بيرسون : 

  
 حيث: 

 ر: معامل الارتباط.
 لرموع درجات الاختبار س* درجات الاختبار ص.مج س ص = 

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

 = لرموع مربعات الاختبار س. 2مج س
 = لرموع مربعات الاختبار ص. 2مج ص

 ن = عدد الأفراد.
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ول الدلالة الإحصائية بمعامل الارتباط الارتباطية بين الاختبارين بالرجوع إلى جد والذدف منو معرفة مدى العلاقة
 بيرسون ، إذ كانت النتيجة المحسوبة أكرا من القيمة الجدولية فان الارتباط يكون قويا والعكس صحيح.

 : ستودنت  t اختبار الدلالة الصحيحة *
 ف-س           

  ت= 
 2 ف مج ح

  1-ن ن            
 ف-س -ح ف= ف

 ح ف ىو الفرق بين متوسطي الاختبار القبلي و البعدي 
 ن ىو عدد أفراد العينة

 ف ىي الفرق بين نتائج الاختبار القبلي و البعدي 
-س

 :متوسط الفروق ف
 لبعدي ااختًنا ىذا الاختبار للكشف عن مدى دلالة بين الاختبار القبلي و 
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 تمهيــد:

يدكن القول في فصل منهج البحث والاجراءات الديدانية ان أجزاء البحث في تكامل وتناغم للوصول إلى     
إليها حيث حاول  الحقيقة العلمية، فبعد عرض الاطار الدنهجي يأتي ىذا الفصل ليستعرض النتائج الدتوصل

الباحثان استنطاق الارقام والدلالات الاحصائية وتفستَ النتائج ومدى التحقق من فرضيات البحث 
 والاستنتاجات و الاقتًاحات.

تطبيق برنامج تدريبي باستخدام للتذكتَ فإننا نعرض النتائج كما أفرزتها الدعالجة الإحصائية الدتحصل عليها من جراء 
مهارة التصويب بالارتقاء للاعبي كرة اليد على عينة تجريبية وىي فريق التًجي الرياضي في تعلم  التدريب بالورشات

 .لبلدية عماري 
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 عرض نتائج البحث ومناقشتها :-2
 عرض ومناقشة نتائج الاستمارة الاستبيانية :2-1

 المحور الأول :المعلومات الشخصية 
 بمعرفة الدرجة التأىيلية في التدريب للمدربتُ .الدتعلق السؤال الأول : 

أن الدرجة التي تؤىل الددربتُ كانت ذات نسبة لستلفة بالنسبة للمدربتُ الحاملتُ  )05(فقد تبتُ من الجدول رقم 
أما أستاذ التًبية البد نية للتعليم الثانوي فكانت   % 10لشهادة واستاذ التًبية البدنية للمتوسط كانت بنسبة 

أما أصحاب الشهادات في التدريب فكانت لدى ذوي شهادات من الدرجة التأىيلية الأولى بنسبة  %20نسبة ال
 50أما شهادة لاعب سابق فكانت أعلى ىذه النسب فبلغت  % 10أما درجة ثانية فكانت النسبة  % 10
% 
تقتٍ  

سامي في 
 الرياضة

أستاذ 
ت.ب.ر 

التعليم 
 الثانوي 

أستاذ 
ت.ب.ر 

 الطور
 الدتوسط 

مستشار 
 في الرياضة 

  شهادة في التدريب 
لاعب 
 سابق 

 درجة 
2 

 درجة 
2 

 درجة 
3  

عدد 
 الددربتُ 

00 02 01 00 01 01 00 05 

النسبة 
 %الدؤوية

00 20 10 00 10 10 00 50 

 .  يبين الدرجة التأهيلية لمدربي فرق تسمسيلت أشبال )55 (الجدول رقم* 
أن أعلى نسبة مؤوية حققها الددربون بدون شهادة مؤىلة لذلك ويليهم  (07)من الشكل البياني رقم  ويتضح

مدربون ذوي شهادة أستاذ.ب.ر التعليم الثانوي في حتُ تبقى شهادة مستشار في التًبية البد نية الرياضية مع 
 أصحاب الشهادة من الدرجة الأولى والثانية ذات أدنى النسب الدؤوية.

 ن ذلك نلاحظ أن نسبة كبتَة من الددربتُ ليس لذم من التأىيل العلمي ما يؤىلهم للتدريب.وم
 ل.س : لاعب سابق.

 . 1: شهادة تدريب درجة  2ش . ت .
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 أ . ت. ب. ث : أستاذ التًبية البد نية التعليم الثانوي.
 أ . ت . م : أستاذ التعليم الدتوسط 

10

20

10 10

50

0

10

20

30

40

50

60

                         

 
 أشبال تيسمسيلت ق لمؤوية لدرجة التأهيلية لمدرب فر يبين النسب ا(07)  البياني رقمالشكل 

 : والدتعلق بمدى الخبرة الديدانية :  السؤال الثاني
 يوضح تقسيم الخبرة إلى ثلاث مراحل : (06)الجدول رقم 

  %30سنوات بنسبة مئوية  3الخبرة القصتَة من سنة إلى الأولى : 
 %40سنوات بنسبة مئوية  8إلى  4الدتوسطة من الخبرة الثانية: 
  % 30سنوات فما فوق بنسبة مئوية  9الخبرة الطويلة الثالثة : 
 سنوات فما فوق 9 سنوات  8الى 4 سنوات  3إلى  1  السنوات 

 3           4    3         العدد 
  30          40      30        %النسبة

 (: يوضح المجال الزمني للخبرة الميدانية.56) جدول رقم
ذوي خبرة   %40  ( يتضح انو على الرغم من إن نسبة كبتَة من مدربي08ومن خلال الشكل البياني رقم )

ذوي خبرة طويلة إلا أن الدستوى ما زال في تنازل مستمر ووتتَة متدنية لان خبرة ىؤلاء   % 30متوسطة و
 علمية موضوعية في التدريبالددربتُ لم تبتٌ على أسس 
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 (يبين النسبة المئوية للخبرة الميدانية للمدربين.58الشكل البياني رقم) 

وذلك الدتعلق بعدد لاعبي الأشبال الدنظمتُ إلى الفريق فكانت نتائج ىذا السؤال متوسط عدد السؤال الثالث : 
 من العدد النظامي لعدم الاىتمام . لاعبا وذلك يعكس عدم انضمام اللاعبتُ أكثر 16اللاعبتُ للفرق 

 والدتعلق بالإطلاع للمدربتُ على بعض الدصادر والدراجع.السؤال الرابع : 
أجابوا ب"لا" ىذا ما يظهر عدم الإطلاع لذؤلاء الددربتُ  %20وقد تبتُ من الإجابة على ىذا السؤال فان نسبة 

 .% 80والنسبة ب "نعم" بنسبة 
 والدتعلق بالتًبصات في لرال التدريب ) الأشبال ( السؤال الخامس : 

 ــــــــــــــــــــــالدتبقية أجاب ب %50من الإجابات ب "لا" أما  % 50وقد تبتُ من الإجابة على ىذا السؤال بأن نسبة 
لي العمل "نعم" وىذا ما يظهر تدىور الدستوى الناجم عن قلة التًبصات ومواكبة التطور في لرال التدريب  وبالتا

 بالطرق القديدة والأفكار السابقة.
 الدعلومات الخاصة بمجال التدريب  المحور الثاني :
ما ىي في رأيك الصفات البد نية والدهارية الواجب تطويرىا لتحستُ التصويب بالارتقاء لذذه السؤال الأول : 

 الفئة.
 إجابات جيدة  إجابات مقبولة  إجابات ضعيفة  
 

 ة الصفات البد ني
  02    06    02    العدد   

  20    60     20     %النسبة 
 

 الصفات الدهارية 
  02    03    05   العدد  
  20    30    50   %النسبة  

(: يبين النسبة المئوية لإجابات المدربين على الصفات البد نية والمهارية الواجب تطويرها 57الجدول رقم)
 بالارتقاء للاعبي كرة اليد .لتحسين التصويب 

30 

30 

40 1

2

3
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منت بالإجابة العشوائية  % 20( فيما يخص الصفات البد نية فان النسبة 07ومن خلال ىذا الجدول رقم ) -
 كانت بالإجابة الجيدة والواعية بالدوضوع .  % 20كانت بالإجابة الدقبولة نسبيا و   % 60و

 % 30أما الإجابات الدتوسطة فكانت  50فيما يخص الدهارة الأساسية فإجابات الددربتُ العشوائية كانت ب 
 . % 20والجيدة 

 
( :يوضح النسبة المئوية لأجابات المدربين على الصفات البدنبة و المهارة الواجب 59الشكل رقم)

 .تطويرها لتحسين التصويب بالارتقاء عاليا في كرة اليد
( أن نسبة كبتَة من الددربتُ لا يعرفون تحديد الصفات   البدنية والدهارية الخاصة 12تخلص من الشكل رقم)ونس

 بالتصويب بالارتقاء .
والذي يخصص بمعرفة الطرق التدريبية الدستخدمة من قبل الددربتُ لتحستُ التصويب بالارتقاء السؤال الثاني: 

 للاعبي كرة اليد لفئة الأشبال .
 إجابات جيدة  إجابات مقبولة  إجابات ضعيفة  

  05      04      01        العدد  الصفات البد نية 
   50     40      10      %النسبة 

   03      04       03     العدد  الصفات الدهارية 
  30     40      30       %النسبة 

لإجابة المدربين على الطرق التدريبية المستخدمة في تطوير ( : يوضح النسبة المئوية 58الجدول رقم )
 الجانب التدني والمهاري لتحسين التصويب بالارتقاء .
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 احابةجيدة احابة مقبولة اجابة ضعيفة

 الصفا  البدنية

 الصفا  المها ية
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( يتضح أنو فيما يخص الطرق التدريبية الخاصة بالجانب البدني فكانت إجابات 08 (ومن خلال الجدول رقم
ويتضح فيما يخص الجانب  % 50يدة فكانت أما النسبة الج % 40والدقبولة  % 10الددربتُ الضعيفة بنسبة 

أما النسبة  % 40ومقبولة ب  % 30الدهاري كانت إجابات الددربتُ بنسب لستلفة إجابات ضعيفة بنسبة 
    % 30الجيدة فكانت 

 
يوضح النسب المئوية للإجابات عن الطرق التدريبية لتطوير الصفات البد نية  ( :15الشكل رقم)

 والمهارات الأساسية و  لتحسين التصويب بالارتقاء.
( نسبة أن نسبة كبتَة من الددربتُ أو متوسطة لديهم معرفة متوسطة قليلة  للطرق 13ونستخلص من الشكل رقم 

رتقاء وىذا ما يؤكد صحة فرضيتنا الثانية التدريبية في تطوير أو تحستُ التصويب بالا  
 السؤال الثالث : 

والغرض من ىذا السؤال معرفة ىل لدى الددربتُ وحدات تدريبية خاصة بالتصويب بالارتقاء أو يخصص لذا     
 وقت في الوحدات التدريبية الدبرلرة لفئة أشبال؟ 

ليس لديهم برنامج سنوي  %80أي ما يعادلمدربتُ من أجل عشرة  08وقد توصلنا من خلال الإجابات بأن 
وفق نتائج ىذه الإجابات نلاحظ أن معظم الددربتُ لا يهتمون بالتصويب بالارتقاء كمهارة خاصة وجيدة وذات 

 أهمية كبتَة.
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الدعلومات الخاصة بواقع التدريب.المحور الثالث :   
ىناك استمرار في التدريب تصويب بالارتقاء لذذه الفئة والدتعلق بتجربة الددربتُ الديدانية. ىل السؤال الأول : 

 خلال تجربتك الديدانية ؟
لديهم استمرارية في تدريب ىذه الفئة للتصويب بالارتقاء    %60مدربتُ بنسبة  06اتضح من الإجابات أن 

خاص  يتوقفون عن تدريب لذذه الفئة للتصويب بالارتقاء كتدريب %40كتدريب عادي ، أما مدربتُ بنسبة 
 = س .  40ومتوسط النسبة الدئوية للنجاح 

ومن خلال ذلك نلاحظ أن الاستمرارية في التدريب بالتصويب بالارتقاء لذذه الفئة كتدريب خاص ونسبة قليلة لا 
 يحافظون على ىذا الاستمرار .

ة قبل بداية الدوسم .والدتضمن بقيام الددربتُ باختبارات خاصة بالتصويب بالارتقاء لذذه الفئالسؤال الثاني :   
يقومون باختبارات خاصة بالتصويب بالارتقاء أي ما يعادل  10مدربتُ من  5لقد تبتُ من خلال الإجابات أن 

 .%50نسبة 
 %100والدتعلق بالوسائل البيداغوجية الدتوفرة على مستوى الفرق فكانت النتائج تبتُ نسبة أنالسؤال الثالث: 

 لديهم وسائل بيداغوجية لزدودة.
والدتعلق بمشكل قلة الدلاعب إن نسبة كبتَة من الددربتُ لديهم مشكل قلة الدلاعب تتمثل بنسبة السؤال الرابع : 

.ْ/ منهم . 80  
 عرض وتحليل الاختبارات الخاصة بالتصويب بالارتقاء .

انس ( .عرض ومناقشة نتائج الاختبار القبلي باستعمال أستودنت ) التج  
عرض ومناقشة الاختبارات:  2-2  

 عرض ومناقشة الاختبار القبلي باستعمال ستيودنت ) التجانس(: 
مستوى 
 الدلالة 

الجدولية     Tالمحسوبة  الدلالة الاحصاية 
T  

درجة 
 الحورية

 الاختبارات 

 
 

  0.05  

  0.24 غتَ دال إحصائيا
 

2.00 

 
 

26 

 قفز بدمن تأىب بضم القدمتُ 
 قفز ثلاثي بدون تأىب بضم القدمتُ 0.3 غتَ دال إحصائيا 
 قفز ثلاثي بدون تأىب بقدم واحدة  0.11 غتَ دال إحصائيا 

 قياسات الدقة  0.3 غتَ إحصائيا 
ند مستوى ع(: يبين قيمة المحسوبة للاختبارات القبلية لمعرفة مدى التجانس لعينة البحث 9جدول رقم)

.5.55الدلالة  
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بعد إجراء الاختبارات الخاصة بالتصويب بالارتقاء وذلك فبل تطبيق الوحدات التدريبية تم معالجة ىذه النتائج 
 إحصائيا وذلك باستعمال "ت" المحسوبة 

نلاحظ إن "ت" المحسوبة في الاختبار القبلي للاختبارات. 09من خلال الجدول رقم   
وىذا دال  13ودرجة حورية  0.05ومستوى الدلالة  2.00لية وعليو فهي قيم غتَ دالة إحصائيا عند "ت" الجد

  على وجود تجانس في عينة البحث في الاختبارات القبلية وأنو لا يوجد فروق معنوية بتُ لرموعتي البحث  

 
(:يوضح قيمة "ت" المحسوبة في الاختبارات القبلية لعينة البحث 11الرسم البياني رقم )  

 عرض وتحليل الاختبار القفز بدون تأهب بضم القدمين :
الدلالة 

 الإحصائية 
مستوى 
 الدلالة

درجة 
 حرية 

قيمة "ت" 
 الجدولية 

قيمة"ت 
 المحسوبة  

  الاختبار القبلي الاختبار البعدي 
 ن 

 المجموعات

 س)متً( ع س)متً( ع
  دال إحصائيا 

0.05 
 

13 
 

2.16 
14.28 0.2

1 
2.13 0.2

1 
 المجموعة التجريبية  14 1.88

0.1 5.33 دال إحصائيا 
8 

1.04 0.2
1 

 المجموعة الضابطة  14 1.86

( يوضح مقارنة نتائج الاختبارالفبلي ولبعدي لعبته البحث في اختبار القفز بضم القدمين 15الجدول رقم )
 بدون تأهب.

0

0,05

0,1

0,15

0,2

0,25

0,3

0,35

1 2 3 4

tالمحسوبة 

ا
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أما  ،0.21والضرافا قدره  1.88يقدر ب: حققت المجموعة التجريبية متوسطا حسابيا في الاختبار القبلي 
ونسبة "ت" اختبار ت دستودنت ب:  0.200والضرافو الدعياري قدره  2.08الاختبار البعدي فمتوسطو 

وىي أصغر قيمة من  2.16عند "ت" الجدولية مساوية ل  13ودرجة حرية  0.5عند مستوى الدلالة  14.28
الاختبار القبلي وابعدي وذلك دال إحصائيا. "ت" المحسوبة وىذا يعتٍ وجود فرق معنوي بتُ  

 0.21والضرافا معياري قدره  1.85أما المجموعة الضابطة فقد حققت في الاختبار القبلي متوسطا حسابيا قدره 
عند مستوى  5.33وقدرت "ت" المحسوبة ب: 0.18والضراف معياري  1.94ومتوسطا حسابيا بعدي قدره 

إذا "ت" المحسوبة اكبر من "ت" الجدولية ىذا يعتٍ  2.16وعند "ت" الجدولية  13ودرجة حرية  0.05الدلالة 
 وجود فرق معنوي بتُ الاختبار القبلي والبعدي وذلك دال إحصائيا.

( الذي يدثل الفرق بتُ الدتوسطات الحسابية القبلية 1ومن خلال النتائج السابقة الذكر فإن الرسم البياني رقم )
في الاختبار القفز بدون تأىب بضم القدمتُ أين نلحظ أن المجموعة التجريبية استطاعت والبعدية لعينة البحث 

"عقيل الكاتب" أن الإعداد ألبدني تحقيق تطور جيد وذلك بالاىتمام البد ني الخاص بعضلات الفخذ و كما قال
بد نية التي تدكنو من ىو تلك الإجراءات التي يضعها الددرب ليدرب عليها اللاعب كي يصل إلى قمة اللياقة ال

  أداء واجبو داخل الدلعب بصورة جيدة  بأسلوب علمي مقنن .

 
( يبين مقارنة نتائج الفروق بين المتوسطات الحسابية بين الاختبارات القبلي 12الرسم البياني رقم) 

 والبعدي لعينة البحث في اختبار القفز بدون تأهب بضم القدمين.
 
 
 

1,88   1,86       

2,13 
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عرض وتحليل الاختبار القفز الثلاثي بضم القدمين بدون تأهب:  -  
الدلالة 

 الإحصائية
مستوى 
 الدلالة

درجة 
 حرية

قيمة"ت" 
 الجدولية

قيمة"ت" 
 المحسوبة

  الاختبار القبلي  الاختبار البعدي
 ن

 المجموعات
 س)متً( ع س)متً( ع

  دال إحصائيا
0.05 

 
13 

 
2.16 

المجموعة  14 5.72 0.76 6.23 0.71 2.21
 التجريبية

غتَ دال 
 إحصائيا

المجموعة  14 5.64 0.62 5.87 0.67 7.18
 الضابطة

( يوضح نتائج الاختبار القبلي والبعدي لعينة البحث في الاختبار القفز الثلاثي بضم 11الجدول رقم
 القدمين بدون تأهب.

. أما  0.76والضراف معياري قدره  5.72يوضح الجدول من خلال بياناتو في الاختبار القبلي متوسطو الحسابي 
من بلغت قيمة "ت" المحسوبة  0.71. أما الضراف الدعياري قدره  6.23الاختبار البعدي فمتوسطو الحسابي 

، وىذا يعتٍ  13ودرجة حرية  0.05عند مستوى الدلالة  2.16. وىي أكبر من قيمة "ت" الجدولية 2.21
وجود فرق معنوي بتُ الاختبار القبلي والبعدي وذلك لو دلالة إحصائية. أما المجموعة الضابطة فقد كان متوسطها 

والضرافو  5.87. أما الدتوسط الحسابي البعدي فقدره ب:  0.62والضرافو الدعياري قدره  5.64الحسابي القبلي 
وىذا يعتٍ  2.16وىي اكبر من "ت" الجدولية  7.18غت قيمة "ت" المحسوبة . وقد بل 0.64الدعياري إلى 

 وجود فروق معنوي بتُ الاختبار القبلي والبعدي وذلك لو دالة إحصائية. 
( يدثل الفرق بتُ الدتوسطات الحسابية القبلية  13ومن خلال البيانات والنتائج السابقة فإن الرسم البياني رقم)

ابطة والتجريبية في اختبار القفز بدون تأىب ثلاثي بضم القدمتُ من حتُ يظهر تطور المجموعة والبعدية للعينة الض
التجريبية تطورا واضحا وذلك من خلال تلقي المجموعة التجريبية التمارين اللازمة في الوحدات التدريبية للوصول 

 إلى الارتقاء الجيد وذلك يساعد لاعب كرة اليد عند مرمى الخصم.
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( يبن مقارنة النتائج الفروق بين المتوسطات الحسابية لاختبارات القبلية والبعدية 13الرسم البياني رقم)

 لعينة البحث في اختبار القفز الثلاثي بدون تأهب بضم القدمين 
 عرض وتحليل اختبار القفز الثلاثي بدون تأهب بقدم واحدة: 

الدلالة 
 الإحصائية

مستوى 
 الدلالة

درجة 
 حرية

مة "ت" قي
 الجد ولية

قيمة"ت" 
 المحسوبة 

 المجموعات  ن الاختبار القبلي الاختبار البعدي
 س )متً( ع س )متً( ع

  دال إحصائيا
0.05 

 
13 

 
2.16 

المجموعة  14 5.9 0.51 6.39 0.52 14.41
 التجريبية 

المجموعة  14 5.88 0.44 6.17 0.45 11.60 دال إحصائيا
 الضابطة

(: يوضح مقارنة نتائج الاختبار القبلي والبعدي لعينة البحث في اختبار القفز الثلاثي 12رقم)الجدول 
 بدون تأهب بقدم واحدة.

، والضرافها  5.9ح الجدول من خلال بياناتو أن المجموعة التجريبية في الاختبار القبلي كان متوسطها الحسابي يوض
من حيث بلغت  0.52والضرافو الدعياري  6.39أما الاختبار البعدي فمتوسطو الحسابي  0.51الدعيار يقدره 

 13ودرجة حرية  0.05ستوى الدلالة وىي أكبر من قيمة "ت" الجدولية عند م 14.41قيمة "ت" المحسوبة 
 وىذا يعتٍ وجود فرق معنوي بتُ الاختبار القبلي والبعدي وذلك لو دلالة إحصائية .

أما الدتوسط الحسابي  0.44والضرافو الدعيار ي 5.88أما المجموعة الضابطة فقد كان متوسطها الحسابي القبلي 
وىي أكبر من قيمة  11.6بلغت قيمة "ت" المحسوبة وقد  0.45والضراف معياري إلى   6.17البعدي فقدره 
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وذلك معناه وجود فرق معنوي بتُ  13ودرجة حورية  0.05عند مستوى الدلالة  2.16"ت" الجد ولية 
 الاختبار القبلي والبعدي.

ية ( يدثل الفرق بتُ الدتوسطات الحساب14ومن خلال البيانات والنتائج السالفة الذكر فإن الرسم البياني رقم )
القبلية والبعدية للعينة التجريبية والضابط لاختبار القفز الثلاثي بدون تأىب بقدم واحدة في حتُ يظهر تطور 

المجموعة التجريبية تطور واضح وذلك من خلال تلقيها لتمارين اللازمة في الوحدات التدريبية للوصول إلى الارتقاء 
.الجيد وذلك يساعد لاعب كرة اليد عند مرمى الخصم  

 
( يبين مقارن نتائج الفروق بين المتوسطات الحسابية بين الاختبارات القبلية والبعدية 14الرسم البياني رقم)

 لعينة البحث في اختبار القفز الثلاثي بدون تأهب بقدم واحدة.
 عرض وتحليل قياسات الدقة: 

الدلالة 
 الإحصائية

مستوى 
 الدلالة

درجة 
 حرية

قيمة "ت" 
 الجد ولية

قيمة"ت" 
 المحسوبة 

 المجموعات  ن الاختبار القبلي الاختبار البعدي
 س)متً( ع س)متً( ع

  دال إحصائيا
0.05 

 
13 

 
2.16 

11.19 2.0
1 

7.92 1.7
4 

المجموعة  14 5.57
 التجريبية 

1.4 5 دال إحصائيا
9 

6.35 1.9
4 

المجموعة  14 5.35
 الضابطة

نتائج الاختبار القبلي والبعدي لعينة البحث في اختبار قياسات الدقة.( يوضح مقارنة 13الجدول رقم)  
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أما في الاختبار  1.74والضراف قدره  5.57حققت المجموعة التجريبية في الاختبار القبلي متوسطا حسابيا قدره 
 وبلغت قيمة "ت" المحسوبة 2.01والضراف معياري قدره  7.92البعدي فحققت متوسطا حسابيا يقدر ب 

وىذا يعتٍ وجود فرق  13ودرجة حورية  0.5وىي أكبر من قيمة "ت" الجد ولية عند مستوى الدلالة  11.19
 معنوي يبتُ الاختبار القبلي والبعدي.

أما  1.94والضراف معياري قدره  5.35أما المجموعة الضابطة فقد حققت متوسطا حسابيا في الاختبار القبلي 
وىي  5.00وقد بلغت قيمة "ت" المحسوبة  1.49والضراف معياري قدره  6.35الدتوسط الحسابي البعدي فقدره 

وذلك معناه وجود فرق معنوي بتُ  13ودرجة حرية  0.05عند مستوى الدلالة  2.16أكبر من "ت" الجد ولية 
 الاختبار القبلي والبعدي.

( يدثل الفرق بتُ الدتوسطات الحسابية 15ومن خلال البيانات والنتائج السالفة الذكر فإن الرسم البياني رقم )
القبلية والبعدي للعينة التجريبية في اختبار قياسات الدقة أين يظهر أن المجموعات التجريبية حققت اكبر تطور من 

وحدات التدريبية التي قام بها أعضاء المجموعة التجريبية أثناء المجموعة الضابطة في قياسات الدقة وذلك من خلال ال
التدريبات اليومية التي ركز فيها على التصويب أو دقة التصويب بأسلوب علمي مقنن  و من الكتب و استشارة 

رة اليد كما قال " درويش" في كتابو فزيولوجيا التدريب إن الدتطلبات في كالأساتذة في تحضتَ الوحدات التدريبية   
تتضمن الدهارة الأساسية للعبة سواء كانت بالكرة أو ودونها وتعتٍ كل الحركات الضرورية الذادفة التي يقوم بها 

اللاعب للوصول إلى أفضل النتائج أثناء الدباراة أو التدريب ويدكن تعلم وتطوير ىذه الدتطلبات الدهارية من خلال 
لتي تهدف بالوصول باللاعب إلى الدقة والإتقان والتكامل في أداء جميع التخطيط الجيد لبرامج الإعداد الدهاري ا

 الدهارات الأساسية للعبة كرة اليد .
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( يبين الفرق بين المتوسطات الحسابية القبلية والبعدية لعينة البحث في اختبار 15الرسم البياني رقم )

 قياسات الدقة.
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 خلاصة الاختبارت: 
خلال النتائج الدوضحة السالفة الذكر في جميع الاختبارات الدتمثلة في ) القفز بدون تأىب بضم القدمتُ، من      

القفز الثلاثي بدون تأىب بضم القدمتُ، القفز الثلاثي على قدم واحدة، قياسات الدقة(  وىي خاصة بالتصويب 
توسطات حسابية واضحة وكبتَة عن المجموعة بالارتقاء في موضوعنا ىذا لصد أن المجموعة التجريبية قد حققت م

الضابطة وىذا يعتٍ تلقي المجموعة التجريبية التمارين اللازمة في الوحدات التدريبية الدقتًحة للوصول إلى أعلى 
 مستوى للتصويب بالارتقاء عاليا.

ستودنت:   عرض ومناقشة نتائج الاختبارات البعدية باستعمال ت"  
مستوى 
 الدلالة 

الجدولية     Tالمحسوبة  الدلالة الاحصاية 
T  

درجة 
 الحورية

 الاختبارات 

 
 

  0.05  

  2.29 دال إحصائيا 
 

2.00 

 
 

26 

 قفز بدمن تأىب بضم القدمتُ 
 قفز ثلاثي بدون تأىب بضم القدمتُ 1.33 غتَ دال إحصائيا 
 قفز ثلاثي بدون تأىب بقدم واحدة  1.15 غتَ دال إحصائيا 

 قياسات الدقة  2.27 دال إحصائيا 
(: يبين قيمة المحسوبة للاختبارات البعدية لمعرفة مدى التجانس لعينة البحث عند 14جدول رقم)

.5.55مستوى الدلالة  
سامي الصفار  ( الذي يوضح قيمة "ت" المحسوبة للاختبارات البعدية و كما قال  14من خلال الجدول رقم )

 .1987وآخرون: كرة القدم الجزء الأول، كتاب منهجي لطلاب التًبية البد نية وكلية التًبية الرياضية بغداد سنة 
تبتُ أن قيمة "ت" المحسوبة للاختبارات ) القفز الثلاثي بدون تأىب بضم القدمتُ،  قفز ثلاثي على قدم واحدة 

عند مستوى الدلالة  2.00أصغر من قيمة "ت" الجد ولية ( وىي  1.15 – 1.33( وىي على التوالي ) 
وىي غتَ دالة إحصائيا ويدل ىذا عن عدم وجود فرق معنوي بتُ أفراد عينة البحث  26ودرجة حرية  0.05

 ومدى التجانس الدوجود في ىذه الاختبارات.
بار قياس الدقة ( وىي على في حتُ بلغت قيمة  "ت" المحسوبة في اختبار )القفز بدون تأىب بضم القدمتُ واخت

ودرجة حرية  0.05عند مستوى الدلالة  2.16( وىي اكبر من قيمة "ت" الجد ولية  2.27 -2.29التوالي ) 
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وىي قيم دالة إحصائيا وىذا يعتٍ وجود فرق معنوي بتُ المجموعات وىذا يدل على عدم وجود تجانس في  13
 عينة البحث خلال الاختبار البعدي.

( قيمة "ت" المحسوبة للاختبارات البعدية لعينة 16نتائج السالفة الذكر يوضح الرسم البياني رقم )وعلى ضوء ال
البحث أين يظهر أن الاختبار للقفز الثلاثي بدون تأىب بضم القدمتُ واختبار القفز الثلاثي على قدم واحدة (  

ليس ىناك دلالة إحصائية للفروق كانت قيمة "ت" المحسوبة أصغر من قيمة "ت" الجد ولية وىذا يعتٍ انو 
الظاىرية أي أنو فرق عشوائي، في حتُ ظهرت قيمة "ت" المحسوبة للاختبارات ) قفز بدون تأىب بضم القدمتُ، 

وىذا يعتٍ وجود دلالة  26ودرجة حرية  0.05قياس الدقة( أكبر من قيمة "ت" الجد ولية عند مستوى الدلالة 
لفرق معنوي لصالح المجموعة التجريبية، لشا يبتُ الأثر الايجابي للبرنامج الدقتًح إحصائية للفروق الظاىرية أي أن ا

 على تطوير مهارة التصويب بالارتقاء عاليا .

 
( يبين قيمة "ت" المحسوبة في الاختبارات البعدي لعينة البحث16الرسم البياني رقم )  
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 مناقشة فرضيات البحث : 3-2
بعد أن استخلص الباحثون الاستنتاجات من خلال التحليل ومناقشة النتائج تم مقارنتها بفرضيات البحث       

 كانت كالتالي :
 الفرضية الأولى : 

والتي نفرض فيها أن الأساليب الرئيسية لتدني الدستوى راجع إلى عدم اىتمام الددربتُ بمهارة التصويب      
         تدريبية على أسس علمي مستوحاة من كتب علمية مثل كتب الفزيولوجيا  بالارتقاء وتخصيص لو وحدات

      و البويديكانيك  و لستصتُ في رياضة كرة اليد  صحيحة ولإثبات ىذه الفرضية تبتُ لنا من خلال الجدول رقم
( أن نسبة صغتَة من الددربتُ ليس لديهم ما يؤىلهم للإشراف على الفرق ومن السؤال الثالث للمحور 05) 

 الثاني للاستمارة الاستبيانية ، ىل للمدربتُ وحدات تدريبية خاصة بالتصويب بالارتقاء عاليا؟ 
يهتمون بتدريبو وما يأكد صحة  تبتُ لنا أن الددربتُ ليس لديهم وحدات تدريبية خاصة بالتصويب بالارتقاء ولا

فرضيتنا الدكتور أبو العلا عبد الفتاح في كتابو فسيولوجيا اللياقة البدنية أن الإعداد الدهاري يجب أن يكون مقننا 
    بأسلوب علمي ليكون ذا فعالية أكبر.

 الفرضية الثانية : 
اء عاليا لعينة البحث وىي لصالح العينة والتي نفرض فيها وجود تفاوت في مستوى تطوير التصويب بالارتق     

 التجريبية في الاختبار البعدي.
وقد أثبتت النتائج صحة ىذه الفرضية حيث وجدنا فروقا معنوية بتُ الاختبار القبلي والبعدي وىو لصالح     

سط حسابي الاختبار البعدي في جميع الاختبارات ، حيث لوحظ أن المجموعة التجريبية ىي التي حققت أعلى متو 
 لجميع الاختبارات.

يرجع الطلبة الباحثون التطور الذي حققتو العينة التجريبية وىو أكبر من العينة الضابطة إلى أثر وفعالية الوحدات 
 التدريبية الدقتًحة وعليو يدكن القول بان الفرضية الثانية قد حققت.

 الفرضية الثالثة : 
 .إن الوحدات التدريبية الدقتًحة قد حققت أثر ايجابي في تطوير التصويب بالارتقاء لعينة البحث التجريبية      
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: العامةالاستنتاجات 3-1  

بعد تحليل وعرض ومناقشة النتائج توصل الباحثون إلى ما يلي :        

/ وبعدىا  50اللاعبتُ السابقتُ نسبة  : كانت أعلى نسبة من الددربتُ في العينة الدسحية للبحث من أولا

/ لحاملتُ  20/ وأدنى نسبة 30الحاملتُ لشهادة ليسانس .ت.ب.ر أستاذ التًبية .ب.ر. الطور الثالث نسبة 

يبتُ النقص في الدستوى العلمي والتأىيل في لرال التدريب  شهادة تأىيلي وجدت في لرتمع العينة وىذا ما

 الرياضي.

تُ ليس لديهم وحدات تدريبية للتصويب بالارتقاء .: أغلب الددرب ثانيا  

لجميع الاختبارات لشا يدل على تحقيق العينة  0005ىناك فروق ذات دلالة إحصائية عند احتمال الخطأ  : ثالثا

التجريبية لأفضل النتائج لذذه الاختبارات وذلك بالدقارنة مع النتائج التي سجلتها العينة الضابطة ) التي لم تطبق 

 عليها الوحدات التدريبية الخاصة ( 

الجدولية في الاختبارات ) قفز بدون تأىب بضم   Tالمحسوبة و   T: من خلال الجداول التي توضح  قيمة  رابعا

 القدمتُ ، قفز ثلاثي بدون تأىب بضم القدمتُ ، قفز ثلاثي على قدم واحدة ، قياسات دقة التصويب ( 

ذات دلالة إحصائية بتُ " الجدولية وىذا دليل على وجود فروق  Tالمحسوبة أكبر من "  Tنلاحظ أن " 

وىذا لصالح المجموعة التجريبية أي المجموعة ذات التغيتَ  0005المجموعتتُ وداخلهما وعند مستوى الدلالة 

 الايجابي في متوسطها الحسابي وىي المجموعة التي تلقت الوحدات التدريبية من الطلبة الباحثتُ.

لتأثتَ الايجابي للوحدات التدريبية الدقتًحة ،وفعاليتها مقارنة : تطابق اتجاه نتائج الاختبارات يعكس مدى ا خامسا

 بتُ بالمجموعة الضابطة في تطوير التصويب بالارتقاء عاليا للاعبي كرة اليد لدى الأشبال.

تنمية بعض الصفات البد نية و   ومن الجانب النظري  في الدراسات الدشابهة فنجد أن الأستاذ مقراني جمال 

  2002سنة رسالة ماجستار  12إلى  10اسية لبراعم كرة اليد الدهارية الأس
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ىدفت ىذه الرسالة إلى : 4-1-1  

الكشف على مستوى أو أسباب ضعف ىذا الدستوى لبراعم كرة اليد . -    

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

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

التعرف على مدى تأثتَ الوحدات التدريبية الدقتًحة في تنمية بعض الصفات البدنية و الدهارية لعينة البحث . -    
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 الاقتراحات و التوصيات:
يوصي الباحث بما يلي : 4-1-2  

الاىتمام و تهيئة الظروف و الإمكانات لتطوير التقنيات لعبة كرة اليد أثناء عملية التدريب  -     

          الاىتمام بالناشئتُ بالتًكيز على التعلم الجيد عن طريق تقدنً وحدات تدريبية تخص الجوانب الدهارية -  

و تنفيذىا في خطة اللعب .   

مدربتُ في لرال الرياضة الحديث لتحستُ قدراتهم و مؤىلاتهم من الناحية ضرورة رفع القدرات الدعرفية لل -  

 العلمية و العملية في تدريب الفرق الجزائرية .

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

 يوصي الطلبة بما يلي :      

اد وتهيئة كل الظروف والإمكانيات لتطوير تقنية التصويب بالارتقاء عاليا نظرا لفعاليتها الاىتمام الجيد والج  -1

 في الدباريات .

 الاىتمام بفئة الأشبال وذلك بتوفتَ وحدات تدريبية تتخللها تدارين خاصة بالتصويب بالارتقاء .  -2

 كون التصويب بالارتقاء عاليا لزل اىتمام.إتباع الطرق والوصائل العلمية في وضع البرامج التدريبية بحيث ي  -3

يستحسن عدم احتواء الوحدات التدريبية على الكثتَ من الواجبات والأىداف ولزاولة التًكيز على الذدف   -4

 أو ىدفتُ عل الأكثر لضمان ارتقاء لفئة الأشبال.
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 : خاتمة

على الاعتماد على أسس علمية وىذا لرفع يجمع الكثتَ من العلماء في لرال التدريب الرياضي الحديث      

مستوى الإلصاز الرياضي وىذا تحت أشراف إطارات مؤىلة علميا وعمليا وإعداد الرياضي تحت عمل لسطط 

ومنهجية علمية مرسومة إعداد ىادف ومتزن وىذا يؤدي من خلال استخدام الطرق والوسائل الحديثة في عملية 

النتائج المحصل عليها لأن تطبيق وحدات تدريبية تشمل خاصة بالتصويب التدريب وىذا ما ظهر لنا من خلال 

بالارتقاء في كرة اليد بالإضافة إلى تقنيات أخريات في كرة اليد لدى صنف أشبال يتطلب معلومات وأسس علمية 

دف إلى صحيحة حتى تكون الأجيال الصاعدة تخدم كرة اليد الجزائرية ، ومن ىذا جاء موضوع بحثنا ىذا الذي يه

تحديد أسباب تدني وعدم أداء التصويب بالارتقاء بشكل جيد وىادف وإيجاد الحلول لذذا للخروج بصياغة 

 وحدات تدريبية مقتًحة تسمح بتطوير التصويب بالارتقاء.

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

 نسبة كبتَة من الددربتُ لا يدلكون من الدؤىلات العلمية ما يساعدىم في التدريب. ىناك

لاعب مقسمة إلى لرموعتتُ احداهما المجموعة التجريبية طبقت عليها  28في حتُ أن عينة البحث تضمنت 

رتقاء الدتمثلة في ) قفز الوحدات التدريبية الدقتًحة ، والثانية الضابطة وبعد أجراء الاختبارات الخاصة بالتصويب بالا

بدون تأىب بضم القدمتُ، قفز ثلاثي بدون تأىب بضم القدمتُ، قفز ثلاثي على قدم واحدة بدون تأىب  

 .قياسات الدقة ( 

تبتُ لنا وجود فروق معنوية بتُ الاختبارات القبلية الدتمثلة في قفز بدون تأىب بضم القدمتُ ،وقياسات الدقة ( 

وىي لصالحو أما اختبارات القفز بدون تأىب بضم القدمتُ الثلاثي ، والقفز الثلاثي على قدم والاختبار البعدي 

واحدة بدون تأىب كانت فروق الدلالة عشوائية إذن من الاختبارات الأولى يتأكد فعالية الوحدات التدريبية والأثر 

 .قاء عاليا لدى العينة التجريبية الايجابي في تحستُ التصويب بالارت
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المحور الأول : المعلومات الشخصية.                      

هي درجتك التأهيلية في التدريب ؟  : ماالسؤال الأول   

……………………………………………………… مستشار في الرياضة -  

…………………………………………………. تقني سامي في الرياضة -  

……………………………………….. أستاذ التربية البد نية الطور الثالث -  

………………………………………  اذ التربية البد ني التعليم الثانويأست -  

شهادة التدريب :  -  

…………………………………………………………. * الدرجة الأولى  

………………………………………………………… * الدرجة الثانية   

………………………………………………………… * الدرجة الثالثة  

………………………………………………………… لاعب سابق  -  

 

؟ خبرتكم الميدانية في مجال التدريب ما مدة السؤال الثاني :   

سنة                               

 

ما عدد لاعبي الفريق الذي تقوم بتدريبه ؟  :  السؤال الثالث  

لاعب                              

 

؟  هل لديكم تطلعات على جملة من المصادر في مجال التدريب :السؤال الرابع   

لا                                  نعم                  

 



هل قمتم بتربصات خاصة بمجال التدريب في الرياضة الذكرية ؟  السؤال الخامس :  

نعم                                         لا             

المحور الثاني : المعلومات الخاصة بمجال التدريبي .                

  رأيكم الصفات البد نية والماارية الواجب تطويرها لتسسن  التصويب بالارتقا  هذذ  الفةة ؟ ما هي فيالسؤال الأول :

الصفات البد نية  -  

-                                                    -     

-                                                    -     

-                                                   -            

الصفات الماارية:  -  

-                                                   -      

-                                                  -          

لاعبي كرة اليد هذذ  ما هي طرق التدريب المستخدمة من قبلكم لتسسن  التصويب بالارتقا  ل: السؤال الثاني  -

 الفةة ؟ 

 الجانب البد ني : 

-  

-  

-  

 الجانب المااري : 

-  

-  

-  



هل لديكم وحدات أو تتمارين في الوحدة التدريبية خاصة بالتصويب بالارتقا  هذذ  الفةة  ؟  :  السؤال الثالث  

نعم                                                  لا            

 إذا كان الجواب بنعم ما هي عدد الوحدات التدريبية خلال برنامجكم السنوي ؟                   

المعلومات الخاصة بواقع التدريب.المحور الثالث:                      

خلال تجربتك الميدانية هل هناك استمرار في تدريب التصويب بالارتقا  هذذ  الفةة ؟  السؤال الأول :  

لا                                                          نعم   

 إذا كانت الإجابة بنعم كم هي نسبة النجاح ؟ 

؟ هل تقومون باختبارات خاصة بالتصويب بالارتقا  قبل بداية الموسم هذذ  الفةة السؤال الثاني :   

لا                                             نعم                

 

 إذا كانت الإجابة بنعم ما هي هذ  الاختبارات ؟ 

هل الوسائل البيداغوجية ) العتاد الرياضي متوفرة على مستوى قريتكم ؟  : السؤال الثالث  

نعم                           لا                             محدودة           

 

عتاد المتوفرة : إذا كانت الإجابة بنعم أو محدودة أذكر ال  

-                                                       -     

-                                                      -        

هل تعانون من قلة الملاعب ؟  السؤال الرابع :  

   لا                                   نعم                           

 هل هناك إضافة وشكرا.
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-تسمسيلت –المركز الجامعي الونشريسي   

 معهد التربية البدنية و الرياضية

 قسم    ل.م.د

  التدريب الرياضيفي  الماسترمذكرة تخرج لنيل شهادة 

 الموضوع: 

 
سنة(41-41أشبال ) ولائي تسمسيلت على بعض أندية بحث تجريبي   

المشرف : ذالأستا                      عداد الطلبة:                                                          إمن   

  حجوب لحسنمأ/                                                                            بوغنجة عبد العزيز*

دريس عبد القادر*  
 

  

 
0261ـ-0261السنة الجامعية:        



  د 91زمن الوحدة:                                                    التمرينات الإعدادية )برمل+ قوة(      الذدف الرئيسي :                            10الوحدة التدريبية رقم : 

                                                    

 –الشدة  –الحمل : الحجم  التوصيات   
 الراحة"ثا"

 الدراحل الأىداف الإجرائية  وصف التمرينات البدنية و الدهارية و الألعاب      

الذدوء و  -
 الصمت 

 حساب النبض 
عرض صور  -

 توضيحية 

 الاصطفاف ،شرح ىدف الحصة ، أداء التحية الرياضية  - 52
د +  05بتمارين التمطيط أولا ثم الجري لددة  جري قوي حول الدلعب ثم القيام -

 حركات الإحماء 
 لعبة التمريرات العشر  -ثم

 التحضتَ النفسي للاعبتُ  -
تهيئة اللاعبتُ للجزء  -

 الرئيسي 

 التحضتَية

ضرورة  -
تطبيق التمارين 
 بشكل نظامي 

يجب ان  -
يكون الجسم 
 يتحمل القوة 

بذل جهد  -
لأنها الحصص 

 الأولى .

متوسطة      -ت3×م5-د 01
-2 

ت قصوي    -ت3×م5-    
01 
ت قصوي    -ت3×م5-    
01 
ت قصوي    -ت3×م3-د51
01   
متوسطة          -ت2×م6-   
-02 

 متً ثم العودة على الرجل الأخرى  02القفز على رجل واحدة لدسافة  -
اليمتٌ و  القفز فوق الأرض بإيقاع ثلاثة خطوات )شمال،يمتُ شمال( لدستعملي اليد -

  0العكس لدستعملي اليد اليسر 
 القفز فوق مقاعد سويدية أو حواجز منخفضة بإيقاع ثلاثة خطوات . -
في الخطوة الأختَة قفز بإمداد الذراعتُ إلى  –قفز فوق الأرض بإيقاع ثلاثة خطوات  -

 الأعلى ثم الأيمن فقط ثم الأيسر فقط .
                              تمارين الانبطاح الدائل + جري خفيف .   -

 تمارين عضلات البطن تقويتهم.
 
 

تمارين تقوية العضلات  و  -
خاصة عضلات الخفض  و 

 عضلات الكتف  
 تنمية برمل القوة  -

 الرئيسية

أخذ تنفس  -
بعمق و 
استًخاء 

 الجسم كلو 

  جري خفيف حول الدلعب مع القيام بتمارين استًخاء و تمديد للعضلات - د   2
 نقد الحصة ، التحية ثم الانصراف

 الختامية  الرجوع للحالة الطبيعية  -



      د91زمن الوحدة:                        التمرينات الإعدادية الخاصة بالصفات البدنية)برمل+قوة+سرعة(                  الذدف الرئيسي :                13الوحدة التدريبية رقم :
                

 التوصيات 
 حةالرا –شدة ال –لحمل:الحجم ا

 ثا""                                 
الأىداف  وصف التمرينات البدنية و الدهارية و الألعاب       

 الإجرائية
 الدرحلة

التزام الذدوء و  -
 الصمت 

 حساب النبض .  -

 الاصطفاف ، شرح ىدف الحصة أداء التحية . - د 52
 د + إحماء 03الجري حول الدلعب لددة  -
 لعبة صغتَة لعبة الكرة الطائرة   -ثم

 

التحضتَ  -
 النفسي للاعبتُ 

التحضتَ  -
 للقسم الرئيسي 

 التحضتَية

 القفز جيدا  -
 أخذ وقت في الذواء  -
تمديد الذراعتُ  -

 السرعة القصوى 
 برمل القوة . -

        01-   ت قصوي      -ت3×م3
 01-   ت قصوي     -ت3×م3
    01     –قصوي    -  ت3
   02       –قصوي   -  ت5
 ث52-متوسطة  -مت02ً×ت3
   
 ثا  01-ش متوسطة-ت02×م3

القفزة الأختَة بابذاه الأرض مع  –قفز بإيقاع ثلاث خطوات فوق مقاعد سويدية  -
 دوران الذراع اليمن نفس التمرين مع دوران الذراع الأخر.

 .قفز ثلاثي مع لزاولة لدس الكرة الدعلقة في يد الددرب  -
 متً . 02تمارين القفز و عند سماع الإشارة السرعة لدسافة  -
أمتار  9أمتار ثم العودة ثم  6الاصطفاف وراء خط الصفر ثم الجري بسرعة عند  -
 متً . 51ثم 
تمارين خاصة بالكتف تمارين يحمل كل لاعب زميلو من قدمو و الثاني يمشي على  -

 يديو ثم نقلب .
 طن +تمارين تمطيط العضلات تمارين تقوية عضلات الب -

تقوية عضلات  -
 الخفض من جيد 

تقوية عضلات  -
 الكتف 

 السرعة  -
 

 الرئيسية 

إعطاء النصائح و  -
 الإرشادات 

 حساب النبض . -

  -جري خفيف حول الدلعب مع القيام بتمارين الاستًخاء و التمديد  - د2
 نقد الحصة ، التحية ، الانصراف  -
 
  

بتُ تهيئة اللاع -
و العودة إلى 

 الحالة الأصلية 

 الختامية

 
 
 



 
 الذدف الإجرائي الرئيسي :                   15الوحدة التدريبية رقم : 

 د 91الوحدة :التمرينات الإعدادية )برمل+قوة+سرعة(                                                        زمن                                              
 –الشدة –مل:الحجمالح التوصيات   

 "ثا" الراحة
 الدرحلة الأىداف الإجرائية وصف التمرينات البدنية و الدهارية و الألعاب        

التزام الذدوء و  -
 الصمت 

توضيح  -
 متطلبات التدريب 

 حساب النبض  -

 الاصطفاف ،شرح ىدف الحصة، أداء التحية . - د52            
 د +حركات الإحماء  05الجري حول الدلعب لددة  -
 لعبة صغتَة لعبة الحجل )تلعب بالأكياس (   -ثم
 
 

التحضتَ النفسي  -
 للاعبتُ 

التحضتَ للقسم  -
 الرئيسي 

 التحضتَية

 القفز الجيد  -
تمديد الذراعتُ  -

 جيدا 
أداء التمارين  -

 بسرعة 
السرعة  -

 القصوى في الجري 

-ت قصوي  -ت0×م3-
02 

-ت قصوي  -ت0×م3-
02      

-ت قصوي -ت3×م3-
02  

-متوسطة -ت7×م8- 
01  

 51-قصوي -ت5-
   51-قصوي -ت0

 قفز فوق الأرض بإيقاع ثلاث خطوات ثم الارتكاز لكلتا القدمتُ فوق القفز .  -
 نفس التمرين مع إمداد الذراعتُ إلى الأعلى ثم الذراع الأيمن و ثم الأيسر. -
فوق الأرض بإيقاع ثلاث خطوات ثم الارتكاز بالقدم اليمتٌ و إمداد               القفز -

 الذراع الأيسر ثم العكس .
 تمارين الانبطاح الدائل +تمارين تقوية عضلات البطن  -
 أمتار ثم العودة  9أمتار العودة ثم العودة  6تمارين السرعة كجري بأقصى سرعة لضوى  -

 منتصف الدلعب  و نفس التمرين مع جري بسرعة لضوى
 أداء منافسة في السرعة على طول الدلعب  -

تمارين تقوية  -
 العضلات 

 كل العضلات   -
برمل القوة و   -  

 برمل السرعة 

 الرئيسية

إعطاء النصائح  -
 و الإرشادات 

 حساب النبض  -

 جري خفيف حول الدلعب مع القيام بتمارين الاستًخاء  - د2
 تمارين التمطيط للعضلات  -
 نقد الحصة ، التحية ثم الانصراف . -
 

تهيئة اللاعب و  -
العودة إلى الحالة 

 الطبيعية 

 الختامية 



         د 91زمن الوحدة :قدرة اللاعب على التأقلم مع الكرة                                               الذدف الإجرائي الرئيسي :                    10الوحدة التدريبية رقم :

 

–الشدة –الحمل:الحجم  التوصيات 
 الراحة"ثا"

 الدراحل الأىداف الإجرائية  وصف التمرينات البدنية و الدهارية و الألعاب             

 التزام الذدوء و الصمت . -
 توضيح متطلبات التدريب . -
 حساب النبض . -

 الاصطفاف شرح ىدف الحصة ،أداء التحية . - د02        
 دقائق . 2لجري الخفيف حول الدلعب لددة ا -
 القيام بتمرينات إحماء الدفاصل مع تمطيط العضلات  -
متً  02تمارين القفز عند سماع إشارة الوثب في الدكان مرتتُ ثم الجري لدسافة  -

 سرعة 

التحضتَ النفسي  -
 للاعبتُ 

برضتَ اللاعبتُ  -
 للقسم الرئيسي.

                     
 ةالتحضتَي

 بذنب الدسك الصلب للكرة  -
ضرورة مسك الكرة و سلم  -

 الكرة بالأصابع 
يجب وضع الذراعتُ و الكفتُ  -

التقاط  - -بشكل صحيح عن 
 الكرة 

 التأكد على ثتٍ الذراعتُ  -
اخذ الوضعية الصحيحة  -

 للرجلتُ 

 د2   
-متوسطة -ت2×م 3   
 ثا 2
ت قصوي      -ت2×م3
-2 

ت قصوي     -ت  02
-01 

-ت قصوي  -ت  02
01 
-ت قصوي   -ت51
01 

 شرح وعرض الدهارات بالكرة . -
يمسك الكرة بيده ثم مع التحرك في الديدان يرمي الكرة عاليا باليدين ثم  -

 يتسلمها قبل أن تسقط على الأرض .
يمسك اللاعب الكرة بيده ثم يضرب الكرة بقوة على الأرض و يدور دورة في  -

 ها قبل سقوطها على الأرض .الدكان و يسرع ليتسلم
بالتقابل بتُ كل لاعبتُ اثنتُ كل لاعب يمرر الكرة أرضا ليستقبلها بالإيقاف و 

 الالتقاط .
وقوف مسك الكرة ثم رميها و إعادة مسكها من الأعلى ثم تمرير للزميل  -

 أرضا لالتقاطها .
  تمرين إرسال الكرة بقوة منخفضة و يتم إيقافها بتًديدىا من الأرض-
 مقابلة موجهة  -

   تعلم مسك الكرة -
 و تسلمها 

كيفية التحكم في   -
 الكرة و التأقلم معها 

 تنمية التحمل  -

                                                   
 الرئيسية

إعطاء النصائح و بعض  -
 النصائح .

 حساب النبض . -

 مارين استًخائية في الدكان .جري خفيف حول الدلعب مع القيام بت - د2        
 تمارين التمطية للعضلات  -

الرجع إلي الحالة  -
 الطبيعية 

           
   الختامية



 نوع الوحدة: تدريب الدهارات                    
 د  91الذا                                                        زمن الوحدة : تعلم تمرير الكرة للزميل و استقبالذدف الإجرائي الرئيسي :                       12الوحدة التدريبية رقم: 

–الشدة–مل:الحجمالح التوصيات     
 الراحة"ثا"

 الدراحل الأىداف الإجرائية  وصف التمرينات البدنية و الدهارية و الألعاب                

 الذدوء و الصمت  -
 حساب النبض  -
 ية عرض صور توضيح -

      د2
 د7
 د0

 الاصطفاف ،شرح ىدف الحصة أداء التحية الرياضية . -
الجري الخفيف حول الدلعب ثم القيام بتمارين الإحماء و التمطية للمفاصل  -

 العلوية و السفلية .
 لعبة التمريرات العشر -

التحضتَ النفسي  -
 للاعبتُ 

تهيئة اللاعبتُ  -
 للجزء الرئيسي 

 التحضتَية

تطبيق التمارين  ضرورة -
 بشكل نظامي 

يجب أن يكون الجسم  -
 -  -مرنا عند التمرير و 

الوقوف الصحيح  -
 لحركة الزميل الدتسلم.

بذنب التمريرات  -
 الخاطئة 

التأكد على الدقة في  -
 التمرير 

عند التمرير يكون  -
رسغ اليد و الأصابع 

 خلف الكرة تماما.

-متوسطة-ن ت×م3:د00
51 
            51-توسطةم-ن ت×م0:    

-متوسطة-ت2×م5:     
61       
       61-متوسطة-ت2×م5:   

 61-متوسطة-ت2×م5:  

بالتقابل بتُ لاعبتُ اثنتُ في الدكان التمرير على أشكال لستلفة :من الثبات  -
 التحرك من الوثب،من وضعية الجلوس باليد الدخالفة .

تمرير و الاستقبال من مسافة قصتَة ثم الوقوف بالتقابل مع الزميل و القيام بال -
الابتعاد بينهما على عرض الدلعب حتى يصلا إلى خط التماس و القيام بتمريرات 

 طويلة .
لعبة الأبيض و الأسود )سرعة رد الفعل( كل اثنتُ يصعدان بالتكرير من التماس  -

اليد.تمرير  تغيتَ - -إلى غاية منتصف الديدان طولا ثم العودة إلى الخلف دائما مع 
 الصعود بالكرة مثتٌ بسرعة حول الدلعب 

نفس التشكيلة و نفس العمل حيث الذىاب بسرعة ثم الصعود و الرجوع  -
 بسرعة 

وضع حواجز الجري بينهما مع التمرير و الاستلام إلى الدساعدون في الجانب من  -
 اليمتُ ثم اليسار و الإنهاء بالتصويب . 

تعلم تمرير الكرة و  -
 قبالذا است
التمرير من فوق  -

 الكتف 
 التمريرة الدرتدة  -
التمريرة من  -

 الوثب 
 تنمية السرعة  -
 تنمية التحمل  -

 الرئيسية

 الختامية الرجوع إلى الحالة  - جري خفيف حول الدلعب مع القيام بتمارين استًخائية  - د 2 أخذ النفس العمي -

 



 د                             91تعلم التصويب لضو الدرمى من مسافات قصتَة                                               زمن الوحدة :الذدف الإجرائي :                        16الوحدة التدريبية رقم: 
-الشدة-مل:الحجمالح التوصيات      

 الراحة"ثا"
 الدراحل الأىداف الرئيسية وصف التمرينات البدنية و الدهارية و الألعاب           

 الصمت و الذدوء  -
ضرورة برستُ مفاصل  -

الجسم بشكل جيد 
الضربات  - --لتفادي 

 أو الإصابات 

 د3
 د8
 د2

 الاصطفاف، شرح ىدف الحصة التحية الرياضية  -
 الجري الخفيف حول الدلعب ثم القيام بتمارين الإحماء للمفاصل العلوية و السفلية  -
 ارين إحصاء الدفاصل مع تمطيو العضلات القيام بتم -
 م  02الجري العادي عند إشارة الجري السريع لدسافة  -

 م  01تمارين القفز العمودي من وضع القضاء مع الجري السريع لدسافة 
 تمرين التمرير و الاستقبال بتُ كل لاعبتُ اثنتُ . -

التحضتَ النفسي  -
 للاعبتُ 

برضتَ اللاعبتُ للجزء  -
 سي الرئي

 
 

 التحضتَية

التأكيد على حركة  -
 رسغ اليد خلف الكرة 

يجب برريك كتف  -
الذراع الرامية للخلف 

 بشكل حواري 
التًكيز على استقرار  -

اليد خلف الكرة لكي 
 تكسب حدة التصويب 

التأكيد على الارتكاز  -
الجيد على الرجل 

الدعاكسة لليد التي ترمي 
 الكرة 

 :د5
 -متوسطة-د:ن. ت01
61    

 61-متوسطة  -د :ن.ت8
 61-متوسطة -:ن.ت  د8
-متوسطة–د: ن.ت 8

051 
 61-متوسطة-د:ن.ت0
 61 -متوسطة –:ن.ت د0
 61-متوسطة –:ن.ت د6
 61-متوسطة–:ن.ت د0
 د61-متوسطة–د:ن.ت 2

 شرح و عرض كيفية الأداء الصحيح لتقنية التصويب و خاصة التصويب بالارتقاء  -
م في الوسط و تقوم كل  6أمام الدرمى عند خط  يقف اللاعبون في لرموعات -

الأقرب من الثبات --لرموعة بالتصويب الحر من فوق الرأس في ابذاه الزاوية 
 نفس التمرين السابق مع أخذ خطوة الارتكاز،+التصويب بالارتقاء 

 تمرين القفز حيث يقفز كل لاعب فوق الشخص عن اليمتُ ثم اليسار . -
 الحاجز بالارتقاء .تمرين التصويب فوق  -
 م مع أخذ ثلاث خطوات بالارتقاء 9تمرين التصويب عند منطقة  -
 تمرين التصويب مع الدقة لضو العارضة ثم العمودان . -
 الددرب في مركز اللاعب الخلفي يمرر الكرة للاعب في الوسط ليصوب. -
اولة م لز6الصعود بالكرة بتُ كل لاعبتُ من الدنتصف و عند و وصول خط ال -

 الصعود بالكرة بتُ ثلاث لاعبتُ و لزاولة التصويب .، التصويب لضو الدرمى .
 مقابلة موجهة .  -

يتعلم التصويب من فوق  -
 الكتف 

 م 6من خلف  -
 م  9من خلف  -
 التصويب بدقة  -
 التصويب من الحركة  -
تنمو القوة الدتميزة  -

 بالسرعة 

 
 
 
 

 الرئيسية 

استًخاء الجسم كلو  -
 أخذ النفس  مع

 د2
 

 القيام بتمارين استًخائية في الدكان مع التنفس العميق  -
 تمارين التمطية للعضلا -

تُ و عودتهم تهدئة اللاعب -
 إلى الحالة 

 
 لختاميةا

 



 د 91زمن الوحدة :                                  ثناء الذجومتعلم أخذ الوضعية الأساسية أالذدف الإجرائي الرئيسي: تدريب التصويب بالارتقاء             17الوحدة التدريبية رقم: 
 نوع الوحدة : تدريب الدهارات                             .                                        

 الدرحلة رائية الأىداف الإج التمرينات البدنية و الدهارية و الألعاب    الراحة"ثا"-الشدة-مل:الحجمالح التوصيات    
التزام الذدوء و  -

 الصمت 
 التأكد على التسختُ  -

 الجيد لمجامع العضلات 

 د3
 د8
 د3
 د3

 الاصطفاف، شرح الذدف ، التحية  -
 جري خفيف طول الدلعب مع القيام بتمارين الإحماء و تمطيط الدفاصل  -
 متً 02الجري الخفيف و عند سماع الإشارة الجري السريع مسافة  -
 لعبة الكرات المحروقة  -

 
التحضتَ النفسي  -

 للاعبتُ 
 تهيئة المجامع العضلية  -

 التحضتَية

ضرورة تطبيق  -
 التصويب بالارتقاء 

ضرورة التأكد على  -
التحرك الدائم لأغراء 

 الددافع 
التًكيز على رد الفعل  -

مع التمرير الصحيح و 
الجيد للاعب الدناسب 

 لتصويب بالارتقاء خاص 
ث على تغيتَ الح -

 الابذاه 

 051-متوسطة –:ن.ت د02
 
 

 051-متوسطة –د:ن.ت 02
 
 د2

 051-متوسطة  –:ن.ت د02
 
 
 

 311-متوسطة –:ن.ت د02

 بالدقابل بتُ كل لاعبتُ من الدنتصف القيام بالتمرير و الاستقبال . -
 ثم إنهاء بالتصويب و التًكيز على التصويب بالارتقاء 

ء من خلف الوضعيات )الأجنحة +لاعب تعلم التصويب بالارتقا -
 خط الوسط(

 شرح الوضعية الأساسية للاعب أثناء الذجوم . -
 القيام بالتحرك الجانبي مع أخذ وضعية الاستعداد الذجومي . -

أمتار يحاول لاعب مهاجم أن يقابل مدافع و يحاول التقدم  6عند     
 للمرور مع عرقلة من طرف الخصم.

ى شكل سلسلة يتحرك الدليل برركات ىجومية يقوم اللاعبون عل -
أمتار بثلاثة مهاجمتُ من  9للأمام و الجانبتُ و يتبع اللاعبون في 

 لددافعان اثنتُ 
 مقابلة موجهة . -

التمرير و التصويب   -  
 بالارتقاء .

تعلم أخذ الوضعية  -
 الصحيحة للهجوم 

تنمية القوة الدميزة  -
 بالسرعة 

 
 
 

 الرئيسية

خاء التام الاستً  -
 للجسم 

 مشي خفيف ثم الوقوف و أداء تمارين استًخاء و تمديد . - د2
 نقد الحصة ، التحية الانصراف . -

تُ و ئة اللاعبتهد -
  عودتهم إلى الحالة ا

 الختامية

 
 



 د                                                       91زمن الوحدة :                                              بالكرة و الخداعتعلم المحاورة  الذدف الإجرائي :تدريب التصويب بالارتقاء                    18الوحدة التدريبية رقم :
                                  

 الراحة-الشدة-الحجم مل:الح التوصيات     
 "ثا"

 الدرحلة الأىداف الإجرائية اب وصف التمرينات البدنية و الدهارية و  الألع    

لذدوء و التزام  -
 الصمت 

التأكيد على  -
التسختُ الجيد لتجنب 

 الإصابات 

 
 

 د02

 الاصطفاف ، شرح الذدف ، التحية الرياضية  -
 جري خفيف حول الدلعب ثم تمارين الإحماء ،ثم تمطيط العضلات  -

 م  02الوثب عاليا ثم الجري بسرعة مسافة 
 اللاعبتُ  تمرير بتُ -
 
 

 التحضتَ النفسي للاعبتُ -
 تهيئة المجامع العضلية  -
  

 
 التحضتَية

 

التأكد على التمرير  -
الصحيح للكرة لضو 

 الزميل و كذا الاستقبال 
ضرورة التغيتَ في  -

 الابذاه 
الخداع في الوقت  -

 الدناسب يقر الدنافس 
ضرورة تطبيق لستلف  -

الحركات أثناء الخداع 
 يع مع التنو 

 051-متوسطة    -د:ن.ت01
 61-متوسطة     -د :ن.ت2

-ت القصوي -د:ن.ت01
051 

-ت القصوي  -د  :ن.ت8
051 

-ت القصوي  -د:ن.ت01
051   

-متوسطة      -د:ن.ت01
051  

استقبال الكرة بإيقاع ثلاث خطوات ثم القفز فوق مقعد ثم رمي الكرة  -
 وق الأرض .لضو الزميل في الجهة الدقابلة قبل الاستقبال ف

تقدم بتسلسل و التأكيد)            ( على مقعد+تصويب من الارتقاء  -
 مرفوع لنسبة معينة .–لضوى الذدف رباط مطاطي 

 م سرعة  31كل لاعب ينطط بالكرة لدسافة   -
الجري الأمام مع رمي الكرة و وقفها بعد ارتدادىا من الأرض باليد  -

أخذ ثلاث خطوات ناحية لليمتُ مع  والحاملة للكرة اليمتٌ ثم العكس  
 العمل حركة الجذع باليد الحاملة للكرة اليمتٌ مع التنطيط 

يقوم لاعبان بالتمرير و الاستقبال بتُ الشواخص مع المحاورة بالكرة ثم  -
 عند الوصول إلى الددافع القيام بالخداع ليمرر للزميل ليصوب مع أداء 

 مقابلة موجهة -

 الكرة القفز الجيد لدسك  -
التمرير و   -مراجعة و برسن  -

 التنطيط بالكرة  -الاستقبال و 
 -تعلم المحاورة بالكرة و  -

 الخداع بالجسم 
 –تنمية التحمل للرشاقة  -

 الدرونة 
 

 
 
 
 
 

 الرئيسية
 
 

الاستًخاء الكلي  -
 اللجسم مع أخذ 

 الختامية الرجوع إلى الحالة الطبيعية  - سالجري الخفيف حول الدلعب مع ىبوط في الرتم على الدشي أخذ تنف - د2

 



 د91زمن الوحدة:                              تعليم المحاورة بالكرة والخداع       الذدف الإجرائي الرئيسي: تدريب التصويب بالارتقاء           18التدريبية رقم: الوحدة 
                                                         

 الدرحلة الأىداف الإجرائية وصف التمرينات البد نية والدهارية والألعاب الراحة"ثا"-الشدة-مل:الحجمالح الوصيات
الذدوء والتزام  -

 الصمت 
التأكيد على  -

التسختُ الجيد لتجنب 
 الإصابات 

 
 د 02

 الاصطفاف، شرح الذدف الحصة، التحية الرياضية  -
  تمارين الإحماء ثم العضلات جري خفيف حول الدلعب ثم -

 م 02الو دب عاليا ثم الجري بسرعة مسافة
 تمرير حربتُ للاعبتُ  -
 

 التحضتَ النفسي  -
 للاعبتُ

 تهيئة المجامع العضلية -
 

 
 التحضتَية

 
التأكيد على التمرير  -

الصحيح للكرة لضوى 
 الزميل وكذا الاستقبال 

ضرورة التغيتَ في  -
 الابذاه

الوقت  الخداع في -
 الدناسب بقر الدنافس.

ضرورة تطبيق  -
لستلف الحركات أثناء 

 الخداع.
 مع التنويع

 
 د  01

 
 
 
 
 
 

 د  61

استقبال الكرة بإيقاع ثلاث خطوات ثم القفز فوق مقعد ثم رمي للكرة  -
 لضوى الزميل في الجهة الدقابلة قبل الاستقبال فوق الأرض 

ى مقعد + تصويب من الارتقاء تقدم بالتسلل والتأىب )        ( عل -
 رباط مطاطي مرفوع لنسبة معينة.–لضوى الذدف 

 م بسرعة.31كل لاعب ينطط بالكرة لدسافة   -
الجري الأمام مع رمي الكرة ووقفها بعد ارتدادىا من الأرض باليد الحاملة  -

 للكرة اليمتٌ ثم العكس .
د الحاملة أخذ ثلاث خطوات ناحية اليمتُ مع عمل حركة الجذع بالي -

يقوم لاعبان بالتمرير والاستقبال بتُ الأشخاص مع  ، للكرة مع تنطيط
المحاورة بالكرة ثم عند الوصول إلى الددافع للقيام بالخداع ليمرر للزميل ليصوب 

 مع أداء الحركات بالخداع 
 مقابلة موجهة. -

 القفز الجيد لدسك الكرة -
مراجعة وبرسن التمرير  -

 يط بالكرة والاستقبال والتنط
تعلم المحاورة بالكرة والخداع  -

 بالجسم 
تنمية التحمل الرشاقة  -

 والدرونة
 
 

 
 
 
 

 الرئيسية 

الاستًخاء الكلي  -
للجسم مع أخذ 

 النفس العميق 

 
 د 2

 الجري الخفيف حول الدلعب مع ىبوط في الرقم على الدشي أخذ تنفس. -
 تمارين التمطيط  -

 عيةالر جوع إلى الحالة الطبي -
 

 
 الختامية 

 



 د91زمن الوحدة:                                 تعليم تقنية الصعود بالكرة مع التصويب بالارتقاء في آخر الحركة           الذدف الإجرائي الرئيسي:            01لوحدة التدريبية : ا
                                                             

 الدرحلة الأىداف الإجرائية  وصف التمارين البد نية والدهارية والألعاب  "ثا" الراحة-الشدة-لحجما مل:لحا 
الذدوء والتزام  -

 الصمت
التأكيد على  -

 التسختُ الجيد 

 
 د 02

 د3

 الاصطفاف شرح الحصة التحية الرياضية  -
 جري خفيف حول الدلعب ثم تمارين الإحماء مع تمطيط العضلات  -
م مع تكرار التمرين 51الجري برتم خفيف ثم عند الإشارة الجري بسرعة مسافة  -
 مرات  3
 القيام بالتمريرات العشر  -

التحضتَ النفسي  -
 للاعبتُ 

 تهيئة المجامع العضلية  -
  
  

 
 التحضتَية 

التأكيد على أداء  -
التمرير بالشكل 

 الصحيح .
الحث على أداء  -

التمارين بأكثر 
 سرعة 

التأكيد على  -
الدقة في التصويب 

مع التًكيز على 
مسك الكرة بصفة 

 جيدة

-ت القصوي   -:ن.تد05
051  

-ت القصوي  -د:.ن.ت02
051 

 051-ت القصوي   -:ن.تد8
 051-ت القصوي   -:ن.تد8
 051-متوسطة       -د:ن.ت8
 051-متوسطة     –د:ن.ت 8
 051-متوسطة     –د:ن.ت 8
 051-متوسطة     –د:ن.ت 2

التمرير بتُ اللاعبتُ في شكل مربع مع تبديل الأماكن حيث تعطى الكرة ثم   -
 كرتتُ.

يقف اللاعبون في قاطرتتُ متوجهتُ مع وجود لاعبتُ بتُ القاطرتتُ  كممر  -
القاطرة الكرة إلى الدمرات  -بتُ أحدهما يمينا والآخر يسارا .يمرر اللاعب في 

استلامها كي يمررىا للاعب الثاني ليسلنها الأول مع استمرار الجري مع استعادة 
القاطرة الدواجهة الذي يستقبلها بدوره أثناء القفز بإيقاع   -إلى اللاعب الدقابل في 

 التصويب من الارتقاء بعد الارتكاز فوق الدقفر. ،ثلاث خطوات
-01يقوم كل لاعب بالتمرير والاستقبال في خط واحد وعند الوصول إلى  -

 الذدف بالارتقاء  -رمى إيقاع ثلاث خطوات والتصويب لضوى متً من الد 00
 م 6نفس التشكيلة مع وضع أشخاص عند الدرور بينهم والتصويب عند -
 ءنفس التشكيلة مع تصنيف مسار الجري والإنهاء بالتصويب بالارتقا -

مواجهة للتمرير  -
 والاستقبال 

تنمية مهارة الرمي  -
 بالارتقاء عاليا 

 التمرير التنسيق بتُ -
 والاستقبال والتصويب 

تنمية صفة القوة  -
 الدميزة بالسرعة .

 
 
 
 
 

 الرئيسية 

الاستًخاء الكلي  -
 للجسم

 د2
 

 جري خفيف حول الدلعب وتمديد العضلات. -
 نقد الحصة برية الانصراف.  -أخذ نفس عميق. -

عبتُ للرجوع تهيئة اللا -
 إلى الحالة ا

 
 الختامية 

 



                                                   د91زمن الوحدة:                          تعلم أداء الذجوم الدضاد الغتَ الدباشر والدباشر+تصويب والتصويب بالارتقاء الذدف الإجرائي الرئيسي:              00ية رقم: لتدريبالوحدة ا

 الدرحلة الأىداف الإجرائية مرينات البد نية والدهارية والألعاب وصف الت الراحة"ثا"-الشدة-مل:الحجمالح الوصيات  
 
 الانتباه أثناء ال        -

 الحصة 

 
 د3
 د8
 د0

 
 لاصطفاف شرح ىدف الحصة التحية الرياضية  -
 جري خفيف حول الدلعب ثم القيام بالإحماء والتمطيط  -

 م51 الجري العادي عند الإشارة الجري بسرعة بابذاه معاكس مسافة
 لعبة الدريرات العشر  -

 
 التحضتَ النفسي للاعبتُ . -
تهيئة اللاعبتُ للجزء  -

 الرئيسي 

 
 التحضتَية 

 
الحث على أداء  -

 التصويب بفعالية
التأكيد من طريقة  -

الجري مع النظر إلى 
الأمام وبرضتَ اليدين 

 لالتقاط الكرة 
التأكيد أداء الذجوم  -

 بأقصى سرعة 
مرير الحث على الت -

السليم لإكمال الحركة 
 أو الذجوم 

 
 051-متوسطة-:ن.تد05
 د01

 د8
 051-متوسطة      –:ن.ت د01
 051-متوسطة      –د:ن.ت 01

 
تمرين التصويب من الثبات مع أخذ الخطوات الثلاثة من الوثب من  -

 م 9منطقة 
عن طريق الذجوم الدعاكس لتَمي حارس الدرمى الكرة لضوى الزميل في 

تسلل بالكرة  --يدان بعد تنقلو جريا ليستقبل ىذا الأختَ الكرةوسط الد
 بإيقاع ثلاث خطوات تصويب من الارتقاء لضوى الذدف 

نفس التمرين لكن لاعب في الزاوية الدقابلة وعند استلام اللاعب  -
الأول يسلمها إلى اللاعب الثاني إيقاع ثلاث خطوات بعد ارتكاز على 

 الدقفر بالارتقاء عاليا.
 نفس التمرين بدون استخدام حارس ووضع إشارة معلقة على العارضة  -
 لعبة موجهة  -
 

 
مراجعة تقنية التصويب  -

 بأنواعو الدختلفة 
تعلم تطبيق الذجوم الدضاد  -

 الدباشر والغتَ الدباشر 
 تنمية سرعة رد الفعل  -
 تنمية القوة الدميزة بالسرعة  -
برستُ تنمية للرشاقة  -

 في اللعب والدرونة 

 
 
 
 
 

 الرئيسية 

التنفس العميق  -
والاستًخاء الكلي 

 للجسم 

جري خفيف حول الدلعب ثم الدشي مع التنفس ثم القيام بتمارين  - د 2
 الاستًخاء والتمطيط 

 نقد الحصة التحية والانصراف  -
 

الرجوع إلى الدرحلة الطبيعية  -
 للاعبتُ 

 
 الختامية 

 



                                                                    د                       91زمن الوحدة:                              تعلم توقيف الدهاجم بالطريقة السليمة         الذدف الإجرائي الرئيسي: تدريب التصويب بالارتقاء            05الوحدة التدريبية رقم : 
 

 الدرحلة الأىداف الإجرائية وصف التمرينات البد نية والدهارية والألعاب   الراحة"ثا"-الشدة-الحجممل:الح الوصيات  
 الصمت والانتباه  -
الحث على التسختُ  -

 الجيد 

 د3
 
 د8
 د0

 الاصطفاف شرح ىدف الحصة التحية الرياضية  -
 للمفاصل الجري الخفيف حول الدلعب بوتتَة منتظمة ثم البدا بتمارين الإحماء  -
 م 51الجري عادي وعند الإشارة بسرعة  -
 لعبة الدريرات العشر  -

 لتحضتَ النفسي للاعبتُ  -
تهيئة اللاعبتُ للجزء  -

 الرئيسي 
 

 
 التحضتَية

 
التأكيد على التنسيق  -

في الجري بتُ اللاعبتُ 
 الدشكلتُ للدفاع 

التأكيد على رفع  -
الذراعتُ والقفز بالارتقاء 

 ورد ىجومو 
الحث على سرعة  -

الانتباه وملاحظة الكرة 
والعمل على الاستحواذ 

 عليها 
التأكيد على عدم 

استخدام الخشونة في 
 اللعب 

 د5
 051-متوسطة –د:ن.ت 01
 051-متوسطة  –.ت 0د:01
 051-متوسطة–د:ن.ت 01
 051-متوسطة –د:ن.ت 01
 051-متوسطة  –د:ن.ت 01

 051-متوسطة  –د  :ن.ت 2

 عية الأساسية للمدافع .شرح وعرض الوض -
 م.6القيام بتمارين أخذ الوضعية الصحيحة للمدافع مع رفع اليدين إلى أعلى 

 ثم لزاولة أخرى من الأولى بالقفز إلى الأعلى )قفز بالارتقاء (.
 القتام بحركات يمتُ يسار مع رفع الذراعان –تشكيل خط واحد من اللاعبتُ  -
السليمة باستعمال الذراعان واحد للأسفل لزاولة توقيف الدهاجم بالطريقة  -

 لتقاوم الذراع الدقابلة للمهاجم وكذلك مع الآخر.
م والقتام لكل لاعب بدهاجمة 6وقف الددافعون في خط واحد على منطقة  -

 اللاعب الدستحوذ على الكرة والتًاجع بطريقة مائلة .
 لزاولة توقيف الدهاجم من وضعية ) القذف بالارتكاز (  -
 لزاولة أخذ الكرة دون ارتكاب الأخطاء –تمرين الدفاع عن الدنطقة  -
 مقابلة موجهة  -
 التدريب على الرمية الحرة. -

 
تعلم أخذ الوضعية  -

 الأساسية للمدافع 
تعلم الدفاع في إطار  -

 قانوني 
الدفاع بالطريقة السليمة  -

 وخاصة في القذف بالارتقاء 
 تنمية الدرونة والرشاقة  -
 

 
 
 
 
 
 

 الرئيسية 

 د2 النفس العميق  -
 

 الرجوع إلى الحالة - ءجري خفيف حول الدلعب مع التمطيط والاستًخا -
 

 
 الختامية 

 



 د 91زمن الوحدة :                             مراقبة الدستوى الذي وصل إليو اللاعبتُ                              الذدف الإجرائي الرئيسي :               03الوحدة التدريبية رقم : 
                                                                

 الدرحلة  الأىداف الإجرائية  وصف التمرينات البد نية والدهارية والألعاب    الحمل الوصيات 
الانتباه أثناء لبدأ في  -

 التدريب 
الحث على التسختُ  -

 الجيد 
 

 د 3
 د 8
 د  0

 الاصطفاف شرح ىدف الحصة التحية الرياضية  -
 جري خفيف حول الدلعب ثم التسختُ والتمطيط  -
لعبة الأرقام مع وضع كرة في وسط المجموعة عند الإشارة لزاولة التقاط الكرة بالنسبة  -

 للاعب الذي يسمح للرقم الخاص بو مع التسديد بالارتقاء جيدا 
 

  التحضتَ النفسي للاعبتُ -
تهيئة اللاعبتُ للحمل  -

 الدكثف 
 

 
 التحضتَية 

 
 

 
 
 

 د 01
 
 

 
 القيام باختبارات بد نية ومنها القفز الثلاثي بالرجل الواحدة ...الخ -

 في اليوم الدوالي القيام بالاختبارات الدهارية ومنها دقة التصويب بالارتقاء 
 
 

معرفة مستوى الإلصاز الذي  -
نب وصل إليو اللاعبتُ من الجا

ألبدني والدهاري والأداء الصحيح 
 وخاصة التصويب بالارتقاء 

 

 
 

 الرئيسية

 
أخذ الراحة التامة  -

للجسم للاستًخاء 
 الأنفاس 

 
 د 2

 
 الجري الخفيف ثم الدشي مع القيام بتمارين استً خائية  -
 أخذ نفس عميق تمرينات التمطيط  -
 نقد الحصة التحية والانصراف  -
 
 

  لحالة الطبيعية الرجوع الى ا -
 الختامية 

 
 
 



 د  91زمن الوحدة :                                 برستُ تنمية التمرير والاستقبال الجيد  الذدف الإجرائي الرئيسي : برستُ التصويب بالارتقاء              00رقم :  الوحدة التدريبية
 

                                    

 الدرحلة  الأىداف الإجرائية  تمرينات البد نية والدهارية والألعاب وصف ال     الراحة"ثا"-الشدة-الحمل:الحمل الوصيات 
 الانتباه والصمت مع الذدوء  -
الحث على تسختُ الجيد  -

 للمفاصل 

 د 3
 د 8
 د 0

 الاصطفاف شرح ىدف الحصة التحية الرياضية  -
جري خفيف حول الدلعب مع تمرينات الإحماء وفيها نقوم بتمارين القفز  -

 متً والعودة على الرجل الأخرى 09الواحدة لدسافة  على الرجل
 القفز بإيقاع ثلاث خطوات +قفز على مقاعد سويدية  -
 لعبة الدريرات العشر بالتمرير بالارتقاء  -

التحضتَ النفسي  -
 للاعبتُ 

تهيئة اللاعبتُ  -
 للجزء الرئيسي 

 

 
 التحضتَية

التأكيد على مبدأ التمرير  -
 ة اليد الجيد والسليم في كر 

الحث على استقبال وأن  -
 يكون بكلتى اليدين 

التأكيد على السرعة في  -
 التمرير ودقة أدائها 

التأكيد على القفز الجيد  -
 والدقة في التصويب 

 081-ت القصوي-:ن.ت05
 081-ت القصوي-د:ن.ت 8
 081-ت القصوي-د:ن.ت 8
 051-متوسطة-د:ن.ت 6
 051-متوسطة-د:ن.ت 6
 051-متوسطة-د:ن.ت 2
 د:       2

 311-قصوي-د:  01

 التمرير بتُ كل لاعبتُ اثنتُ  -
 التمرير على الحائط للزميل الذي ورائو يستقبل الكرة وىكذا . -
التمرير والاستقبال على شكل دائرة ولاعب في الوسط يمرر لكل لاعبي  -

 الدشكلتُ ثم يتناوبوا .
 التمرير الحر بتُ اللاعبتُ  -
 ال بتُ كل لاعبتُ على عرض الدلعب التمرير والاستقب -
 م سرعة.31نفس التمرين لكن استخدام مسافة  -
 أمتار واستخدام التصويب والتصويب بالارتقاء  9اللعب كضد في منطقة  -

ثم من واحد اجتياز مقعد سويدي برجل التأىب إتمام الخطوتتُ تصويب من 
 الارتقاء.

 مقابلة موجهة  -

برستُ التمرير  -
 ال والاستقب

 برستُ التصويب  -
 التحكم في الكرة  -
 تنمية التحمل  -
 
 
 
 
 برستُ التصويب  -

 بالارتقاء الجيد 

 
 
 
 

 الرئيسية 
 
 

التنفس العميق مع  -
 الاستًخاء كلي للجسم 

 
 د  2

الجري الخفيف حول الدلعب ثم الدشي مع أخذ التنفس العميق ثم الثبات  -
 القيام بتمارين التمطيط للعضلات 

الرجوع إلى الحالة  -
 الطبيعية 

 الختامية 



 د.          91زمن الوحدة:          أن يستطيع إتقان مهارة التصويب من لستلف الوضعيات وخاصة التصويب بالارتقاء أثناء اللعبالذدف الإجرائي الرئيسي :      02الوحدة التدريبية رقم : 

 
 

 الدرحلة  الأىداف الإجرائية  وصف التمرينات البد نية والدهارية والألعاب   الراحة"ثا"-الشدة-الحمل:الحجم ت الوصيا
 الانتباه والصمت  -
الحث على  -

التسختُ الجيد 
للأطراف العلوية 

 والسفلية 

 د 3
 د 7
 د 3
 د 3

 الاصطفاف شرح ىدف الحصة التحية الرياضية -
ب مع تمرينات الإحماء لدفاصل +تمرينات قفز بالارتقاء ثلاث الجري الخفيف حول الدلع -

 خطوات مع إمداد الذراعتُ ثم أيمن ثم أيسر 
 القفز فوق الأرض بالارتقاء ثلاثي ثم الارتكاز بكلتى القدمتُ فوق مقفز. -
 لعبة الدريرات العشر بالتمرير بالارتقاء +الارتكاز  -

التحضتَ النفسي  -
 للاعبتُ 

عبتُ تهيئة اللا -
 للجزء الرئيسي 

 
 التحضتَية 

التأكيد على  -
برديد الدنطقة 

 الدخصصة للتصويب 
الحث على  -

 السرعة في أداء 
التأكيد على  -

الفعالية في الأداء 
 التصويب 

الحث على التًكيز  -
أثناء الجري بالكرة 
 وانتهاء بالتصويب.

 

 051-ت القصوي-د:ن.ت 8
 
 051-ت القصوي-د:ن.ت 6
 051-ت القصوي-د:ن.ت 7

 051-متوسطة  -د:ن.ت01
 

 051-متوسطة -د:ن.ت01
 
 

 051-متوسطة  -د:ن.ت01
 

امتار بخطوات 9يقف اللاعبون في لرموعات أمام الدرمى يقوم الأول بالتنطيط وعند  -
 الارتكاز القذف بالارتكاز ثم لضوى الدرمى مع القفز بالارتقاء.

 ى نفس التمرين على الزاوية اليمتٌ ثم ليسر  -
يرسل اللاعب الكرة إلى الزميل من الارتقاء بعد القفز بثلاث خطوات التنقل لضوى 

 امتار أدنى الجناح يستقبل الكرة مرة أخرى عن الزميل ويصوب بالارتقاء.9
امتار استقبال الدرسلة عن الزميل 9تمرير الكرة إلى الزميل تنقل إلى وسط منطقة  -

 تصويب من الارتقاء لضوى الذدف .
يقف اللاعبون على شكل أفواج الأول في الجناح الأيمن والثاني في الوسط والثالث في  -

الجناح الأيسر والكرة عند الجناح الأيمن ىو الذي بدوره يأتي سريعا ويصوب بالوثب 
 +الارتكاز + مستوى الحوض.

 ق الرأس استقبال الكرة تصوب من الارتقاء فو –تمرير الكرة للزميل بعد تنقلو إلى الأمام  -
 مقابلة موجهة  -

برستُ تقنية  -
 التصويب بالارتكاز 

 ومن الارتقاء 
 تنمية التحمل  -
تنمية القوة الدميزة  -

 بالسرعة 
التدريب على  -

 الرمية الحرة 
 

 
 
 
 
 

 الرئيسية

أخذ النفس  -
 العميق 

 الختامية الرجوع إلى  - الجري الخفيف ثم الدشي أخذ نفس عميق  - د 2



                                د     91زمن الوحدة :                                               برستُ النتطيط بالكرة وتدريب التصويب بالارتقاء  الذدف الإجرائي الرئيسي :              06ة التدريبية رقم : الوحد
 الدرحلة  الأىداف الإجرائية  مرينات البد نية والدهارية والألعاب وصف الت        الراحة"ثا"-الشدة-مل:الحجمالح الوصيات 

 
الانتباه للمدرب أثناء  -

 الشرح 
الحث على ضرورة  -

التسختُ الجيد للأطراف 
 العلوية والسفلية 

 

 د 3
 
 د 8
 
 د 0
 

 الاصطفاف شرح ىدف الحصة التحية الرياضية
تمرينات  الجري الخفيف حول الدلعب ثم تمرينات الإحماء ثم -

 التمطيط العضلي 
قفز ثلاثي فوق مقاعد سويدية القفزة الأختَة في ابذاه الأرض  -

 مع دوران الذراع الأيمن ثم الذراع الأيسر 
تمارين القفز العمودي من موضع الارتقاء مع الجري مسافة  -

 م51

 
التحضتَ النفسي  -

 للاعبتُ 
تهيئة اللاعبتُ للجزء  -

 الرئيسي 
 

 
 

 التحضتَية 

ضرورة التأكيد على  -
 التحكم الجيد في الكرة 

الحث على طريقة  -
الجري والتنطيط بالكرة 

 بتُ الشاخص 
التأكيد على النظر إلى  -

 الأمام أثناء التنطيط 
 التصويب الجيد  -
 

 051-ت القصوي-ن.ت×م5د:01
 051-ت القصوي  -:ن.تد 8

 051-ت القصوي      -د:ن.ت01
 051-ت القصوي     -:ن.تد 01

 
 051-ت القصوي     -د:ن.ت01

 
 051-ت القصوي-ن.ت×م3د:02

 التمرير والاستقبال بتُ كل لاعبتُ اثنتُ + تمرير بالارتقاء  -
 تمرير التنطيط بالكرة في شكل مستقيم بتُ كل فوجتُ  -
 م 31نفس التمرير بإضافة شوا خص لدسافة  -
منطقة  تقفز كل لرموعة من اللاعبتُ مواجهتُ عند حدود كل -

ويتم الجري بالكرة وعند الوصول الددافع والتصويب بالارتقاء 
 لضوى الدرمى +الارتكاز 

م ثم 2الصعود بالكرة بتُ كل لاعبتُ بالتنطيط بالكرة مسافة  -
م بخطوات الارتكاز 9يمرر للزميل وىكذا حتى الوصول لدنطقة 

 والانتهاء بالتصويب.
لضوى الدرمى ثم التصويب  تتبع الزميل الذي بدون كرة بالتنطيط -

 أمتار.مقابلة موجهة  9في أخر الدطاف عند 

مراجعة التمرين  -
 والاستقبال 

 برستُ تقنية التنطيط  -
 تنمية الرشاقة والدرونة. -
تنمية القوة الدميزة  -

 بالسرعة 
تطوير التصويب بأنواعو  -

لتصويب  -وخاصة ا
 بالارتقاء أثناء اللعب 

 
 

 
 
 
 
 
 لرئيسيةا

خذ نفس عميق ا -
 واستًخاء كلي للجسم 

 
 د  2

 الجري الخفيف حول الدلعب ثم الدشي مع أخذ التنفس العميق  -
 القيام بتمارين استًخاء تمطي العضلات   -
 نقد الحصة التحية والانصرا -

الرجوع إلى الحالة  -
 الطبيعية للاعبتُ 

 
 الختامية

 



 د 91زمن الوحدة :                            بذستُ المحاورة بالكرة والخداع + التصويب بالارتقاء      رائي الرئيسي :الذدف الإج        07الوحدة التدريبية رقم : 

    
                            

 الدرحلة  الأىداف الإجرائية  وصف التمرينات البد نية والدهارية والألعاب         الراحة"ثا" -الشدة-الحمل:الحجم الوصيات 
 الشرح الانتباه للمدرب أثناء  -
الحث على ضرورة التسختُ  -

 الجيد للأطراف العلوية والسفلية 

 د 3
 د 7
 د 3
 د 9

 الاصطفاف شرح ىدف الحصة التحية الرياضية  -
  -الجري الخفيف حول الدلعب ثم تمرينات الإحماء ثم تمرينات  -

 م 51الجري الخفيف وعند الإشارة بسرعة  –التمطيط العضلي 
 ال الارتقاءالدريرات العشر باستعم

التحضتَ النفسي  -
 للاعبتُ 

تهيئة اللاعبتُ للجزء  -
 الرئيسي 

 لتحضتَية ا

التأكيد على بررك اللاعبتُ  -
 أثناء أداء  الذجوم 

الحث على استخدام حركات  -
 خداعية للتخلص من الدفاع 

الحث على إيجاد الحلول بشتى  -
 الطرق للتخلص من الدراقبة 

لتصويب التأكيد على برستُ ا -
أثناء اللعب وخاصة التصويب 

 بالارتقاء

 081-ت القصوي-د:ن.ت 05
 

-ت القصوي  -د:ن.ت01
081 

 
 081-متنوع   -د:ن.ت 01
 081-متنوع     -د:ن.ت01

 
 

يحاول الدهاجم الوصول إلى أماكن مناسبة لتصويب مع وجود  -
مدافعتُ على حدود منطقة الدرمى باستخدام حركات خداعية 

 بسيطة 
م اللاعبون الدهاجمون الذين ىم في حالة الجري بت مريرات يقو  -

بسيطة على اللاعب المحاورة ثم يقومون باستخدام الكرة مرة أخرى ثم 
 الخداع للدفاع ثم التصويب بالارتقاء 

تمرين التقاطع بالكرة مع انتهاء بحركة خداعية بالجسم ثم التصويب  -
 بالارتقاء أو الارتكاز وغالبا الأول 

رينات التمرير بتُ اللاعبتُ ثم الخداع بالتصويب من برت أونتُ تم -
 مقابلة موجهةإجراء   ثم أرجل اللاعبتُ

 .تدريبات الرمية الحرة -

 برستُ المحاورة بالكرة  -
 برستُ الخداع بالجسم  -
 تنمية الرشاقة والدرونة  -
 تنمية السرعة  -
برستُ أداء الرمية أثناء  -

 اللعب 
 الرمية الحرة  برستُ أداء -
 

 
 
 
 
 

 الرئيسية

أخذ نفس عميق واستًخاء   -
 كلي للجسم 

 

 جري خفيف حول الدلعب ثم الدشي مع أخذ التنفس العميق  - د 2
 القيام بتمرينات استًخاء تمطية العضلات  -
 نقد الحصة التحية والانصراف  -

الرجوع إلى الحالة  -
 الطبيعية للاعبتُ 

 

 
 الختامية 



 
                                                

 د 91الذدف الإجرائي الرئيسي: تعلم توزيع اللاعبتُ في الديدان أثناء الذجوم مع التنظيم في اللعب والتصويب بالارتقاء      زمن الوحدة:            08الوحدة التدريبية : رقم        
 الدرحلة الأىداف الإجرائية الدهارية والألعابوصف التمرينات البد نية و  الراحة"ثا"-الشدة-الحمل:الحجم الوصيات

الانتباه للمدرب أثناء  -
 الشرح 

الحث على ضرورة  -
التسختُ الجيد للأطراف 

 العلوية والسفلية 

 الاصطفاف شرح ىدف الحصة التحية الرياضية  - د 02
 الجري الخفيف حول الدلعب ثم تمرينات الإحماء ثم تمرينات التمطيط العضلي  -
 م ثلاث مرات 9ي خفيف في الدلعب وعند الإشارة بسرعة جر  -
 لعبة الدريرات العشر -
 
  

التحضتَ النفسي  -
 للاعبتُ 

تهيئة اللاعبتُ للجزء  -
 الرئيسي 

 

 
 التحضتَية 

التأكيد على تغيتَ  -
الأماكن للاعبتُ أثناء 

 اللعب 
الحث على بناء اللعب  -

 بطريقة منظمة 
التًكيز في أداء  -

ت الخاصة بالتمرير الحركا
وأخذ الوضعية الدناسبة 

للعب ومواجهة اللاعب 
 الحامل للكرة 

-ت القصوي-ن.ت×م0د: 05
051 

 051-.ت القصوي-د:ن.ت01
 
 051-ت القصوي  -د:ن.ت 8
 051-ت القصوي   -د:ن.ت8
 051-ت القصوي   -د:ن.ت8
 
 
 

 م ثم التمرير والاستلام 2يقف كل زميلتُ على مسافة قدرىا  -
مهاجمتُ من مدافعتُ اثنتُ عن طريق التمرير السريع وعمل حركات  0ب يلع -

 خداعية للسماح بتحرك اللاعب ثم التصويب بالارتقاء 
 نفس التمرين بالإضافة مدافع ثالث  -
 نفس التمرين لكن ضد أربع مدافعتُ وذلك في منطقة صغتَة  -
ي الأيسر لتبديل يمر الخلفي الأيمن الكرة إلى اللاعب الأيسر يجري الخلف -

مكانو واستلام الكرة من اللاعب الخلفي الأيمن ليقوم بالتصويب فوق مقعد 
 سويدي يكون لرهز على الجهتتُ بعد خطوات الارتكاز 

 مقابلة موجهة  -
 تمارين تدريبية للرمية الحرة  -

برستُ التمركز لدى  -
 اللاعب أثناء اللعب 

برستُ التمريرة  -
 والاستقبال 

 التحمل والدرونة تنمية  -
برستُ التصويب  -

 بالارتقاء أثناء اللعب 
 

 
 

 الرئيسية 

أخذ نفس عميق  -
 واستًخاء على الجسم 

 
 د 5

 جري خفيف حول الدلعب ثم الدشي مع أخذ التنفس العميق  -
 تمطية العضلات  –القيام بتمرينات استًخاء  -
 نقد الحصة برية الانصراف  -

الرجوع إلى الحالة  -
 بيعية للاعبتُ الط
 

 
  الختامية



 د 91زمن الوحدة :                               برستُ الصعود بالكرة والتصويب                          الذدف الإجرائي الرئيسي :                     09الوحدة التدريبية رقم : 

 

 الدرحلة  الأىداف الإجرائية  وصف التمرينات البد نية والدهارية والألعاب           الراحة"ثا"-الشدة-الحمل:الحجم  الوصيات
 الانتباه للمدرب أثناء الشرح  -
الحث على ضرورة التسختُ  -

 الجيد للأطراف العلوية والسفلية 

 
 د 02
 

 الاصطفاف شرح ىدف الحصة التحية الرياضية  -
الخفيف حول الدلعب ثم تمرينات الإحماء ثم تمرينات التمطيط  الجري -

 متً سرعة  51جري خفيف ثم الإشارة  –العضلي 
 لعبة أترك الدلعب  -

 التحضتَ النفسي للاعبتُ  -
تهيئة اللاعبتُ للجزء  -

 الرئيسي 

 
  التحضتَية

التأكيد على التمرير الجيد  -
 للكرة وكذا الاستقبال 

ة في أداء الجث على السرع -
 التمرينات 

التًكيز في التقاطع بتُ اللاعبتُ 
وضرورة الانسجام في اللعب 

 وعدم الخلط 

 051-متوسطة -د:ن.ت01
 051-متوسطة -:ن.ت05
-ت القصوي-د:ن.ت02

051 
 051-ت القصوي -د:ن.ت6
 311-القصوي-د:ن.ت3
 311-القصوي-د:ن.ت3
 311-القصوي -د:ن.ت3
 311-القصوي -د:ن.ت3

 مرير والاستقبال في شكل مثلث تمرين الت -
جري قفز فوق مقعد أخذ الكرة من الددرب أو الزميل قفز بإيقاع  -

 ثلاث خطوات تصويب من الارتقاء 
 تمارين الصعود بالكرة مع الجري بتُ الشاخص  -
 الصعود بالكرة مثتٌ مثتٌ وعلى مسافة طول الدلعب  -
  نفس التمرين باستعمال سرعة قصوا لدسافة أقصر -
 نفس العمل بإنهاء بالتصويب من لستلف الوضعيان  -
التقاطع مع الجري بتُ ثلاث لاعبتُ وإنهاء بالتصويب من الجانبتُ  -

 فوق مقاعد سويدية بالارتقاء ثلاث خطوات وبالحارس 
 نفس التمرين بإدخال مدافعتُ ونزع الحواجز وبالحارس  -
 مقابلة موجهة  -
 م7رمية تمارين -

 رير والاستقبال برستُ التم -
برستُ التصويب وتنسيق  -

 بتُ التمرير والاستقبال 
 برستُ الدرونة والتحمل  -
 تنمية القوة الدميزة بالسرعة  -
 - -  -برستُ الدقة في  -

 التصويب والرمية الحرة 

 
 

 الرئيسية 

أخذ نفس عميق واستًخاء   -
 كلي للجسم 

 أخذ التنفس العميق  الجري الخفيف حول الدلعب ثم الدشي مع - د  2
نقد الحصة التحية -تمطية العضلات –القيام بتمرينات استًخاء  -

 والانصراف
 

الرجوع إلى الحالة الطبيعية  -
 للاعبتُ 

 

 الختامية 



 د  91زمن الوحدة :                                      برستُ الذجوم الدعاكس والتصويب بالارتقاء                 الذدف الإجرائي الرئيسي :                    51الوحدة رقم : 
 الدرحلة  الأىداف الإجرائية  وصف التمرينات البد نية والدهارية والألعاب             الراحة"ثا"-الشدة-الحمل:الحجم الوصيات 

الانتباه للمدرب أثناء  -
 الشرح 

الحث على ضرورة  -
التسختُ الجيد للأطراف 

 السفلية العلوية و 

 
 د 02
 

 الاصطفاف شرح ىدف الحصة التحية الرياضية  -
 الجري الخفيف حول الدلعب ثم تمرينات الإحماء ثم تمرينات التمطيط العضلي  -
 متً 02جري عادي وعند الإشارة جري إلى الخلف بسرعة ثم إلى الأمام  -
 لعبة الدريرات العشر  -
 

التحضتَ النفسي  -
 ي للاعبتُ للجزء الرئيس

 

 
  التحضتَية

التأكيد على برستُ  -
 التمرير الجيد 

التأكيد على التمريرة  -
الطويلة التي ىي أساس 

 الذجوم الدعاكس 
الحث على الدقة في  -

 التمريرة الطويلة 
الجث على السرعة في  -

 أداء الذجوم الدعاكس 

 051-متوسط-ن.ت×م3د:02
 051-ت القصوي -:ن.تد 2
 

 051-ت القصوي -:ن.تد02
 
 
 

 051-ت القصوي-د:ن.ت02
 
 
 

 تمرير واستقبال في شكل مثلث -
 تمرير التصويب من الثبات ثم من الحركة ومن لستلف وأنواع التصويب -
 تمارين التمرير من مسافة بعيدة أداء التمريرة الطويلة -

ابذاه الدرمى --اللاعبتُ بالكرات عند الزاوية مررىا إلى الحارس يجري مسرعا في 
رس بدوره إلى اللاعب الأول لذيأىا بثلاث خطوات الارتكاز والقفز فوق والحا

 مقعد سويدي والتصويب على الدرمى بالحارس 
يقوم اللاعبون في الوسط ليستقبل الكرة من الجهة اليمتٌ ثم يجري في الجهة -

الدعاكسة واللاعب الثاني يتقاطع معو ويستقبل الكرة وينهيها بالخطوات الارتكاز 
ز فوق مقعد والتصويب فوق رأس مدافع لضوى كثتَ في الركن الأيمن أو والقف

 الأيسر 
 مقابلة موجهة  -

مراجعة التمرير  -
 والاستقبال 

برستُ التصويب  -
 بأنواعو 

أداء الذجوم الدضاد  -
 بأشكال لستلفة 

إيجاد لستلف الحلول  -
أثناء أداء الذجوم 

الدعاكس والتنفيذ السريع 
 الدواقف 

 

 
 
 يسية الرئ

اخذ نفس عميق  -
 واستًخاء كلي للجسم 

 
 د 2

 الجري الخفيف حول الدلعب ثم الدشي مع اخذ التنفس العميق -
 تمطية العضلات  –القيام بتمرينات استًخاء -
 نقد الحصة التحية والانصراف -
 

الرجوع إلى الحالة  -
 الطبيعية للاعبتُ 

 

 
 الختامية 
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 الانتباه والصمت  -
التسختُ الجيد  -

 لدفاصل الجسم 

 د 3
 د 7
 د 3
 د  3

 الاصطفاف شرح ىدف الحصة التحية الرياضية   -
 جري خفيف حول الدلعب ثم القيام بتسخينات مع التنطيط  -
 م  51القفز للأعلى ثم الانطلاق بسرعة مسافة  -
 لعبة التمريرات العشر باستخدام الوثب في التمرير  -

التحضتَ النفسي  -
 للاعبتُ 

تهيئة اللاعبتُ للجزء 
 الرئيسي 

 
 

 التحضتَية 

الحث على ملاحقة  -
كل لاعب خصمو في 

 اللعب 
ضرورة التفاىم بتُ  -

اللاعبتُ في تطبيق 
 الدفاع 

التأكيد على التطبيق  -
 الجيد للدفاع الفردي 

 

 081-ت القصوي-م  0:د 8
 081-ت القصوي-م   0د:8

-ت القصوي-:ن.تد 01
051 

 
 
 

 051-متوسطة   -:ن.تد 01
 051-متوسطة   -:ن.تد 01

 
 

 بدفاع فردي )مراقبة فردية(  3ضد  3اللعب  -
 بدفاع فردي  0ضد  0اللعب  -
قرب الجري في الديدان الدهاجم مع الددافع ولكل لاعب رقم والددرب بحوزتو كرة  -

الدنطقة وعند الدناداة على الددرب صاحب الرقم الذروب من الدراقبة واستقبال الكرة 
 من الددرب ويصوب فوق حاجز يبلغ طولو متوسط أطوال الفريق 

الجري بحركة من منطقة الخصم لضوى الدرمى باستقبال يحاول ليقوم بالتصويب  -
 م  51الدرمى لدسافة من الوثب فوق مدافع غتَ مندفع على علامة معلقة في 

 نفس التمرير لكن يحاول التصويب للزميل الذي يريد التخلص من الدراقبة  -
 مقابلة موجهة مع تطبيق الدفاع الفردي والتصويب من بعيد  -
 لعبة التمريرة البعيدة مع احتساب النقاط والتمرير بالوثب  -

مراجعة الوضعية 
 الأساسية للدفاع 

يعرف كيفية مراقبة  -
 لخصما

 تنمية السرعة  -
 التصويب من البعيد  -
 تعلم الدفاع الفردي  -
 

 
 
 

 الرئيسية 

الحث على التنفس 
العميق مع أخذ الراحة 

 التامة للجسم  

 الجري الخفيف ثم الدشي مع أخذ تنفس  - د 2
 تمارين التمطيط  -
 نقد الحصة التحية والانصراف  -
 
 

الرجوع إلى الحالة  -
 الطبيعية 

 
 تامية الخ
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-الحمل:الحجم الوصيات 
 الراحة"ثا"-الشدة

 الدرحلة  الأىداف الإجرائية  ب وصف التمرينات البد نية والدهارية والألعا         

الانتباه للمدرب أثناء  -
 الشرح 

الحث على ضرورة  -
التسختُ الجيد للأطراف 

 العلوية والسفلية 
 

 
 د 3
 د 6
 د 7
 

 الاصطفاف شرح ىدف الحصة التحية الرياضية  -
 الجري .. الخفيف حول الدلعب ثم تمرينات الإحماء ثم تمرينات التمطيط العضلي  -
 بة التمريرات العشر بالوثب تلعب أيضا لع -

التحضتَ النفسي  -
 للاعبتُ 

تهيئة اللاعبتُ للجزء  -
 الرئيسي 

 

 التحضتَية 

اللعب بالانتظام وبروح  -
 جماعية مثالية 

أداء اللعب في جو لشتع  -
 قصد تفادي الدلل 

 
 
 

 د:حمل متنوع 01

 لعبة الكرة الدطاردة + تلعب أيضا بالوثب  -
 لتمريرة البعيدة مع احتساب النقط لعبة ا -
 لعبة الكرة الصغتَة ، لعبة الحجل  -
 لعبة كرة الطائرة المحروقة  -
 لعبة الري غبي  -

مراجعة كل التقنيات  -
 السابقة 

 

 الرئيسية 

 
أخذ نفس عميق  -

 واستًخاء كلي للجسم 

 
 د 2
 

 
 الجري الخفيف حول الدلعب ثم الدشي العميق  -
 تمطية العضلات  –رات استًخاء القيام بتمري -
 نقد الحصة التحية والانصراف  -
 

الرجوع إلى الحالة  -
 الطبيعية 

 

 الختامية 



 لرجامجدول يبين نتائج الاختبار القبلي والبعدي لعينة البحث الضابطة على فريق بلدية 
 تسلسل اللاعبين  ويب بالارتقاء الاختبارات الخاصة بالتص                                    

 قفز بدون تأىب  بضم القدمتُ  قفز ثلاثي بدون تأىب بضم القدمتُ  قفز ثلاثي بدون تأىب بقدم واحدة  قياسات الدقة    
 القبلي  البعدي  القبلي  البعدي  القبلي  البعدي  القبلي  البعدي 

5 3 6.99 6.81 6.88 6.4 2.08 2.04   10 
8 7 6.36 6.21 5.91 5.71 1.99 1.83   10 
5 4 5.4 5.29 6.38 6.15 2.08 2.06   10 
4 4 5.76 5.51 5.34 5.22 1.95 1.81   10 
7 5 6.03 5.71 5.39 5.13 2.02 2.02   10 
7 6 6.25 5.98 5.75 5.52 2.1 2   10 
8 8 5.71 5.33 5.98 5.87 2.18 2.03   10 
4 2 6.88 6.52 6.38 6.33 2.11 2.02   10 
5 5 6.33 5.97 6.56 6.37 2.07 1.97   10 
7 7 6.09 5.71 5.7 5.51 1.86 1.77   01 
6 3 6.71 6.33 6.58 6.19 2.03 1.95   00 
8 6 5.97 5.64 5.69 5.48 1.8 1.65   00 
7 7 5.98 5.7           4.52 4.4 1.58 1.41   00 
8 8 5.96 5.63 5.19 4.78 1.62 1.5   00 

 
 
 
 
 



 ترجي عماريجدول يبين نتائج الاختبار القبلي والبعدي للعينة التجريبية على فريق 
 الاختبارات الخاصة بالتصويب بالارتقاء .                       تسلسل اللاعبتُ 

 قياسات الدقة      قفز ثلاثي بدون تأىب بقدم واحدة  قفز بدون تأىب ثلاثي بضم القدمتُ  قفز بدون تأىب بضم القدمتُ 
 بعدي  قبلي  بعدي  قبلي  بعدي  قبلي  بعدي  قبلي 

  10 2.15 2.45 6.8 7.23 6.9 7 7 10 
  15 1.8 2.06 5.3 5.73 5.2 5.66 8 10 
  13 1.7 1.91 5.7 6.06 5.8 6.2 6 8 
  10   1.95 2.25 5.5 5.95 6.4 6.86 2 3 
  12 1.75 1.95 5.4 5.81 6 6.6 3 6 
  16 1.95 2.25 6.4 6.79 6.3 6.78 6 10 
  17 1.6 1.95 6.5 6.93 6 6.53 5 7 
  18 2 2.25 5.1 5.64 5.9 6.44 4 7 
  19 2 2.26 6.5 7.02 6.5 7.06 7 10 
  01  1.7 1.95 4.8 5.41 5.2 5.71 5 7 
  00 1.8 2.14 5.2 5.97 5.3 5.69 6 7 
  05  2.4 2.38 7 7.53 5.91 7 8 10 
  03 1.7 2.06 4.7 5.36 5.32 5.7 5 8 
  00  1.85 2.05 5.3 5.87 5.9 6.37 6 8 
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ضرورة الالتزام  -
 بالصمت 

التأكيد على  -
 التسختُ.

 
 د 02

 الاصطفاف شرح الذدف الحصة التحية الرياضية -
 الإحماء وتمطيط الدفاصل. الجري الخفيف حول الدلعب ثم القيام بتمارين -
 م 02انطلاقة سريعة عند الإشارة لدسافة -

برضتَ اللاعبتُ من الجانب  -
 النفسي والتهيئة البد نية 

 

 التحضتَية

رمي الكرة  -
للزميل بشكل 

 جيد 
 

بذنب دفع الكرة 
 بالتصلب 

عدم دفع الكرة  -
 براحة اليد.

الحث على  -
النظام في أداء 

 التمارين.
 

 051-.القصويت-د:ن.ت8
-ت قصوي-ن.ت×م3د:01

051 
 051-متوسطة     -د:ن.ت8

 051-ت القصوي-د:ن.ت01
 051-متنوعو-ن.ت×م3د:01
 051-متنوع  -ن.ت×م0د:01

 051-متنوع    -ن.ت×م5د:2
 051-متنوع    -ن.ت×م5د:2
-متوسط   -ن.ت×م5د:2

051 

فوق استقبال الكرة فوق الأرض أو الوقوف  -قفز فوق مقعد طويل بالكرة -
 الأرض

تمرير الكرة في الابذاه الدعاكس للزميل والعكس بالنسبة للفوج الدعاكس ثم نفس  -
 ( 06التمرين لكن تمرير الكرة قبل الاستقبال فوق الأرض)

 استقبال الكرة بإيقاع ثلاث خطوات  -
قفز فوق مقعد ثم رمي الكرة لضوى الزميل في الابذاه الدعاكس ويرسلها الأختَ في  -

 اه الدوازي وىنا حتى لا تضيع الكرة والوقت جراء إبعاد الكرة.الابذ
يقوم اللاعب بالتنطيط للكرة التي بحوزتها باستمرار باليد اللاعبة ثم العكس بالحركة  -

 على الركبتتُ في الجلوس 
 م01يتم التنطيط على طول الدلعب جري قوي وخفيف لدسافة  -
 م 51الجري الدتعرج لدسافة  -
 نطط والثاني يتبعوالأول ي -
 كل لاعب يجري في ابذاه عند سماع الإشارة يمرر بسرعة إلى الزميل الكرة.  -
 مقابلة الوجهة لكلتا الذدفتُ. -

تعلم مسك الكرة والقفز  -
 دمج العمليتتُ 

تعلم تقنية التنطيط من  -
 لستلف الوضعيات 

 تنمية السرعة  -
 تنمية الرشاقة والدرونة  -
 

 
 الرئيسية 

دتهم تهيئة اللاعبتُ وعو  - ديد.جري خفيف حول الدلعب مع القيام بتمارين استًخاء والتم - د2 ستًخاء الا-
 للحالة الطبيعية

 الختامية 
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