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ل ولازالت تلازمو حاضرا و الأ نشأتهاالرياضة كمجهود عضلي وفكري لازمت حياة البشرية منذ           
رغبة ظهرت  الانسان اليومية وبمرور الزمان ةمن حيا يتجزأفالمجهود العضلي والذىني جزء لا  ،ومستقبلا

وتلاؤمها مع الظروف  لقمة العيشلى ىذا النشاط الرياضي والذي كان الذدف منو الحصول على إنسان الإ
زمنة ظهرت والأ الذ ستغلال ثرواتها ومع تعاقب العصورإالدعيشية المحددة بالطبيعة القاسية التي حاول مرارا 

 وتأكيدبلاغ ثم التعليم فالتطور لى الإإ كتشافالا نطلاقا من إجديد ومرت بمراحل مختلفة  بأسلوبالرياضة 
نواعا ومناىج متعددة أخذت الرياضة أشكالا و أنسان البدنية والروحية و ستغلال قدرات الإإرغبة الدنظرين في 

لى وسيلة لجمع الدال إالكمالي بل تحولت  نشغالوالافلم تبقى وسيلة لبذل نشاط زائد أو حبيسة الترفيو 
  .ى النجوميةوكسب الثروات والحصول عل

أصبح للتدريب الرياضي مفهوم واسع يقوم على أسس منهجية وعلمية مدروسة تستند على 
، ن ربح الوقت وتفادي الضرر البدنيالتي تعود على الرياضي بالفوائد تمكنو م البحثية، تلكالقواعد العلمية 

 إتقان، لدابكل  وخصوصيات تطبقلذا فالرفع من الدستوى البدني في كرة اليد يجب أن يعتمد على قواعد 
 لكل رياضة.والدهارية القدرات البدنية  ا من أميية بالغة في تطويرلذ

ومن بين أىم الصفات البدنية القاعدية  للاعبي كرة اليد التي تحظى باىتمام خاص في البرنامج 
ا لعمل جاد على مستوى التدريبي نجد صفتي السرعة و القوة اللتان لا تظهر نتائجهما إلا إذا تم إخضاعهم

إضافة الى الدهارات الأساسية الأصناف الشبانية وصقلها جيدا بطريقة تساىم في تكوين اللاعبين الكبار 
تعتبر ىذه التي لذا الفارق في الداء الرياضي من خلال الوصول بها اقصى فاعلية مع الاقتصاد في الجهد و 

للوصول إلى الأىداف الدنشودة عن طريق تدعيمها بوسائل الفئة الدخزون الخام الذي يمكن الاعتماد عليو 
وطرق منهجية ، وبرامج تدريبية مبنية على أسس علمية، أثناء مرحلة التدريب والتهيئة ، وىذا ما جعلنا 

الحركية قصد الوصول لنتائج من شأنها  قة بين الصفات البدنية بالدهاراتالعلانفكر بشكل جدي في دراسة 
 . العملية التدريبيةتقديم إضافة في 

وأميية  وفرضياتو إشكالية للبحث والذي يحتوي على حيث شملت ىذه الدراسة على الجانب التمهيدي     
وقمنا  الدراسات السابقة والدصطلحات وبعضإلى أىداف وكذا تحديد الدفاىيم  البحث، بالإضافةىذا 

 بالتعليق على الدراسات السابقة.
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الفصل الأول  احتوى ، حيثفصلين اسة تحتوي على جانب نظري مكون منإلى جانب ىذا نجد ىذه الدر 
 الأساسية.الصفات البدنية على 

الخاصة الفئة العمرية وكذا ، علاقة بهاتو الرياضة وكل مالواليد أما في الفصل الثاني تطرقنا إلى كرة 
 .سنة 51الى  55الدراىقة الدتوسطة من والتي تمثلت في (الاشبالبدراستنا )فئة 
والتي على الطرق الدنهجية للبحث  حتوىاالجانب التطبيقي الذي  على ىذه الدراسة حتوتاكما 

الديداني، وحدود الدراسة ولرتمع التطبيق  والدنهج الدستخدم، وإجراءاتفي الدراسة الاستطلاعية  تمثلت
 .الدستعملة في تحليل نتائجوالدراسة والعينة إضافة الى الاختبارات الدستخدمة والوسائل الإحصائية 

ما الفصل الأخير من الدراسة الذي يحتوي على تحليل النتائج ومناقشتها فلم نتطرق لو بسبب جائحة  أ
صابت جميع لرالات الرياضة منها تجميد البطولات الرياضية في جميع الرياضات واغلاق أكورونا التي 

 الدراسة وجمع البيانات. ختباراتاالقاعات الرياضية وىذا ما حال دون تطبيق 
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 تمهيد:

ومهاري وخططي يعتمد الأداء الرياضي في الارتقاء بالمستوى على تكامل جوانب أدائه من أداء بدني           
والسرعة والمرونة والرشاقة يظهر الأداء البدني من خلال تجهير البدن بعناصر اللياقة البدنية كالقوة  حيث

المهاري في أي رياضة من الرياضات دورا كبيرا في تحقيق نتائج إيجابية لصالح الفرق حيت  الأداء...ويلعب 
وعدم التي يلعب بها الفريق مما يؤدي إلى ارتباك الخصم  ونجاح الطريقةتلعب المهارة دورا بارزا في عملتي إتقان 

 اللعب. في السيطرة على مجريات قدرته
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I. :الصفات البدنية الأساسية 

يطلق علماء التربية البدنية والرياضية في الاتحاد السوفياتي والكتلة الشرفية مصطلح "الصفات البدنية "          
أو "الحركية " للتعبير عن القدرات الحركية أو البدنية ،  للإنسان وتشمل كل من )القوة ، السرعة ، التحمل ، 

ة الرياضية "التي تتشكل من عناصر بدنية ، فنية الرشاقة ، المرونة ( ويربطون هذه الصفات بما نسميه "الفورم
خططية ونفسية بينما يطلق علماء التربية البدنية والرياضية في الولايات المتحدة الأمريكية عليها اسم "مكونات 
اللياقة البدنية " باعتبارها إحدى مكونات اللياقة الشاملة للإنسان ، والتي تشتمل على مكونات  اجتماعية ، 

وعاطفية وعناصر اللياقة البدنية عندهم تتمثل في العناصر السابقة على حسب رأي الكتلة الشرقية نفسية 
بالإضافة إلى )مقاومة المرض، القوة البدنية ، والجلد العضلي ، التحمل الدوري التنفسي القدرة العضلية ، 

تين اتفقتا على أنها مكونات وان التوافق ، التوازن والدقة(. وبالرغم من هذا الاختلاف إلا إن كلا المدرس
اختلفوا حول بعض العناصر. وتطرقنا في بحثنا هذا إلى عناصر اللياقة البدنية على حسب رأي الكتلة الشرقية. 

 (171ص، 1992)محمود، 

  العضلية:القوة -1

 تعريف القوة العضلية-1-1

بين الصفات البدنية الأخرى ليس فقط تعتبر القوة العضلية أهم صفة بدنية وقدرة فسيولوجية وعنصر حركي  -
في المجال الرياضي بل للحياة عامة وبذلك ينظر إليها المدربون كمفتاح تقدم لكل الفعاليات الرياضية على حد 

يؤكده محمد  يتمتع به اللاعب من قوة عضلية وهذا ما سواء حيث يتوقف مستوى تلك الفعاليات على ما
 صبحي حسنين 

يف في تعريفهما للقوة العضلية حيث يعرفها شتلر "إمكانية العضلة أو مجموعة من ويتفق شتلر مع مات ف
 (65، ص2005)جابر، العضلات في التغلب على مقاومة أو عدة مقاومات خارجية" 
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لى تغيير حركة الجسم المؤثر وتعرف القوة في عبارة بسيطة على أنها دفع أو سحب يؤدي أو يحاول أن يعمل ع
 تأثير القوة على هذا الجسم فمن الضروري أن نعرف ثلاثة أشياء عنها:ولمعرفة  .عليه

هناك وحدات مختلفة لقياس القوة والوحدة المستعملة كثيرا هي نيوتن التي تستخدم  مقدار أو حجم القوة: -أ
 في النظام الفرنسي.

بقوة معاكسة على  ثريؤ  وهذا مهم جدا لان لاعب الجمباز ثابت والجهاز النقطة التي تؤثر على القوة:-ب
 اللاعب.

المثال وهذا بالغ الأهمية لان هذا سيحدد الاتجاه الذي سيتحرك على سبيل  اتجاه القوة المؤثرة على الجسم:-ج
فان الجسم سيتحرك في اتجاه كان هناك جسم واقع تحت تأثير قوة وحيدة وتؤثر على مركز نقل الجسم  إذا

  .القوة

، 2004)شحاتة،  واحد." تكرار القوة التي تبذلها مجموعة عضلية ما لحركة واحدة أو"القوة العضلية هي مقدار -د

 (55ص

  العضلية:أنواع القوة -1-2

 إلى:لقد قسم علماء التدريب القوة العضلية -

 (77، ص 2001)أبو عبدو،  إرادي.قوة يتمكن اللاعب بذلها بأقصى جهد  أكبرهي  القصوى:القوة -أ

وقد تكون القوة القصوى حركية أو ثابتة ونشير هنا إلى أن هناك علاقة بين القوة ووزن الجسم تلعب دورا هاما  
لأداء المهارات في الجمباز حيث يتحرك اللاعب بجسمه على الجهاز لذا تكون القوة التي يتطلبها الأداء لها 

ت القوة والثبات عندما تكون قوته النسبية علاقة بوزن الجسم ويتمكن لاعب الجمباز من تنفيذ بعض مهارا
 منها.مطابقة لوزن جسمه تقريبا أو أفضل 

 بالسرعة:المميزة  القوة-ب

 (77، ص 2001)أبو عبدو،  سريع.هي قدرة الجهاز العضلي العصبي على التغلب على المقاومات بانقباض عضلي 
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إن مهارات الجمباز تتضمن مسارات حركية وحيدة كمهارة الكب الطويل للارتكاز ومهارات دوران الحوض 
على  بسرعة والقفزاتوكذلك نقل أجزاء من الجسم بالنسبة لبعضها البعض أو بالنسبة للجهاز بقوة مبذولة 

انه كلما  جدا؛ بمعنىة محدودا جهاز حصان القفز وفي مثل هذه المهارات بكون الزمن المتاح لتأثير عمل القو 
 زادت قوة سرعة تنفيذ المهارات

أجزاء الجسم إلى الجزاء الأخر مع زيادة القوة الانفجارية  أحدتمام نقل القوة الدافعة من  تأثيرازاد مقدار  
 .(250، ص2003)شحاتة،  الارتقاء.للرجلين عند 

 تحمل القوة:-جـ

"يعرف بأنه مقدرة العضلة أو مجموعة من العضلات على بذل جهد متعاقب بحمل أقل من الأقصى      
 (77، ص 2001)أبو عبدو،  التعب." قبل ظهورلأطول فترة زمنية ممكنة 

 "قدرة مقاومة الجسم على التعب العضلي عند إنجاز حركات القوة التي تستمر لفترة طويلة."أيضا:ويعرف 

 (250، ص2003)شحاتة، 

 للجملة، حيثويؤثر تحمل القوة العضلية في مجال الجمباز بطرق مختلفة إذ يظهر من جهة في التنفيذ الآمن 
يفهم من ذلك تكرار المهارة الوحيدة لأكثر من مرة وما ينتج عن ذلك من تحمل عضلي محلي وظيفي لعدد من 

كاز يتم تكرار أجزاء من المهارات كالتلويح الجانبي حالات فردية كتحسين الارت مجتمعة، وفيالعضلات العاملة 
 (250، ص2003)شحاتة،  الدائري على جهاز حصان الحلق بأكبر عدد ممكن حتى الوصول إلى التعب.

 يقسم ويلز ولوتجينز الانقباض العضلي إلى: :أنواع الانقباض العضلي-1-3

 الأطراف في اتجاه مركز العضلة.يحدث فيه قصر في طول العضلة حيث تتحرك  الانقباض المركزي: .1

من المهارات  وكذلك الكثيروهذا النوع من الانقباض هو الذي يعتمد عليه كثيرا في إنتاج الحركات اليومية 
 الرياضية.

هو عبارة عن عودة العضلة من وضع الانقباض إلى طولها الطبيعي مع السيطرة على  الانقباض اللامركزي: .2
 وبخاصة من حيث إبطاء سرعتها. يسمح بالتحكم في الحركة،بذل قدر من القوة العضلية 
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تبقى العضلة منقبضة جزئيا أو كليا دون حدوث تغير ملحوظ في طولها  الانقباض الثابت )الإستاتيكي(: .3
 ويرى ذلك في حالتين هما:

عضلات انقباض العضلات المتقابلة بصورة متساوية حيث يؤدي ذلك إلى توازن عمل ال الأولى: عندالحالة -
 مع بعضها البعض بما يجعل العضو في حالة ثبات.

 عند العمل ضد قوى خارجية تقل من حيث المقدار عن قوى المجموعة العضلية المنقبضة. الحالة الثانية:-

الانقباض ثابت الطول حيث في هذا النوع تنقبض العضلة دون حدوث أي  ويعني الايزومتري:الانقباض  .4
 بتا.ثاقصر لها أي يظل طولها 

ويشير ويلز ولوتجينز إلى أن الانقباض الايزومتري بهذا التحديد يرادف الانقباض الثابت من حيث عدم     
يكمن أنه في الانقباض الايزومتري تنقبض العضلة بأقصى قوتها ولا  أن الفرق العضلة، إلاحدوث تغير في طول 

في حالة الانقباض الثابت فإن عدم  العضلة، أماقوة تستطيع أن تغير من طولها نتيجة لزيادة مقدار المقاومة عن 
أم   عضلية أخرىتغير الطول يكون اختياريا حيث أن المقاومة أقل من قوة العضلة سواء كان ذلك ضد مجموعة 

 (64، ص1997)حسين وآخرون،  كان ضد قوى خارجية.

ويعني الانقباض ثابت الشدة وفي هذا النوع تظل الشدة ثابتة ويكون التغير في طول  الانقباض الايزوتوني: .5
بقوة عضلية محدودة وثابتة ويحدث هذا عادة  محدود وتقصرحيث تنقبض العضلة ضد حمل  العضلة،

 الإثارة.نتيجة لثبات مقدار 

 القوة:مبادئ تنمية - 1-4

 يجب على المدرب عند القيام ببرمجة وتنظيم التدريب لتنمية أنواع القوة العضلية أن يراعي القواعد التالية     

يجب تنمية تحمل القوة وفي شكل محدود القوة المميزة للسرعة في بداية عملية بناء استطاعة الرياضي الطويلة -
 الأمد.

 النضج البدني تنمى القوة العظمى إلا بعد اكتمال  ألايجب  -
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في مرحلتي التدريب الأساسي والتدريب البنائي أن تستخدم في تدريب القوة خصوصا التمارين العامة وأن -
 تنفذ هذه التمارين أساسا من الاستلقاء والانبطاح.

 يفضل في التدريب المبتدئين استخدام أنواع التمارين العامة التي تتطلب التغلب على مقاومات كبيرة. -

 ب في التدريب الأساسي أن تنمى أولا عضلات الجذع الأمامية والخلفية.يج -

 يجب تنظيم تمارين القوة للأطفال على شكل ألعاب مسلية  -

 يجب أن تكون تمارين القوة متنوعة ومتغيرة ومتعددة الجوانب. -

تمارين إرخاء ومد وبعد قبل تمارين القوة وأثناء فترات الراحة بين مجموعة من التمارين وأخرى يجب تأدية  -
 تمارين القوة يجب تأدية تمارين إرخاء.

يجب أن تتضمن الوحدة التدريبية التي تلي التدريب الخاص بتنمية القوة العظمى ألعاب كرة أو تمرينات جمباز  -
 إيقاعية.

 (487، ص1997)خربيط،  تنمى أنواع القوة العضلية بواسطة الطريقتين التكرارية والفترية. -

 يجب زيادة وزن الأثقال التي يتدرب بها الرياضي تماشيا مع تقدمه في تعلم وإتقان التكنيك. -

 يجب عند التدريب بالأثقال أن يكون ظهر الرياضي مستقيما. -

 تزداد حصة التمارين الخاصة مع تقدم العمر بالرياضي. -

 تدريب أنواع القوة العضلية:-1-5

 تنمية القوة العظمى ما يلي: العظمى: تتطلبتنمية القوة  -أ

( من الاستطاعة القصوى للرياضي %100-75يعادل ) جدا ماأن تكون شدة المجهود من عالية إلى عالية  -
 الناشئ.بالنسبة للرياضي  9%70-60لحالة تدريبية جيدة ومتدرب منذ عدة سنوات و )
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حسب مرات  7الى 1أن يكون حجم المجهود منخفضا أي أن يكون عدد مرات التكرار لتمرين معين من  -
  التدريب.الأثقال المستخدمة في  وزن

أن تكون فترة الراحة بين مجموعة وأخرى من التمارين المتكررة كافية لاستعادة الحالة الوظيفية الطبيعية من  -
 د(3-5)

إذا كان الهدف تنمية القوة المميزة بالسرعة مباشرة بينما يجب أن  %50-30أن تكون شدة المجهود  -ب
% من الاستطاعة القصوى إذا كان الهدف تنمية القوة المميزة بالسرعة بصورة 75-60تكون شدة المجهود من 

 الوقت.تنمية القوة العظمى في نفس  مباشرة ومع

 المطلوب. حد كبير الأداء أن تكون مكونات وشروط التمرين مطابقا أو مشابها إلى -

 أن يؤدي الرياضي التمرين بأقصى جهد. -

  القوة:تنمية تحمل -ج

 .% من استطاعة الرياضي القصوى70-50أن تكون شدة المجهود "أي وزن الأثقال المستخدمة " من  -

عدد ممكن لمرات التكرار التمرين بالنسبة  أكبر% من 75-50أن يكون عدد مرات تكرار الحركة كبيرا  -
 للرياضي.

 التقريب.ثا على وجه  45-30أن تكون فترات الراحة قصيرة من  -

 السرعة: -2

 مفهومها:-2-1

تظهر في كل رياضة على  أخرى حيثمن رياضة إلى  والمركبة وتختلفهي مجموعة من القدرات المختلفة  -
 مختلفا.ما جعل عدة اختصاصيين يعطون لها تعريفا  مختلفة هذاأشكال 

 السرعة "القدرة على تحريك أطراف الجسم أو جزء من روافع الجسم أو الجسم ككل في اقل زمن ممكن ". -

 (85، ص1997)حسنين وآخرين،
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، 1997، )خربيط وقت " أقصر" إن سرعة الرياضي على اختلاف أنواعها عبارة عن قدرته على تأدية حركاته في  -

 (539ص

( "السرعة هي القدرة التي تسمح على تأسيس حركات الآليات العصبية weineekو freyوحسب ) -
 أقصرفي  معينة بحركاتالعقلية والخصائص التي تملكها العضلة بتحرير القوة وتطويرها والقيام خلال ظروف 

 (jurgen، 293، ص1997)جورجان، وقت " 

 أنواع السرعة:-2-2

يقصد بها سرعة التحرك وانتقال الجسم من نقطة إلى نقطة أخرى في اقل زمن ممكن  الانتقالية:السرعة  -أ
وقد عرفها خاطر ألبيك على أنها " القدرة على التقدم للأمام مع إبراز القوة العظمى الممزوجة بأعلى 

 مستوى من التسارع أو هي القدرة على قطع مسافات معلومة في اقل زمن ممكن 

مجموعة من أجزاء  بجزء أوبها القدرة على أداء حركة أو مجموعة من الحركات  : يقصدالحركيةالسرعة   -ب
الجسم " هذا النوع من السرعة غالبا ما يشتمل على المهارات المغلقة التي تتكون من مهارة حركية واحدة 

 بعض وفي واحدة،تتضمن حركات تشتمل على أكثر من مهارة حركية  واحدة كماوالتي تؤدي مرة 
وعموما تتأثر السرعة  الأحيان يطلق على هذا النوع من السرعة مصطلح سرعة حركة أجزاء الجسم".

 المؤداة.الحركية بكل جزء من أجزاء الجسم بطبيعة العمل المطلوب واتجاه الحركة 
    (79، ص1997خربيط، )

 المثير.ين وبداية الاستجابة لهذا : هي الفترة الزمنية التي تنقضي بين لحظة ظهور مثير معسرعة رد الفعل -ت

 (88، ص1997حسنين وآخرين، )

"تحديد لسرعة رد الفعل بواسطة الوقت وذلك من وقت تسليم الإيعاز إلى وقت الرد  كما تعرف على أنها:
، 1997)رشيد وآخرين،  على هذا الإيعاز وهذا مرتبط بسعة سير السيالة العصبية وكذلك بسرعة الشعور العضلي."

(16ص
  

تعتبر سرعة رد الفعل الحركي من أنواع السرعة التي لها أهمية خاصة في بداية السباقات ، إذ إن سرعة انطلاق 
اللاعب في بداية السباق لها تأثيرها النفسي على باقي المتسابقين ، كما أنها تدفع المتسابق للحفاظ على ما 
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لى أنه ليس بالضرورة أن ترتبط سرعة رد الفعل بباقي حققه من تقدم في بداية السباق ، غير أنه يجب التنويه إ
أنواع السرعة الأخرى ، فقد يكون لدى اللاعب مستوى جيد لسرعة رد الفعل في حين تكون السرعة الحركية 
أو السرعة الانتقالية لديه بطيئة وقد يكون العكس ، حيث أن الأداء في العدو يتطلب تطوير أنواع السرعة 

يز على تنمية كل نوع وقياسه يعتبر الطريقة الأفضل لتطوير السرعة ، فالعداء يحتاج إلى السرعة جميعها فإن الترك
كما يحتاج إلى السرعة الانتقالية لزيادة سرعة توقيت خطوات الجري. لدفع مكعب البداية بسرعة وبقوة،   الحركية

 (166، ص1999)عبد الفتاح، 

لاستجابة لمثير بحركة في أقل زمن ممكن، وهذا التعريف يوضح لنا وتعرف سرعة رد الفعل " بأنها القدرة على ا
 (193، ص1994)محمود، أن هناك فاصلا زمنيا بين بدء ظهور المثير وبدء استجابة اللاعب له". 

 (301، ص1998)سالم، وتعرف أيضا بأنها " كفاءة الفرد على التلبية الحركية لمثير معين في أقصر زمن ممكن ". 

 ة رد الفعل إلى: وتنقسم سرع

: ويعبر عنها الزمن المحصور ما بين لحظة ظهور مثير واحد معروف من قبل وبين لحظة سرعة رد الفعل البسيط
 الاستجابة له كما هو الحال عند انطلاق إشارة السباحة أو الجري.

: ويعبر عنها الزمن المحصور بين ظهور مثير لتمييز بينهما والاستجابة لإحداهما فقط سرعة رد الفعل المركب
 )بعد إجراء عملية التمييز بين المثيرين(.

مثير والاستجابة له من خلال عزل التفكير واتخاذ  ر: ويعبر عنها الزمن المحصور بين ظهو سرعة الفعل المنعكس
 (204، ص1972براهيم، )إالقرار في الفعل المطلوب القيام به. 

 أهمية السرعة:-2-3

فالتدريب عليها ينمي ويطور هاذين الجهازين لما  العضلية، لذا"إن السرعة تتوقف على سلامة الجهاز والألياف 
كما أن هذه الصفة لها أهمية كبيرة من الناحية الطاقوية  لهما من أهمية وفائدة في الحصول على النتائج الرياضية،

)ادجارثيل، ب.س،  على زيادة الخزينة الطاقوية من الكرياتين والفوسفات وأدينوزين ثلاثي الفوسفات."التي تساعد 

 (edgarthil، 1157ص



 -1-الفصل 
 الصفات البدنية الاول 

 30 

حيث وضعها العلماء  ،للأداء البدني والمهاري والخططي كما تعد السرعة من أهم الصفات البدنية الضرورية
( 30%من ثلاثين)50 ، أجمع1978ي أجري سنةمسح علم ففي»البدنية ضمن المكونات المختلفة للياقة 

( أنها ضمن 20( علماء من عشرين)09عالما على أنها من المكونات الرئيسية للياقة البدنية كما أقر تسع)
 .ترتبط بالعديد من المكونات البدنية الأخرى ، كما1977مكونات القدرة الحركية لمسح علمي أجري عام 

 المؤثرة على السرعة:العوامل الفسيولوجية -2-4

 تؤثر فيها عدة عوامل نحصرها فيما يلي: المركبة، حيثتعد السرعة من الصفات البدنية  

يقصد به نوع الألياف العضلية والنسبة الغالبة منها في تكوين الألياف العضلية لدى  العامل الوراثي: .1
ة لدى الفرد أكبر اكتسب ميزة أفضل الشخص والتي يتم اكتسابها وراثيا فكلما كانت نسبة الألياف السريع

 في إمكانية توفر السرعة لديه.

لا ينبغي أن يؤخذ بعين الاعتبار أن التدريبات التخصصية للسرعة  نشاط التدريب الرياضي: خصوصية.  .2
قطعا إلى زيادة العنصر المستهدف وهو  لا تؤديبالضرورة إلى زيادة نوع السرعة الانتقالية ألا أنها  تؤدي
 ة الحركية.السرع

كلما أمكن تجهيز العضلات والمفاصل والأربطة بتمرينات المرونة والمطاطية قبل أداء  المرونة والمطاطية: .3
 تدريبات السرعة أمكن من الناحية الميكانيكية زيادة مقدار السرعة الناتجة.

 مول عند 3ب في العضلة قليلة جدا وهي تقدر  PCو ATPمن المعروف أن مخزون  النظام الطاقوي: .4
مول عند الرجال وبالتالي يحد من إنتاجية الطاقة بواسطة هذا النظام فيكفي أن يعدو 6السيدات و

غير أن القيمة الحقيقية لهذا النظام تكمن في  pcو ATPم بأقصى سرعة لينتهي مخزون 100اللاعب 
 (210، ص1994، وشعلان)عبد القادر  سرعة إنتاج طاقة أكثر من وفرتها.

ومفاصله، تتطلب جزءا كبيرا من عضلات الجسم  السرعة السرعة:العضلات والمفاصل المستعملة في  .5
 وهي:تنظم على أساس ثلاثة مفاصل رئيسية في الجسم  فالخطوة

 .مفصل الورك 
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 .مفصل الركبة 

 .مفصل الكاحل 

أما العضلات فلها أهميتها الكبيرة كذلك خصوصا العضلات المقربة وبالأخص العضلة المقربة الكبرى وكذلك 
 (541، ص1997)خربيط،  العضلات لها تطبيق وأثر كبير في تغيير الاتجاه. الخياطية، هذهالعضلة 

 قواعد تنمية السرعة:-2-5

عة الاستجابة في بداية عملية بناء استطاعة الرياضي يجب تنمية كل من التردد الحركي والسرعة الحركية وسر 
 (542، ص1997)خربيط،   طويلة الأمد.

 .يجب رفع متطلبات السرعة تدريجيا بما يتناسب ودرجة إتقان التكنيك 

 .يجب تنظيم تدريب السرعة بشكل متنوع ومتغير 

  جدا.يجب أن تكون التمارين ملائمة لتنفيذها بسرعة عالية 

  السرعة أن يكون الرياضي في أحسن حالة للاستطاعة والاستعداد.يشترط تدريب 

 .يجب تنمية أنواع السرعة واحدة تلوى الأخرى قبل أن تنمى السرعة كقدرة بدنية مركبة 

  وإرخاء.يجب الاستفادة من فترات الراحة بين فترة عمل وأخرى لتنفيذ تمارين مد 

 يجب أن يتوقف التدريب كلما ظهرت مظاهر التعب 

 التحمل:-3

 التحمل: مفهوم-3-1

أو المهاري لفترة زمنية معينة دون هبوط  النشاط البدنيأداء  والاستمرار فيعلى مقاومة التعب  هو القدرة
 والفعالية.المستوى 
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كما يعرف أيضا "هو قدرة اللاعب على أداء المباراة بجميع متطلباته مستخدما القدرات البدنية والمهارية 
 المستوى من حيث الأداء ". هبوط فيدون  والخططية بفعالية

 (106، ص1999بسطويسي، ) .على مقاومة التعب لمدة طويلة بأنه إمكانية الفرد"التحمل  ويرى بسطويسي أحمد

إن الهدف من التحمل كما ذكرنا هو  التعب إذنالتحمل يرتبط ارتباطا وثيقا بمصطلح  نرى أنومن ذلك 
التغلب على التعب ومقاومته ويمكن أن نعطي ملخصا عن ظاهرة التعب والتي وردت في تعريفات عديدة 
للتحمل وهي تعني "النقص في القدرة على العمل البدني والاستعداد النفسي الناتج عن بذل جهد كبير " 

الدين الأكسوجيني خلال الأداء إلى حده  العضلة وزيادة ويعود ذلك بيولوجيا إلى تراكم حمض اللبن في
 بالتعب.عن هذه الحالة  الأداء ويعبرالعالي فلا يستطيع من الاستمرار في 

تطرق إلى ذلك "ريسان خريبط "عن "اوزالين " *إن  التعب وقدفي حين عرف التحمل بعيدا عن مصطلح  -
 التحمل هو مقدرة الفرد على أداء مجهود ديناميكي يستمر بشدة خلال مدة زمنية طويلة *.

(www.iraqacad.org) 

يحتفظ بها الرياضي بكفاءاته البدنية  المدة التيأما " قاسم حسن حسين " فيعرف التحمل بأنه " إطالة     -
 (150)قاسم، ب.س، ص ومة الجسم للتعب مقابل الجهد أو الحوافز الخارجية ".وارتفاع مقا

 وتقسيماته:أنواعه -3-2

اتفق كل  الاختصاص، فقدظهرت عدة تقسيمات للتحمل وجاءت تسميتها حسب وجهات نظر علماء -
 تقسيم التحمل إلى نوعين هما:  إلى»حسنين صبحي  و"محمد»علاوي من "بومبا "و"محمد حسن 

ويقصد به مقدرة اللاعب على الاستمرارية في أداء عمل بدني ذي حمل متغير لفترة زمنية  العام:التحمل -أ
يؤثر على الأداء التخصصي حسب طبيعة  والعضلات بمامستمرة ومتصلة حيث تعمل فيها الأجهزة الحيوية 

 الممارسة.الرياضة 
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 طويلة،هاري والفني بدرجة عالية ولفترة زمنية ويقصد به قدرة اللاعب على الأداء الم الخاص: التحمل-ب
ذلك الأداء الذي يخص الظروف وتحت ضغط المنافس من حيث الوقت  هو:حيث أن الأداء المهاري 

 والمساحة.

 المنافس.فهو ذلك الأداء الذي يقوم به اللاعب في مساحة كبيرة وزمن مفتوح دون ضغط  الفني:أما الأداء 

 والخططية المتقنة والقدرات الفنيةاللاعب في الأداء ذي الصفات البدنية العالية  راراستم»آخر وبمعنى        
، ونصر الدين)عبد الفتاح "الإخلال بمستوى الأداء  والإجهاد أوطوال مدة المباراة دون أن تظهر عليه حالة التعب 

 (151ب.س، ص

حسب اختلاف اص نجد أن آراء العلماء اختلفت ومن خلال الدراسة والبحث حول مكونات التحمل الخ   
  أنه يمكن تقسيم التحمل الخاص من حيث قدرة الرياضي إلى صصهم حيث يرى بعض الفيزيولوجيينتخ

 (143، ص 2008)حمادة،  . العضليتحمل التوتر  –تحمل العمل والأداء  –القوة  تحمل - السرعةتحمل   -

 تصنيف التحمل:-3-3

 الجليكوجين دوند إلى دقيقتين يكون فيها الطاقة هو تحليل  45تمتد زمنيا من قصير المدى: تحمل -1
 أوكسجين.وجود 

زمنيا من دقيقتين إلى ثماني دقائق يحقق فيها إنتاج الطاقة بدون حضور  تمتد المدى:متوسط  تحمل -2
  الأوكسجين.الأوكسجين ثم بحضور 

تزيد فيها المدة عن ثماني دقائق وما يحقق إنتاج الطاقة فيها هو الجليكوجين  المدى:طويل  تحمل -3
 A.G.Lوالأحماض الدهنية الحرة 

 التالي:أما التقسيم الثالث والأخير فكان على النحو 

 الدوري التنفسي  التحمل-التحمل العضلي    -

  إلى:ها أما التقسيم في بعض الرياضات ينقسم عنصر التحمل الخاص يمكن تقسيم
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 القوة  تحمل-الأداء  تحمل-السرعةتحمل  -

 السرعة:تحمل 

 أنه:يعرفه" زي ميكين.ن.ف "على 

 " المقدرة على الاحتفاظ بمعدل عالي من توقيت الحركة بأقصى سرعة خلال مسافات ولفترة طويلة "

 القوة:تحمل 

هود الدائم الذي يتميز بارتفاع درجة القوة العضلية في درة على مقاومة التعب أثناء المج" الق بأنه:»يعرفه "هارا 
 ومكوناته "   بعض أجزائه

 القوة.وبفضل مور هاوس استخدم مصطلح التحمل العضلي بدلا من مصطلح تحمل 

 تحمل العمل )الأداء(:

 ويعني مقدرة اللاعب على تكرار الأداء المهاري والخططي بشكله الصحيح بكفاءة وحيوية طوال زمن المباراة 

 (78، ص1998، ومعانيحسنين ): للتحملالمظاهر الخارجية -3-4

 يلي:كما   1977يتميز التحمل الخاص ببعض المظاهر التي ذكرها "مات فيف" 

  نقص زمن قطع مسافة السباق في الأنشطة ذات الحركة الوحيدة المتكررة وذلك يعني زيادة قطع
  المسافة.

  يلي:إمكانية الاحتفاظ بمستوى عالي للأداء المهاري أثناء المنافسة أو الارتفاع به ويتضح ذلك فيما  

 الاحتفاظ بمستوى سرعة الأداء.  -أ

 ذلك.نشطة التي تتطلب عدد مرات الهجوم الفاعل في الأ زيادة -ب

 زيادة مواجهة التدرج في شدة الأداء كما تظهر في رفع الأثقال والوثب والرمي  إمكانية-ج
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 المنافسة.بمستوى عالي للأداء المهاري أثناء  الاحتفاظ-د 

 التحمل:أهمية -3-5

يعتبر التحمل العضلي من المكونات الأساسية للياقة البدنية سواء في مجال الرياضة التنافسية أو في مجال الصحة 
العامة للفرد فالتحمل يعني قدرة العضلة على الأداء أطول فترة ممكنة في مواجهة الإحساس بالتعب وجميع 

 الأداء.ة فترة الأنشطة الرياضية تحتاج إلى هذا العنصر لما تتضمنه من زياد

 المرونة:-4

والقفز على  وعلى الأرضفممارسة مهارة الشقلبات أماما وخلفا  ،ة الجمباز درجة عالية من المرونةتتطلب رياض
تتطلب المرونة ولهذا يؤدي لاعب الجمباز التمرينات والتدريبات التي تزيد من مدى  الحلق إنماجهاز حصان 

 حركة مفاصله. .

 :مفهوم المرونة-4-1

يستخدم مصطلح المرونة في المجال الرياضي للدلالة على قدرة المفاصل للوصول للمدى الطبيعي الذي يسمح 
تسمح للفرد إلا بقدر  ومن المعروف أن الكثير من مفاصل الجسم لا به التركيب التشريحي للمفصل عند تحركه،

ربطة والعضلات التي تصل بين هذه عن طريق الأ التشريحي، وذلكتكوينه  يتناسب معمعين من المرونة بما 
 المفاصل وعلى ذلك تتوقف مرونة المفاصل وعلى قدرة الأوتار والأربطة والعضلات على الإمتطاط.

 :المرونة تعريف-4-2

من الحركات التي يسمح بها مفصل واحد أو مجموعة من المفاصل وهي عنصر خاص  مجموعة»بأنها: تعرف 
 (39-38، ص 1997)محمد،  لكل مفصل وليس عنصرا عاما"

وعرفها جيتشل:"القدرة على استخدام العضلة خلال أقصى مد حركي لها وهي القدرة على حركة المفصل سواء  
 .كان ذلك أثناء الشد أو اللف أو الثني
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)عبد  "قدرة الفرد على أداء الحركات الرياضية إلى أوسع مدى تسمح به المفاصل العاملة في الحركة"أيضا:وتعني 

 (75، ص1997الحميد وآخرين، 

الرياضي على أداء الحركات بأكبر حرية في المفاصل  قدرة الفرد" "المرونة هي  Free"و"Harreويعرفها" 
 (Corbeangoel، 75، ص1998)كوربانجل،  بإرادته أو تحت تأثير قوة خارجية مثل مساعدة زميل"

 :أنواع المرونة-4-3

 :ما يليحسب  تتحدد أنواع المرونة

 .نوع المفصل المشارك في العمل الحركي 

 مركبة(-متكررة-نوع الحركة )وحيدة 

 .متطلبات الحركة من الانقباض العضلي 

 نوع المفصل المشارك في العمل الحركي: .1

 تتضمن مرونة جميع مفاصل الجسم. العامة: وهيالمرونة  -أ

 اء النشاط التخصصي.هي المدى الحركي الذي يمكن أن يصل إليه المفصل عند أد المرونة الخاصة: -ب

 مركبة(:-متكررة-.نوع الحركة )وحيدة2

المفصل على العمل لأقصى مدا له بواسطة العضلات العاملة دون مساعدة  ايجابية: قدرةمرونة  -أ
 خارجية.

، 1990نور الدين وآخرين،)خارجية قدرة المفصل على العمل لأقصى مدا له بمساعدة  سلبية: هيمرونة  -ب

 ( et Aut Noureddine،13ص

   متطلبات الحركة من الانقباض العضلي:.3

 هي مدا الحركة التي يستطيع العضو المتحرك الوصول إليها ثم الثبات فيها. ثابتة:مرونة  -أ
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 أقصى مدا حركي يمكن أن يصل إليه المفصل عن طريق حركة سريعة. هي حركية:مرونة  -ب

 أهمية المرونة:-4-4

أثر تكيف الفرد في كثير من أوجه النشاط البدني نقرره درجة المرونة الشاملة للجسم أو  يرى لارسن ويوكد أن
 وميكانيكيا.الحسنة أو المدى الواسع له مكان بارز فسيولوجيا  معين، والمرونةلمفصل 

إلى جانب  ويشير خاطر وألبيك إلى أهمية المرونة تكمن في كونها هامة في إتقان الناحية الفنية للأنشطة المختلفة
 أنها في نفس الوقت عامل أمان لوقاية العضلات والأربطة من الإصابة.

ويرى هارا أن المرونة تعتبر من العوامل الهامة لإظهار قوة وسرعة الأداء الحركي كما أن الشخص الذي يملك 
قدرا أكبر من المرونة يكون أقل قابلية للأضرار التي تحدث في العضلات عند مزاولة أوجه النشاط البدني 

كما يصبح اللاعب غير قادر على  ركة،وأن عدم كفاية هذه الصفة يؤدي إلى زيادة زمن أداء الح المختلفة،
 (22، ص1996)حسنين،  تنمية الصفات البدنية الأخرى كالقوة والسرعة والتحمل والرشاقة.

 المرونة:العوامل المؤثرة على صفة -4-5

 بالمفاصل. والأوتار والأربطة المحيطةدرجة مطاطية العضلات  -

 المفصل.درجة ضخامة العضلات التي تعمل حول  -

 المفصل.العاملة على  وقوة العضلاتطبيعة تركيب عظام المفصل  -

 الأساسية.المقابلة للعضلات  ودور العضلاتكفاءة الجهاز العصبي العضلي في تثبيت نشاط  -

 تكون قليلة في الصباح تزيد خلال اليوم كما تتأثر بدرجة الحرارة  وخارجية حيثتتأثر بعوامل داخلية  -

 المفصل.حول تقل المرونة عند الإصابة  -

 ملائمة.يتأثر مستوى المرونة عند ارتداء ملابس غير  -

 بالسن.تتأثر المرونة  -
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 طويلة.تتأثر المرونة بطبيعة النشاط اليومية فهي تضعف عند الثبات في وضع معين لمدة  -

جة تحسين در  والحركة علىتتأثر درجة المرونة تبعا لدرجة النشاط البدني للفرد حيث يساعد النشاط البدني  -
 (276، ص1997حسام الدين، ) المرونة.

  بالمرونة:علاقة السن -4-6

أكدت الدراسات التي أجريت على أعداد كبيرة من الرياضيين وغير الرياضيين أن أفضل معدلات  
فإن كفاءة  50سنة، أما في سن  15سنة وأنها تتناقض تدريجيا حتى سن  11-7لتطوير المرونة تتم في سن 

 سنة. 70-60الانخفاض وتصل أكبر معدلات الانخفاض في سن المفصل تبدأ في 

وذلك لا يعني أن برامج المرونة تفقد أهميتها في المراحل المختلفة فهي يمكن أن تنمي في أي مرحلة عمرية 
بالتدريبات المناسبة، إضافة إلى هذا فإن طول فترات الابتعاد عن تدريبات المرونة يؤثر سلبا على المعدلات 

 (277، ص1997)حسام الدين،  ية.المرون

 علاقة الجنس بتنمية المرونة الرياضية: -4-7

قدرة تمدد العضلات الافتقار و الأربطة تعني قدرة المرونة هي عالية عند البنات، و منه الإناث أكبر  
ين الجنسين مطاطية من الذكور، و أيضا النساء البالغات بالنسبة للرجال البالغين و هذا للاختلاف الهرموني ب

 P413 -1947توجد بكثرة عند الإناث البالغات )  OSTROGENESالاستروجينات 
gognon من التي   % 75( إذا أقمنا بالتشريح العمودي ليد المرأة نلاحظ أن الكتلة العضلية تساوي

 P259 -1972توجد الرجال القسم المكون من الأنسجة الدهنية يكون نضعف الموجود عند 
Ferlunage 

المرونة هي الشكل الوحيد للتدعيم الحركي يمكن أن تصل إلى أقصاها وهذا التنقل من الطفولة إلى المراهقـة  -
 والتي تنقص فيما بعد.

أن تصحيح عظام الحوض عند الإناث خلق كي يسمح بحركة هذه العظام بمدى واسع مع عملية الحمل  -
 ركة لمفصلي الفخذين.والوضع وبصفة خاصة فأن اتساع الحوض يساعد على مدى الح



 -1-الفصل 
 الصفات البدنية الاول 

 39 

 (278، ص1997)حسام الدين،  عظام الحوض والفخذين لدى الإناث أخف وزنا وأقل حجما. -

 علاقة تركيب الجسم بالمرونة:-4-8

للمرونة درجة عالية من الخصوصية فهي مختلفة من مفصل لآخر في الجسم الواحد وهذا الاختلاف  
 سواء من ناحية التركيب والعضلات العاملة عليه أو الأربطة المحيطة ونوع الحركة التي يؤديها المفصل.

السفلية من الممكن أن أفادت بعض الدراسات أن الأفراد الذين يتميزون بطول الجذع نسبيا بطول الأطراف  
يتوقفوا في تمرين ثني الجذع للأمام أسفل من الجلوس طولا، كما أن لكل من الوزن والنمط الجسماني مساحة 

 (278، ص1997)حسام الدين، . سطح الجسم كمتغيرات انتروبومترية علاقات غير دالة إحصائيا بالمرونة

  تأثير التدريب الرياضي على المرونة:-4-9

المرونة هدفه الأساسـي تطوير مطاطية العضـلات والأوتار والأنسجة المحيطـة بالمفاصل وتحسين تدريب  
حركية المفاصل ويجب مراعاة أن تحقق المرونة المثلى يكون لدرجة تزيد عن مقدار المدى الحركي خلال مرحلة 

 المنافسة والذي يسمى احتياطي المرونة.

وليس إلى مالا نهاية كي لا تؤدي إلى حالة زيادة عن الحركية المطلوبـة المرونة يجب أن تكون في حدود معينة 
)غير مرغوب فيها(. ونلاحظ ذلك عند الأطفال الذين يقومون بتدريبات تتطلب تحرك مفاصلهم أكثر من 
الندى الفيزيولوجي ونرى ذلك في السباحة والجمباز الذي يؤدي إلى تغيرات سلبية كمنع سريان الدم المحمل 

 (285، ص1997)حسام الدين، . لأكسجين حول المفصل وتفكك الأربطة والمحافظ التي تحيط بهبا

 الرشاقة:-5

 مفهوم الرشاقة: -5-1

يرى ماينل الرشاقة بأنها:"القدرة على التوافق الحركي الجيد للحركات بكل أجزاء الجسم أو بجزء معين منه  
 كاليدين أو القدم أو الرأس"
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رة اللاعب على تكرار تغيير وضع الجسم أو أحد أجزائه بانسيابية وسرعة تتناسب مع وتعرف الرشاقة ب:"قد
 متطلبات المواقف المتغيرة في النشاط من أداء إلى أداء".

الرياضية، الخفيفة وقابلية التعلم السريع للحركة  على التوافقاتقابلية الفرد على السيطرة  أنها»هارت: ويعرفها 
فن الأداء الحركي بشكل جد مناسب وفق متطلبات التغير السريع والمجدي بما يتناسب والوضع  وتطبيق

 (33، ص1996حسنين، )" المطلوب

 أنواع الرشاقة:-5-2

 هناك نوعين من الرشاقة:

 الرشاقة العامة -

 الرشاقة الخاصة. -

 الرشاقة العامة: -أ

حركية في نوع الفعالية أو اللعبة الرياضية وفق تعني قدرة الرياضي على حل واجب حركي أو عدة واجبات  -
 . تصرف سليم

 هي نتيجة تعلم حركي متنوع أي تجده في مختلف الأنشطة الرياضية. -

 وتتوفر الرشاقة العامة على العناصر الآتية:

  وفقا على قابلية تنسيق الرشاقة وترتيبها طبقا لتطور حركة الجسم العامة وتظهر  الحركي: وتدلقابلية الربط
 للمجال الزمني والحركي.

  قابلية الإحساس بالاتجاه الصحيح: حيث يتم تعيين قابلية تغير وضع الجسم وفق اتجاه صحيح في الأداء
 التصرف يعد الأساس في هذا الاتجاه. الزمني، ومنهجالحركي والمجال 

 تعتمد على الدقة الجيدة في الأداء الحركي والاقتصاد في الحركات وهي تعتمد  (: إذقابلية التمييز )التفريق
 (68، ص1988)حنفي،  على تمييز المدركات والوعي في زمن الحركة القوية ومجالها وتوقع مسارها.
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 الخاصة:الرشاقة  -ب

وهي الأساس في إتقان  تعني القدرة عللا الأداء الحركي المتنوع حسب التكتيك الخاص بنوع النشاط الممارس -
 (306، ص1998)حسنين،  باللعبة.المهارات الخاصة 

وتعني تنمية الأداء الحركي وفق تنسيق خاص وتكون الحركة خلال النشاط الرياضي حيث تختلف باختلاف  -
 (67، ص1988)حنفي، فن الأداء الحركي. 

 كما تشتمل الرشاقة الخاصة على العناصر التالية:

  على توازن الجسم في حالة الحركة  الحركي فالمحافظةالمحافظة على توازن الجسم أثناء الأداء  أي التوازن:قابلية
 تحدث أثناء التغير السريع لوضع الجسم أثناء حوافز التعجيل القوية.

  على سرعة التوجيه والأداء الفعال في زمن قصير أثناء الأداء الحركي. الفعل: وتدلقابلية رد 

  على الانسجام والتوافق الحركي بين الحركات خلال الأداء الحركي عند  التغيير: وتدلأو قابلية التبديل
 كبيرة.التبديل أو التغيير سواء كانت تغييرات قليلة أو  

  الحركي ويتم استيعابه عن طريق التصور  والتصرفعلى قابلية تصور المسار الحركي  الحركي: تدلقابلية الوزن
 التي تؤدي إلى تنفيذ التوافق الحركي. الذاتي والمعرفة الذاتية

فالرشاقة العامة تؤثر على الرشاقة الخاصة إيجابا ويتم من خلال التمارين البدنية التي تؤدي إلى تنمية صفات 
 البدنية.اللياقة 

 الرشاقة:طرق تطوير وتنمية -5-3

 ويتم تطوير صفة الرشاقة من خلال النقاط التالية التي تساعد على ذلك:

 .برمجة تمارين السرعة بعد فترات الراحة مع مراعاة الطريقة التي تسمح بالتكرار الكثير والزمن القصير 

  إكساب الرياضي عدد كبير من الحركات المختلفة تحت ظروف مختلفة تساهم تلك الحركات في زيادة
 التوافق فيما بينها:



 -1-الفصل 
 الصفات البدنية الاول 

 42 

 الرياضي.زيادة التمارين والحركات في غضون التدريب  -

 لإكثار من التدريب على مختلف الحركات المركبة وتنوع ربط مختلف الحركات معا.ا -

 .مراعاة فن الأداء الحركي والخططي فكلما كان الدوام الحركي كافيا لعب دورا كبيرا في بناء قابلية الرشاقة 

 .أداء التصرفات الحركية وفق حمل تدريبي مناسب 

  316، ص1998)حسنين،  تحصيلها.التنويع في استقبال المعلومات وكيفية 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 -1-الفصل 
 الصفات البدنية الاول 

 43 

 

 لاصة:خ

 ذلك، منإن من الصعوبة تعليم المهارات الحركية للاعب دون توفر عناصر وشروط ضرورية لتحقيق        
أهمها العوامل البدنية التي ترتبط ارتباطا وثيقا بالتعلم المهاري الحركي فهي تزيد من قدرة وقوة اللعب على التركيز 

 والأداء الثابت والمتميز للحركة بالإضافة إلى الحس الجمالي الذي يتأثر به اللاعب أثناء الأداء الحركي.
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 الإشكالية:.1

 
للنشاط البدني الرياضي أثر كبير على الشعوب والأمم وذلك  للدور الكبير الذي  تلعبه الرياضة في  لم          

فيما بينهم عن طريق تلك المهرجانات الكبرى والمنافسات بل وأصبح للرياضة  والاحتكاكشمل وكذا التعارف ال
تسعى الدول لتحقيقها و جني ثمرتها وذلك عن طريق تطوير هذا المجال والسمو  اقتصاديةأبعاد سياسية وأهداف 

الضجة الإعلامية بالرياضة إلى  المستويات العليا ويتجلى ذلك عن طريق الميزانيات الكبرى التي تخصص لها وكذا 
ورياضة كرة اليد واحدة من الأنشطة الرياضية التي لاقت الهائلة التي تتابع أدنى تفاصيل وكواليس المباريات والأندية 

استحسانا وإقبالا شديدين من الأطفال والشباب من نفس الجنسين، فلا بد لممارسي كرة اليد التحلي ببعض 
 (24، ص2007.)دادي، لعب في مختلف المستوياتمكن من الالمهارات والمتطلبات حتى يت

رة اليد إحدى  هذه الرياضات التي تلقى إقبالا كبيرا من تلك الشعوب فهي من أبرز ك  كما تعتبر رياضة     
الألعاب الرياضية والجماعية التي توسع بشكل كبير خاصة بعد تفهم الجماهير لفوائدها الصحية والتربوية والتنافسية 

رات الفردية في إتقان اأعمارهم وثقافتهم وطبقاتهم حيث تعتمد  بالدرجة الأولى على إتقان المه اختلافرغم 
رات الأساسية بصورة جيدة, فضلا عن إتقان العمل الجماعي المشترك كما  عرفت كرة اليد تطور كبير في االمه

ى بنية رياضة عالمية وحالة بدنية مختلف العصور فأصبحت تحتاج إلى تنمية الصفات البدنية  وذلك من الحصول عل
مما سبق فإن تسجيل أكبر عدد  وانطلاقاممتازة لأنها تتطلب مستوى مهاري رفيع سواء كان ذلك فرديا أو جماعيا, 

 .رات الأساسية والصفات البدنيةامن الأهداف والفوز في المباريات يرتبط بصفة مباشرة بتطوير المه
في عصر تداخل العلوم المختلفة وتطورها الهائل عبر العصور أصبح من الطبيعي ملاحظة اهتمام المدربين و     

لأثر الكبير في ا أعضاء(يدرس وظائف  )الذي)والمهتمين بالمجال الرياضي( بشتى العلوم، فكانت علم الفيزيولوجيا 
 ياس والتقويم وغيرها من العلوم كانت كأعمدة التيعلم التشريح والق، وعلم البيوميكانيك و تطورهالمجال الرياضي و 

 الأداء الرياضي، كما ساعدت في تحديد متطلبات الأداء لأي رياضة من حيثساعدت في بناء وتطور الرياضة و 
 (3، ص2007)حمزة،  .(البدنية والمهاريةالقدرات ) الفورمة الرياضية

الاتحاد السوفياتي والكتلة الشرفية مصطلح "الصفات البدنية " أو يطلق علماء التربية البدنية والرياضية في و     
"الحركية " للتعبير عن القدرات الحركية أو البدنية ،  للإنسان وتشمل كل من )القوة ، السرعة ، التحمل ، الرشاقة 

فنية خططية ، المرونة ( ويربطون هذه الصفات بما نسميه "الفورمة الرياضية "التي تتشكل من عناصر بدنية ، 
ونفسية بينما يطلق علماء التربية البدنية والرياضية في الولايات المتحدة الأمريكية عليها اسم "مكونات اللياقة 
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البدنية " باعتبارها إحدى مكونات اللياقة الشاملة للإنسان ، والتي تشتمل على مكونات  اجتماعية ، نفسية 
ثل في العناصر السابقة على حسب رأي الكتلة الشرقية بالإضافة إلى وعاطفية وعناصر اللياقة البدنية عندهم تتم

ية ، التوافق ، التوازن القدرة العضل ،)مقاومة المرض، القوة البدنية ، والجلد العضلي ، التحمل الدوري التنفسي
 (22، ص1991)درويش، . والدقة(

من حيث  "الحالة السليمة للفرد الرياضي نها وبالرغم من هذا الاختلاف إلا إن كلا المدرستين اتفقتا على أ    
اقل درجة و الحركي بأفضل البدني و  كفاءة خلال الاداءبمهارة و  لتي تمكنه من استخدامهاكفاءة حالته الجسمانية وا

 (143، ص2008)إبراهيم حماد، " جهد ممكن
أصبحت الصفات البدنية الضرورية كرة اليد الحديثة تتطلب أن يكون اللاعب متميزا بلياقة بدنية عالية، فقد ف    

، 1991)درويش،  لكل لاعب كرة اليد أحد الجوانب الهامة في حصة التدريب اليومية والأسبوعية، الفترية والسنوية.

 (27ص
، وتعتبر هذه المهارات والدفاعيةحركية تشمل المهارات الحركية الهجومية كما ان لكرة اليد متطلبات مهارية      

لناحية النفسية و ويلتحم بها الجانب البدني والخططي بجانب ا ،يقية بمثابة العمود الفقري للعبةالتطببتدريباتها 
بخطوات سريعة وقصيرة ومتلاحقة او المهاجم هي عبارة عن تحركات آلية هادفة يؤديها المدافع  ،الإعداد الذهني

و عكس  التصور الهجومي له ولفريقه تنفيذات حركية هجومية تساعده في ،وتهدف إلى منع اكتساب المهاجم لميز 
التي يقوم بها اللاعب إما تكون للأمام أو للجانب أو للخلف أو لأحد  والتحركات ،ذلك بالنسبة للمهاجم

 (35، ص1991)درويش،  المشتقة منها مثل للأمام بميل لليسار أو للأمام بميل لليمين. الاتجاهات
فأجريت البحوث لتطوير الصفات البدنية والمهارات الأساسية وكذلك إيجاد الطرق والوسائل التدريبية التي من     

شانها تطوير هذه الصفات ومن ثم الربط بين البدن والمهارة عن طريق تشخيص الأسباب التي تؤدي إلى هبوط 
ون في كرة اليد على ــيعتمد المدربون المختصو ني، البحث والتجريب العلمي والميداالمستوى الفني ومعالجتها بواسطة 

ذلك و عدة طرق لتنميتها  باستعمالرشاقة و مل ومرونة ـــاص من سرعة وقوة وتحــكل خــدنية بشــــات البـــتنمية الصف
والأداء الرياضي عامة حيث ان هذا الأخير مبنى على علاقة وتكامل  لتأثيرها المباشر في الأداء المهاري خاصة

هذين الأداءين )المهاري والبدنية( إضافة الأداء النفسي والخططي ومن هنا ظهرت الينا مشكلة هاته الدراسة والتي 
  تقوم بتحديد الصفات البدنية الخاصة بكل مهارة من مهارات كرة اليد وقمنا بطرح التساؤل التالي:

 اليد؟في كرة  المهاراتبعض و الصفات البدنية بين بعض دالة ما  ارتباطيةهل توجد علاقة  -
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 التساؤلات الفرعية:
 ؟لعينة الدراسة في كرة اليد بين صفة المرونة ومهارة التنطيط هل توجد علاقة 
  الدراسة؟لعينة  في كرة اليد القوة الانفجارية ومهارة التنطيطهل توجد علاقة بين صفة 
 الدراسة؟لعينة  في كرة اليد ومهارة التنطيط قة بين صفة سرعة رد الفعلهل توجد علا 
 الدراسة؟لعينة  هل توجد علاقة بين صفة المرونة ومهارة التصويب في كرة اليد 
 الدراسة؟لعينة  هل توجد علاقة بين صفة القوة الانفجارية ومهارة التصويب في كرة اليد 
 الدراسة؟لعينة  هل توجد علاقة بين صفة سرعة رد الفعل ومهارة التصويب في كرة اليد 

 الفرضية العامة:.2
 .لعينة الدراسة في كرة اليد بعض المهارات الحركيةالصفات البدنية و بين بعض  ارتباطية توجد علاقة

 الفرضيات الجزئية:
 لعينة الدراسة. في كرة اليد بين صفة المرونة ومهارة التنطيط توجد علاقة 
  لعينة الدراسة في كرة اليد القوة الانفجارية ومهارة التنطيطتوجد علاقة بين صفة. 
  لعينة الدراسة في كرة اليد ومهارة التنطيط بين صفة سرعة رد الفعلتوجد علاقة. 
 لعينة الدراسة توجد علاقة بين صفة المرونة ومهارة التصويب في كرة اليد. 
 لعينة الدراسة توجد علاقة بين صفة القوة الانفجارية ومهارة التصويب في كرة اليد. 
 لعينة الدراسة لاقة بين صفة سرعة رد الفعل ومهارة التصويب في كرة اليدتوجد ع. 

 أهمية الدراسة:.3
ا قدراتها الخاصة من الخ...، وكل مهارة لهوالمراوغة والتنطيط التمرير والتصويب عدة مهارات أساسية  كرة اليدتضم  

 :ة فان الامر يتطلبثمالقدرات البدنية ومن 
 هارات الأساسية للرياضة تخصيص حيز كبير لتنمية القدرات البدنية اللازمة لكل مهارة من الم معرفة

 .ة السنوية واثناء الحصص التدريبيةمجالقدرات البدنية من خلال البر 
 ية البحث هموتزداد أ رياضيي كرة اليدهاري لدى معرفة العلاقة القائمة بين الصفات البدنية والأداء الم

من نتائج لعلها تصبح بمثابة مرشد عمل للمهتمين  هفيما يأمل الباحث ان يتوصل الي هيوالحاجة ال
 كرة اليدلتدريب الرياضي في رياضة البا
 في بعض المباريات ما مهارتان حاسمتانبصفته التصويبو  التركيز على مهارة التنطيط 
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 اهداف الدراسة:.4
 في كرة اليد ة ومهارة التنطيطعلاقة بين صفة المرون التعرف على. 
 في كرة اليد القوة الانفجارية ومهارة التنطيطعلاقة بين صفة  التعرف على. 
 في كرة اليد فة سرعة رد الفعل ومهارة التنطيطقة بين صعلا التعرف على. 
 علاقة بين صفة المرونة ومهارة التصويب في كرة اليد. التعرف على 
 علاقة بين صفة القوة الانفجارية ومهارة التصويب في كرة اليد. التعرف على 
 علاقة بين صفة سرعة رد الفعل ومهارة التصويب في كرة اليد. التعرف على 
 كرة اليد  ومهارات فيقة بين القدرات البدني التعرف على العلا. 

 :والمصطلحاتتحديد المفاهيم .5
 :الصفات البدنية.1.5

 )elmaany.com(. منسوب الى البدناسم مؤنث لغة: البدن 
راسية جمع صفة: مؤهلات، مجموعة المعارف والقدرات والمهارات والصفات العامة والشهادات الد الصفات لغة:

 )elmaany.com(  الفرد. والتدريبات التي حصل عليها
 هبعض الطاقة التي تلزمقدرة الرياضي على أداء التدريب بكفاءة عالية دون شعوره بالتعب مع بقاء  : اصطلاحا
 (87، ص1992)علاوي، . للتدريب

 وتتمثل في، ي عناصر اللياقة الحركية تسمح للرياضي بمقاومة التعب اثناء عملية التدريب وتحسين الأداءه :إجرائيا
 الفعل. وسرعة رد والقوة الانفجاريةالمرونة 
 المهارة:.2.5

 (323ص)قبيعة، ب.س، . هالحذف في الشيء واحكام هو :لغة
واقف التي يع المجمي الحركات التي يتحتم أدائها في هو  مدى كفاءة الافراد في أداء واجب حركي معين :اصطلاحا

 (124، ص2006)الحشحوش،  .أفضل النتائج مع الاقتصاد في الجهد تتطلبها للوصول إلى
 تحقيق غرض معين مع اقتصاد في الجهد أداء حركي ضروري الذي يهدف الى :اجرائيا
 :مهارة التنطيط.3.5
 )elmaany.com( قفز، وثب، انتقال مستمر. لغة:
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، ويعتبر من المهارات التنطيط للانتقال بالكرة دون الوقوع في خط المشي بالكرةيستخدم المهاجم  اصطلاحا:
 (18ص، 2018قزقوز،). ةها على مدى إتقان اللاعب للمهار الحركية الهامة، والتي يعتمد في

باريات كرة اليد حيث تسمح للاعب بالانتقال من مكان لأخر دون م وفعالة فيهي مهارة أساسية  اجرائيا:
  الوقوع في مخالفة والانتقال من الدفاع الى الهجوم بسرعة فرديا.

 مهارة التصويب:.4.5
العضلات تعني القدرة على توجيه الحركات الارادية نحو هدف معين وتتطلب سيطرة كاملة على اصطلاحا: 

 (7، ص2015)معلول،  الارادية لتوجيهها نحو هدف معين.
 هو توجيه الكرة نحو المرمى طبقا لطبيعة اللاعب والظروف التي يفرضها الموقف المشكل.اجرائيا: 
 كرة اليد:.5.5

)جمع كرى وكرات وكرين واكر( كل جسم مستدير من مطاط او جلد يلعب به او يتخذ في الالعاب لغة:  
 (252)قبيعة، ب.س، ص ية.الرياض

هي لعبة تلعب بين فريقين يتكون كل فريق من سبعة لاعبين وغرض كل فريق من هذان الفريقان  :اصطلاحا
احراز هدف في مرمى الفريق الاخر ومنعه من احراز هدف، وتلعب هذه الرياضة باليدين وضمن قواعد وقوانين 

 (188، ص2006)الحشحوش، . اللعبة
 كرة اليد من الألعاب الرياضية القديمة تجري بين فريقين يتألف كل منهما من سبعة لاعبين وخمسةتعتبر   اجرائيا:

 تتصف بسرعة الأداء والتنفيذ ويشارك فيها عدد كبير من الرياضيين لها قواعد وقوانين ثابتة احتياطيين،
 المتوسطة:المراهقة .6.5
 )elmaany.com(بضم الميم مصدر راهق، مرحلة من العمر يقارب فيها الانسان البلوغ. لغة: 

معناها ADOLESEREمشتقة من فعل ل اتينيADOLESCENCEإن كلمة المراهقة اصطلاحا: 
التدرج نحو النضج البدني الجنسي والانفعالي والعقلي وهنا يتضح الفرق بين كلمة مراهقة، وكلمة بلوغ وهذه الأخيرة 
تقتصر على ناحية واحدة من نواحي النمو وهي الناحية الجنسية فنستطيع أن نعرف البلوغ بأنه نضج الغدد التناسلية، 

 (189، ص1986)فهمي، فل من مرحلة الطفولة إلى بدء النضج. واكتساب معالم جنسية جديدة تنتقل بالط

 سنة. 16/17: وهي احد الفئات المتوسطة في كرة اليد و المحددة بعمر اجرائيا
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 الدراسات السابقة:.6
  والتجارب حيثفالعلم الحديث نتاج تراكم الأبحاث  علمية، وظهور مشكلةتعتبر الدراسات السابقة نقطة انطلاق 

، ولقد قمنا بتقسيم الدراسات السابقة الى سابقةكل بحث او تجربة علمية عبارة عن تكملة لبحث او تجربة 
 .من الأقدم إلى الأحدث دراسات وطنية واخرى أجنبية وقمنا بترتيبهم زمانيا

 الأجنبية:الدراسات -6
القفز اماما وبعض المتغيرات بعض الصفات البدنية بالأداء المهاري للتصويب من الدراسة الأولى: علاقة 

 الوظيفية بكرة اليد.
مجلة علوم التربية البدنية والرياضية بجامعة ضمن  م. م احمد عبد الزهرة عبد الله الخفاجيهذه الدراسة قام بها 

 2004القادسية للعام 
 اهداف الدراسة:

للاعب منتخب كلية التربية البدنية علاقة بين بعض الصفات البدنية والأداء المهاري للتصويب من القفز اماما  -
 .2004والرياضية / جامعة القادسية في كرة اليد للعام 

علاقة بين بعض الصفات البدنية وبعض المتغيرات الوظيفية للاعب منتخب كلية التربية البدنية والرياضية /  -
 .2004جامعة القادسية في كرة اليد للعام 

 المنهج المتعب في الدراسة:
 باحث المنهج الوصفي في هذه الدراسةاستخدم ال

 أدوات الدراسة:
 اختبارات بدنية )سرعة، مرونة، القدرة العضلية للرجلين والذراعين(. -
 اختبارات مهارية )التصويب من القفو اماما(. -
 اختبارات وظيفية )النبض بعد الجهد، ضغط الدم، القدرة اللاهوائية القصيرة(. -

 مجالات الدراسة:
 ملعب والقاعة الداخلية لكلية التربية الرياضية / جامعة القادسية  المكاني:المجال 
 .01/07/2004الى  01/06/2004الفترة الممتدة من  الزماني:المجال 
 .2004لاعبو منتخب كلية التربية البدنية الرياضية / جامعة القادسية في كرة اليد للعام  البشري:المجال 
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 اليها في هذه الدراسة:اهم النتائج المتوصل 
 هناك علاقة ارتباطية معنوية بين بعض الصفات البدنية والأداء المهاري للتصويب من القفز اماما في كرة اليد. -
 هناك علاقة ارتباطية عالية بين بعض المتغيرات الوظيفية بالسرعة. -
 خرى.هناك علاقة غير دالة احصائيا بين بعض المتغيرات الوظيفية وبقية الصفات الأ -

نسبة مساهمة بعض القياسات الجسمية ومكونات اللياقة البدنية في عدد من المهارات : ثانيةالدراسة ال
 الهجومية بكرة اليد لطلاب معهد التربية الرياضية في عقرة

بجامعة مجلة الرافدين للعلوم الرياضية ضمن  م. د شهاب احمد حسن و م. د ضياء زكي ابراهيمهذه الدراسة قام بها 
 .2012الموصل بالعراق للعام 

 اهداف الدراسة:
علاقـــة معنويـــة بـــين القياســـات الجســـمية وبعـــض المهـــارات الهجوميـــة بكـــرة اليـــد لطـــلاب معيـــد التربيـــة التعرف  -

 .الرياضية في عقره
نســـب مســـاهمة لكـــل مـــن القياســـات الجســـمية ومكونـــات اللياقـــة البدنيـــة مجتمعـــين فـــي بعـــض  التعرف على -

 .المهـــارات الهجومية بكرة اليد
ات الجســـمية التوصـــل إلـــى معـــادلات التنبـــؤ بـــبعو المهارات الهجوميـــة بكـــرة اليـــد مـــن خـــلال القياســـمحاولة  -

 .ومكونات اللياقة البدنية
 المنهج المتعب في الدراسة:

 بالأسلوب الارتباطي. استخدم الباحث المنهج الوصفي في هذه الدراسة
 أدوات الدراسة:

 قياسات جسمية. -
 .اختبارات مهارية )الطبطبة، التمرير، التصويب( -

 مجالات الدراسة:
 الرياضية في عقره.قاعة معهد التربية  المكاني:المجال 
 .18/05/2010الى  02/02/2010 الفترة الممتدة من الزماني:المجال 
  طلاب معهد التربية الرياضية في عقره. البشري: المجال 
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 اهم النتائج المتوصل اليها في هذه الدراسة:
 .البطن وجود ارتباط معنوي عكسي بين مهارتي )المناولة، والطبطبة المستقيمة( ووزن الجسم ومحيط -
وجود ارتباط معنوي طردي بين )المناولة والطبطبة المستقيمة، وقوة التصويب القريب( ومحيط العضد وطول   -

 .الكف كقياسات جسمية
وجود ارتباط معنوي بين )الطبطبة المتعرجة ودقة المناولة الطويلة والطبطبة المستقيمة( كمهارات والسرعة  -

 الانتقالية والمرونة والرشاقة.
وجود ارتباط معنوي بين )المناولة ودقة التصويب البعيد والطبطبة المتعرجة ودقة المناولة الطويلة وقوة عدم  -

التصويب القريب كمهارات وطول الجسم وطول الذراع وطول الكف وعرض الكتفين وحيط الفخذ ومحيط 
 الساعد ووزن الجسم( كقياسات جسمية.

اصة وعلاقتها بأداء بعض المهارات هجومية بكرة اليد للاعبين اهم القدرات البدنية الخ: ثالثةالدراسة ال
 الشباب

 .2014كلية التربية الأساسية بسنة -بجامعة ديالي م. د حيدر شاكر مزهرهذه الدراسة قام بها 
 اهداف الدراسة:

 تعرف مستوى اهم القدرات البدنية الخاصة والمهارات الهجومية بكرة اليد للاعبين الشباب. -
 العلاقة بين اهم القدرات البدنية الخاصة والمهارات الهجومية بكرة اليد للاعبين الشباب.تعرف  -

 المنهج المتعب في الدراسة:
 بالأسلوب العلاقات الارتباطية. المنهج الوصفي استخدم الباحث في هذه الدراسة

 أدوات الدراسة:
 الاختبارات البدنية والمهارية. -
 القياس. -
 والأجنبية.المصادر العربية  -

 مجالات الدراسة:
 القاعة المغلقة في محافظة ديالي المكاني:المجال 
 .30/05/2014الى  30/02/2014الفترة الممتدة من  الزماني:المجال 
 اللاعبون الشباب بكرة اليد في محافظة ديالي  البشري: المجال 
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 اهم النتائج المتوصل اليها في هذه الدراسة:

 للذراعين وللرجلين ترتبط ارتباط معنويا مع مهارة التصويب.القوة الانفجارية  -
 القوة المميزة بالسرعة للذراعين وللرجلين ترتبط ارتباط معنويا مع مهارتي المناولة والاستلام والطبطبة. -
 السرعة الانتقالية ترتبط ارتباطا معنويا مع مهارة الطبطبة. -
 مع مهارتي المناولة والاستلام والطبطبة.القوة الانفجارية للذراعين وللرجلين لم ترتبط  -

التوازن الحركي وبعض الصفات البدنية وعلاقتها بأداء مهارة التحركات الدفاعية قصيرة  :لرابعةالدراسة ا
 المدى بكرة اليد لدى لاعبي نادي كربلاء الرياضي.

 2019الرياضة للعام مجلة المستنصرية لعلوم ضمن  م. د. عبد الناصر مرزه حمزةهذه الدراسة قام بها 
 اهداف الدراسة:

التعرف على علاقة الاتزان الحركي وبعض الصفات البدنية ونوع علاقتها بأداء مهارة التحركات الدفاعية قصيرة  -
 .المدى لدى لاعبي نادي كربلاء

 بكرة اليد.بين الاتزان الحركي ومستوى أداء مهارة التحركات الدفاعية قصيرة المدى التعرف على نوع العلاقة  -
 المنهج المتعب في الدراسة:

 بأسلوب المقارنات والعلاقات الارتباطية. استخدم الباحث المنهج الوصفي في هذه الدراسة
 أدوات الدراسة:

 م، الوثب العمودي(.30اختبارات بدنية )اختبار باس، ركض  -
 اختبارات مهارية )التحركات الدفاعية قصيرة المدى(. -

 مجالات الدراسة:
 القاعة المغلقة التابعة لنادي كربلاء الرياضي.  المكاني:المجال 
 .19/01/2018الى  01/12/2017الفترة الممتدة من  الزماني:المجال 
 مجموعة من لاعبي كرة اليد لنادي كربلاء الرياضي الشباب. البشري:المجال 

 اهم النتائج المتوصل اليها في هذه الدراسة:
علاقة طردية بين الاتزان ومستوى السرعة الانتقالية في كرة اليد لدى افراد عينة  اثبتت نتائج البحث وجود -

 البحث.
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لا توجد علاقة معنوية بين مهارة التحركات الدفاعية قصيرة المدى والسرعة والرشاقة والقدرة العضلية وهذا دليل  -
 .ات البدنية لدى افراد عينة البحثعلى وجود ضعف في مستوى الصف

 على الدراسات: التعليق.7
ن أمجلات والتي نرى  منشورة فيمذكرات ماستر ومقالات من خلال عرض هاته الدراسات والتي تنوعت ما بين 

لها علاقة بدراستنا الحالية والتي بعنوان: "علاقة بعض الصفات البدنية بالمهارات الحركية في كرة اليد " حيث 
 . والمهارات الحركيةتتمحور هذه الدراسات حول التعرف على العلاقة بين الصفات البدنية 

 أوجه التشابه والاختلاف:.1.7
عرضها سابقا وتحليلها تم التوصل الى أوجه التشابه والاختلاف  من خلال اطلاع الباحث على الدراسات التي تم

 بين الدراسات السابقة قمنا بتلخيصها في الجدول التالي: 
 

 الدراسة الرابعة الدراسة الثالثة الدراسة الثانية الدراسة الاول 
علاقة بين بعض  - الهدف

الصفات البدنية والأداء 
المهاري للتصويب من 

القفز اماما للاعب 
منتخب كلية التربية 

 البدنية والرياضية 

علاقـــة معنويـــة التعرف  -
بـــين القياســـات الجســـمية 

وبعـــض المهـــارات 
الهجوميـــة بكـــرة اليـــد 
لطـــلاب معيـــد التربيـــة 

 في عقرهالرياضية 

 

تعرف مستوى اهم  -
القدرات البدنية الخاصة 
والمهارات الهجومية بكرة 

 اليد للاعبين الشباب

التعرف على علاقة  -
الاتزان الحركي وبعض 
الصفات البدنية ونوع 
علاقتها بأداء مهارة 
التحركات الدفاعية 

 قصيرة المدى
 

 المنهج الوصفي- المنهج الوصفي- المنهج الوصفي- المنهج الوصفي- المنهج

لاعبو منتخب كلية  - العينة
التربية البدنية الرياضية 

 جامعة القادسية /

طلاب معهد التربية  -
 الرياضية في عقره. 

اللاعبون الشباب  -
بكرة اليد في محافظة 

 ديالي  

مجموعة من لاعبي   -
كرة اليد لنادي كربلاء 

 الرياضي الشباب

أدوات 
 البحث

 اختبارات بدنية. -
 اختبارات مهارية. -
 اختبارات وظيفية -

 قياسات جسمية. -
 اختبارات مهارية -

الاختبارات البدنية  -
 والمهارية.

  القياس -

اختبارات بدنية  -
 ومهارية
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 01/06/2004من  المجال الزماني
 01/07/2004الى 

 02/02/2010من 
 18/05/2010الى 

 30/02/2014من 
 30/05/2014الى 

 01/12/2017من 
 19/01/2018الى 

ملعب والقاعة  - المجال المكاني
الداخلية لكلية التربية 

الرياضية / جامعة 
 القادسية 

قاعة معهد التربية  -
 الرياضية في عقره 

القاعة المغلقة في   -
 محافظة ديالي

القاعة المغلقة التابعة  -
لنادي كربلاء 

 الرياضي

هناك علاقة  -1 النتائج
ارتباطية معنوية بين 

البدنية بعض الصفات 
والأداء المهاري 

للتصويب من القفز 
 اماما في كرة اليد.

 

وجود ارتباط  -2
معنوي عكسي بين 

مهارتي )المناولة، 
والطبطبة المستقيمة( 
ووزن الجسم ومحيط 

  البطن

القوة المميزة بالسرعة  -
للذراعين وللرجلين 

ترتبط ارتباط معنويا مع 
مهارتي المناولة والاستلام 

 والطبطبة.
 

اثبتت نتائج البحث  -
وجود علاقة طردية بين 
الاتزان ومستوى السرعة 

الانتقالية في كرة اليد 
 لدى افراد عينة البحث

 

 يمثل أوجه التشابه والاختلاف بين الدراسات السابقة(: 01جدول)

 

 أوجه الاستفادة من الدراسات السابقة: .2.7
العلمي وقد وضحناها سابقا في بداية عرض الدراسات وتتلخص للدراسات السابقة أهمية كبيرة في عملية البحث 

 اهم هذه الفوائد فيما يلي:
 .ساهمت بدرجة كبيرة في ضبط الموضوع والمتغير الدراسة المستقل والتابع 
 .ساهمت في إثراء دراستنا بمجموعة هائلة من المعلومات النظرية التي وظفناها في الجانب النظري 
 ج المتبع والإجراءات المنهجية للبحث. ساهمت في تحديد المنه 
 .ساهمت في توضيح كيفية عرض البيانات وتحليلها ومناقشة النتائج التي تحصلنا عليها في الدراسة 
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 تمهيد:
 

نفس  والشباب منمن الأطفاؿ  الرياضية التي لاقت استحسانا واقبالا شديدينرياضة كرة اليد واحدة من الأنشطة 
يتمكن من اللعب في لستلف  والدتطلبات حتىلدمارس كرة اليد التحلي ببعض الدهارات  الجنستُ، لشا لا بد

 الدستويات.

فقد اعتبر الكثتَ من العلماء أف فتًة  من أكثر الدواضيع التي شغلت باؿ الفلبسفة وعلماء علم النفس الحديث والقدنً.
الأخرى وىناؾ آخروف يعتبرونها مرحلة مكملة من مراحل النمو  الدراىقة مرحلة مستقلة بذاتها ت٘تاز بالتمرد والثورة والتشرد.

ولو ت٘كن  ومرحلة انتقالية من الطفولة إلذ النضج والتي تتضمن تدرجا في لظو النضج البدني والعقلي والجسمي والانفعالر،
 الفرد من اجتياز ىذه الدرحلة بنجاح سهل عليو مشوار حياتو.

والجنسي النضج البدني  ويكتمل فيها أىم مراحل النمو التي تظهر فيها السمات الأولية لشخصية الفرد، وتعتبر من
 والنفسي. والعقلي
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I.  اليد:كرة 
                                                                                                                اليد:انتشار كرة -1

 الجنستُ، والشباب منمن الأطفاؿ  شديدينوإقبالا كرة اليد واحدة من الأنشطة الرياضية التي لاقت استحسانا 
فرغم عمرىا القصتَ نسبيا إذا قورف بعمر بعض الألعاب الأخرى فإنها استطاعت في عدد من السنتُ أف تقفز إلذ 

معظم دوؿ  وترولػي فيوىذا بالإضافة إلذ انتشارىا كنشاط رياضي  الدوؿ،مكاف الصدارة في عدد ليس بقليل من 
 العالد.

ما دعا إلذ تأسيس  السنية،اليد من الجنستُ في معظم الدراحل  والدشاىدين لكرةزدياد إعداد الدمارستُ فلقد كاف لا
سواء ما كاف منها  الدستويات،اللقاءات على اختلبؼ  نظمت لذاكما   الرياضة،الاتٖادات التي ترعى شؤوف ىذه 

 اولدبيا.لزليا أو دوليا أو قاريا أو 
والدنظمتُ والإداريتُ رة اليد ما حفز الدسئولتُ إلذ توفتَ لرموعات كبتَة من الددربتُ وكاف للبنتشار الذي حققتو ك

لستلف  والشباب والدمارستُ علىوذلك كضماف ضروري لتعليم النشء  الرياضة،في ىذه  والحكاـ الدتخصصتُ
والارتفاع لحسن الدمارسة  وذلك ضمانا وتنظيميا،الدناسب قانونيا  وضروبها وتوفتَ الدناخفنوف اللعبة  أعمارىم،

 الأداء. تٔستوى
 لشارسيها، وزيادة عددكبتَ على زيادة انتشار اللعبة   إثرـ 1972لإدراج كرة اليد ضمن اولدبيات عاـ  ولقد كاف 

)إسماعيل الدورات التي تقاـ كل أربع سنوات.   اذ عملت الدوؿ الدختلفة على تكوين فرؽ ت٘ثلها في ىذه

                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                             (18-17، ص2001وحسنين،
 الجزائر:اليد في  وتطور كرةميلاد -2

الدنشطتُ أما اللعبة بصفة رسمية انطلقت  تٔراكزوذلك ـ 1942لقد كانت البداية الأولذ لكرة اليد الجزائرية سنة 
وما ـ 1953أما بالنسبة لكرة اليد بسبعة لاعبتُ فكانت سنة  لاعب،11تتكوف من  وذلك بفرؽـ 1949سنة 

ػ 1930ولشا لؽكن الإشارة إليو أف الفتًة  اليد،ـ حتى نظمت أوؿ بطولة جزائرية لكرة 1956حلت سنة  إف
العنصري الذي شهدتو البلبد خلبؿ  وحالة التمييزالاحتلبؿ  وذلك بسببليلب ـ كاف عدد الدمارستُ ق1962

 الاستعمارية.الفتًة 
الشعب طيلة الفتًة  والتي رافقتوقد ظهرت الحركة الرياضية في الجزائر تٖت تأثتَ الصراع من اجل الحرية 

 الرياضية.خلبؿ الدمارسة من  وتنظيمها للنضاؿالاستعمارية التي لعبت دورا أساسيا في تعبئة الجمهور 
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لغرض  وإسماعيل مداويـ تعتبر الانطلبقة الثانية حيث تم تعيتُ حماد عبد الرحماف 1963مباشرة  وبعد الاستقلبؿ
 والتي كانتحيث كاف ىذا الأختَ يرأس الرابطة الولائية لكرة اليد في الجزائر العاصمة  وطنية،إنشاء أوؿ فدرالية 

 التالية:أىم الفرؽ  تضم
 بولوغتُ. omse saint augain فريق   ػ

 ػ فريق الراسينغ تّامعة الجزائر 
 ػ فريق المجموعة اللبئكية للطلبة الجزائريتُ    

 H.B.C.Aالجزائر ػ فريق نادي 
  وسبارتو وىرافبالإضافة إلذ فريق عتُ طاية  G.S.Aػ فريق عالية الجزائر 

 O.M.S.Eجزائرية كانت من نصيب  وأوؿ بطولةالطرطت الجزائر إلذ الفدرالية العالدية  ـ 1963 وفي سنة
 (7002ـ.  )دادي،  3691والكأس ـ  3691

 اليد:الأداء المهاري في كرة -3
الأداء الدهاري في كرة اليد يشمل الدهارات الحركية الذجومية و الدفاعية , و تعتبر ىذه الدهارات بتدريباتها التطبيقية 
تٔثابة العمود الفقري للعبة , و يلتحم بها الجانب البدني و الخططي تّانب الناحية النفسية و الإعداد الذىتٍ ركن 

اف و اكثرىا حساسية فهو عادة يأخذ الوقت الأطوؿ على مدار فتًات الدهارات الحركية يعتبر أىم ىذه الأرك
و لا غتٌ عنو للبعب سواء الدبتدئ , فالدهارات أساسية  التفكتَالتدريب , كما يناؿ الددرب الكثتَ من الجهد و 

يقو إحراز بالنسبة لو , و كذا اللبعب الدتقدـ فهو يطمح أف يتمكن منها بدرجة اعلى في الإتقاف تسهل لو أو فر 
  الذدؼ .

 اليد:الأداء في كرة  متطلبات-4
  البدنية:. المتطلبات 4-1

فأصبحت الصفات البدنية الضرورية للبعب   عالية،كرة اليد الحديثة تتطلب أف يكوف اللبعب متمتعا بلياقة بدنية 
اليد الحديثة تتصف  فكرةوالسنوية،  والفتًية، والأسبوعية، اليومية،كرة اليد الجوانب الذامة في خطة التدريب 

لبلوغ اللبعب الدميزات التي تؤىلو لذلك  والخططي والقاعدة الأساسيةالأداء الفتٍ  والدهارة فيبالسرعة في اللعب 
 والخططي للبعبحيث يرجع لذا الأثر الدباشر على مستوى الأداء الدهاري  البدنية. وتطوير الصفاتىو تنمية 

البدنية يكوف أيضا من خلبؿ التدريب على  وتطوير الصفاتالتدريب لتنمية  فافولذلك  الدنافسات،خاصة أثناء 
والخططي اللياقة البدنية للبعبي كرة اليد بالأداء الدهاري  وبذلك ترتبط والتدريبات الخططية،الدهارات الأساسية 
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بدني العاـ , و صفات بدنية و تتضمن الدتطلبات البدنية لأداء اللبعب في كرة اليد صفات بدنية للئعداد ال للعبة.
للئعداد البدني الخاص , حيث يهدؼ إلذ تنمية الصفات البدنية العامة التي لؽكن على أساسها بناء و تطوير 
الصفات البدنية الخاصة بلعبة كرة اليد , بينما يهدؼ الإعداد البدني الخاص إلذ تنمية الصفات البدنية الخاصة 

ليد , و تزويد اللبعب بالقدرات الدهارية و الخططية , على أف يكوف مرتبط بالأداء الضرورية للؤداء في لعبة كرة ا
البدني العاـ ارتباطا وثيقا في جميع فتًات التدريب , و إما كانت الصفات البدنية الخاصة للبعبي كرة اليد قد 

اليد الحديثة التي تتميز تنامت و تطورت بشكل ملحوظ نظرا لتطور الأداء للبعبي كرة اليد كنتيجة لظهور كرة 
تّماعية الأداء كهدؼ للوصوؿ إلذ كرة اليد الشاملة , فقد ألقى ذلك عبئا كبتَا على اللبعبتُ دفاعا و ىجوما اذ 
انيطت بهم واجبات حركية تستدعي كمية كبتَة من الحركة يتًتب عليها استنفاد دائم لطاقات اللبعبتُ , و التي 

 (30، ص2002)علاوي وآخرون، . وية تعمل بكفاءة عالية لتلبية ىذه الدتطلباتتستلزـ بدورىا وجود أجهزة حي

 المهارية:.المتطلبات 4-2
يرى "كماؿ درويش" إف الدتطلبات في كرة اليد تتضمن الدهارة الأساسية للعبة سواء كانت بالكرة أو ودونها وتعتٍ  

 أفضل النتائج أثناء الدباراة أو التدريب ولؽكن تعلم كل الحركات الضرورية الذادفة التي يقوـ بها اللبعب للوصوؿ إلذ
وتطوير ىذه الدتطلبات الدهارية من خلبؿ التخطيط الجيد لبرامج الإعداد الدهاري التي تهدؼ بالوصوؿ باللبعب إلذ 

 .الدقة والإتقاف والتكامل في أداء جميع الدهارات الأساسية للعبة كرة اليد
 مسك الكرة:  -1

بدوف إتقاف ىذا الدبدأ لا يستطيع اللبعب أف لػاوؿ أو يصوب أو لؽرر أو يسلم الكرة بطريقة صحيحة واف      
الغادة وتٖستُ كيفية مسك الكرة لغعل اللبعب يتصرؼ فيها بكل إتقاف حسب ظروؼ معينة وت٘سك الكرة 

دىا مع التصاقها بالكرة عند الدلبمسة باتٗاذ وضع الأصابع مع راحة اليد الشكل الكروي وانتشار الأصابع وتباع
 (.12، ص1997)حماد، ومسك الكرة باليد الواحدة أو باليدين. 

 أسفل الكرة تٔعتٌ حلها على الكف. الكف-أ

خلف الكرة تٔعتٌ مسكها بالأصابع دوف شدىا براحة الكف وىي تناسب أصحاب الأصابع الطويلة  الكف-ب

 .(9، ص1997)عبد الحميد وحسين، 
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 بال الكرة: استق -2

لغب على اللبعب إتقاف استقباؿ الكرة حتى لؽكنو بالتالر سرعة التصرؼ بها وجعلها في حالة لعب وكقاعدة      
عامة لغب على اللبعب استقباؿ الكرة باليدين كلما أمكن إضافة إلذ قدرتو على استقباؿ الكرة بيد واحدة في 

 بعض الحالات التي يظهر إليها.

ي يقوـ بلقف الكرة أف يتخذ مكانو بصورة تسمح بسرعة التأمتُ على الكرة ولؽنع الدنافس من كما لغب على الذ
 (89، ص1986)طاهر وإسماعيل، الاشتًاؾ فيها أو يشتتها. 

 تمرير الكرة:  -3

التمرير مهارة أساسية تعتمد إلذ حد بعيد على مقدار السيطرة على الكرة ودقة استلبمها وإعادتها إلذ اللبعب 
الآخر لإيصالذا بأسرع ما لؽكن إلذ منطقة ىدؼ الخصم وذلك باستخداـ أقصر طريقة وأسرعها وأحسن وضع في 

 ،1994مقدم، ) .لتحقيق إصابة ىدؼ الخصم سبتُوالدكاف الدناىذا الخصوص أي إيصاؿ الكرة إلذ الزميل في اللحظة 

 (169ص

 اؾ عدة أنواع من التمريرات منها:وىن

 التمريرة من فوق الرأس:  -

تؤدي ىذه التمريرة تٔسك الكرة بالأصابع مفتوحة بيد واحدة وبدوف شد كبتَ وترتفع فوؽ الرأس تْيث يكوف      
العضو الدساعد زاوية قائمة عند مفصل الدرفق وتسحب الكرة للخلف للؤعلى حيث ت٘تد الذراع الرامية عاليا ويتم 

 اكسة وت٘تد الذراع الرامية أماـ.على القدـ الدعرمي الكرة تْركة مشابهة للضرب بالوسط حيث يرتكز اللبعب 

 التمريرة المرتدة: -

تتم ىذه التمريرة من فوؽ الرأس تقريبا لكن يتم توجيو الكرة لضو الأرض لتًتد منها إلذ الزميل وأف أفضل      
 الدنافس عن قدمي الزميل الدستلم.مكاف لتلبمس الكرة بالأرض ىو أقرب مكاف إلذ قدـ 
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 ن الوثب: التمرير م -

 .يرى "كماؿ عاؼ" أنها تعتمد بصورة كبتَة على حركة الرسغ الجيدة لإرساؿ الكرة في أعلى نقطة عند القفز     

 (97ص ،1998درويش وآخرون، )

 التنطيط:  -4

" التنطيط من أىم الدهارات الأساسية لكرة اليد ويعبر الجزء الأوؿ من عملية المحاورة  Horstkuslerيعبر      
تْيث يؤدي تنطيط الكرة بيد واحدة أو باليدين ولكن بالتتابع من الساعد ومفصل الرسغ حيث لؽيل الجسم قليلب 

ت٘اما تْيث تلبمس الكرة وتدفعها  يةوالأصابع مرتٗإلذ الأماـ مع ثتٍ الركبتتُ بارتقاء ونكوف الذراع موازية للؤرض 
وتوجهها مع ملبحظة متابعة الكرة في اتٕاىها الأسفل دوف ضربها عند ارتدادىا من الأرض وتتم عملية التنطيط 

 (02ص ،1994إبراهيم، ) .أماـ وخارج القدـ الدماثلة لليد التي يقوـ بها التنطيط وبالنظر إلذ الأماـ

 التصويب:  -5

كالقطة النهائية لكل القطات الفردية والجماعية في الذجوـ ولذا قواعد لغب أف تتبعها ونعمل   يعتبر التصويب     
 .(202، 201ص ،1986وديع، )بها مهما كانت القيمة الفردية أو الجماعية للفريق 

لذا من الأفضل للمهاجم أف يعرؼ ويطبق عدد كبتَ من أنواع التصويبات لكي تكوف لدينا سهولة والتألق مع 
شتى الوضعياف ولرفع فعالية التصويب تعتمد على التدريب الدتواصل في أوضاع تشابو لرريات الدقابلة وفي مرحلة 

 التصويب اللبعب لػب أف يعرؼ:

 حركات و الحركات التي يقوـ بها الحارس. -  

 موضع وكيفية لتتحرؾ الددافعتُ. -  

 التصويب ىو تٔثابة خات٘ة للقطات متتابعة ولعلبقات معقدة للبعبتُ. -  

معتمد على قاعدة كلود بيار" أف التصويب لؽثل الوقت ذو ألعية قسوا في اللعب وىي لقطة حاسمة في لصاح  -  
 "  الذجوـ

 وىناؾ عدة طرؽ في التصويب تعتمد على:
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 موقع الدهاجم في اللعب. -  

 موقع الددافعتُ بالنسبة للمهاجم "في الأماـ أو الجانب". -  

 والدطلوب يكوف:

 إما أيسر يلعب لؽتُ أو يسار. -  

 إما ألؽن يلعب لؽتُ أو يسار. -  

، 1990)النقيب،  وىناؾ عدة أنواع من التصويبات مثل التصويب بالارتقاء التصويب من الجري التصويب بالارتكاز.

 (133ص

 يب في كرة اليد:أنواع التصو 

 التصويب بالارتماء إلى الجهة المعاكسة: -

بعد الارتكاز الجيد مع الرجل الذجومية مثلو مثل التصويب ألرلزي على ارتفاع الرأس ثم يبدأ الارت٘اء الجانبي      
الة تقابل ويكوف الجسم الددد وفي وقت معيتٍ بدأ الجزء العلوي للجسم في وضعية موازية للؤرض تقريبا وفي ىذه الح

على  الأرض بالصدر ويكوف الظهر في الناحية الدعاكسة لكي نضمن استقباؿ جيد على الأرض وذلك للحصوؿ
 زاوية مناسبة للتصويب الجيد.

   Fouletالتصويب بالجري: -

قوة يستعمل ىذا النوع من التصويب بكثرة أثناء الذجوـ الدضاد لدفاجأة حارس الدرمى مستعملب سرعة التنفيذ و      
التصويب وفعالية ىذا النوع من التصويب يتوقف إذا اللبعب صوب الكرة وترؾ الجسم يتبع حركة الكرة أي اتٕاه 

 الكرة.

إلصاز ىذا النوع من التصويب سريع لؼلق مشاكل لحارس الدرمى نفضل التصويب بالارتقاء أحيانا خلبؿ ىجوـ 
 مضاد.
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الكتف واليد تطلق بطريقة قصتَة وسريعة والذي يدفع الكرة بسرعة  أثناء القياـ بهذه التصويبة الذراع يوضع وراء
 .(209ص ،1986وديع، )لدفاجأة الحارس 

 التصويب بالارتكاز: -

" أو  jovialitéوىو التصويب الأكثر قوة من حيث ترابط كل القوى الحركية ويسمى أيضا بالتصويب      
  .التصويب باليد الدسلحة تْيث أيضا إلذ الدرمى الكرة أبعد مكاف لشكن

يعتبر ىذا النوع من التصويب كقاعة للتدريب الخاصة للتصويب لفعاليتو وقيمتو بالارتكاز، تتعلق بسرعة تٖقيقها 
اليمتٌ، الكتف الألؽن  وزمن ترؾ اليد للكرة والقفزة الأولذ بوزف ثلبثة أوقات ووزف الجسم ملقى كلو على الرجل

مائل قليلب لضو الخلف بينما اليد الدصوبة مقوسة في تواصل دائم مع الكتف أعلى الكتف يتقوس الظهر ويتبتُ لنا 
أنو جاىز للتصويب، القفزة الثانية على وزف ثلبثة أوقات. الرمية ذاتها تبدأ لانتصاب، واستواء الرجل اليمتٌ الورؾ 

تٔساعدة الرجل اليسار الرامي موجود في وضعية ضغط قوية ولزكمة ) وضعية الثبوت القفزة الألؽن يقدـ إلذ الأماـ 
الثالثة على وزف ثلبث أوقات ( من خلبؿ ىذه الوضعية الدقوسة للجسم يكوف التقدـ السريع النشاط الديناميكي 

 اليمتٌ ولغب مراعاة ما يلي:الجسم يستدرؾ بالرجل  للكرة تٔقربة من الرأس مع حركة قوية لليد وأصابع اندفاع 

 الجري الركض الدتوازف ومتابعة على وزف ثلبث أوقات. -  

 إلقاء وزف الجسم إلذ ما خلف الكرة حركة ليس بها رمية قوية. -  

 القفزة الثالثة لغب أف تكوف قفزة الثبوت إذا أردنا الحصوؿ على حركة مثلي لكل جسم. -  

 وزف الجسم لغب أف يوجو ناحية الرمية قدر الامكاف فوؽ الرجل الضاغطة. -  

 لا نستطيع الحصوؿ على رمية جيدة إلا إذا كانت اليد موضوعة وراء الكرة. -  

 لغب أف تكوف الكرة موضوعة كليا داخل اليد حيث حتُ ترمى تكوف اليد بوضعية كأس. -  

 بدوف ارتكاز يؤدي على الدستويات التالية:ولإشارة فاف ىذا النوع من التصويب 

 على مستوى اليد والكتف. -  
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 على مستوى الحوض والرمية. -  

 (.76، ص1994)إبراهيم،  مع ثتٍ الجذع جانبا منحتٍ. -  

 التصويب بالارتقاء العالي:  -

لكرة أثناء الدرحلة يتم ىذا النوع من التصويب بعد جري سليم وارتقاء جيد على الرجل الذجومية، وقذؼ ا     
 للبرتقاء، ولغب التًكيز الجيد.

الارتقاء الجيد للجري والذي يتم على ثلبث أوقات والذي يكوف فردي العدد يعتٍ يسار لؽتُ يسار( بالنسبة 
 للقاذؼ باليد اليمتٌ، والعكس بالنسبة للقاذؼ باليد ليسرى.

رتكاز أثناء الارتقاء وعند بداية إيقاع الجري ذو يكوف مركز ثقل الجسم كلو على الرجل الذجومية رجل الا     
ثلبث أوقات، تبدأ في تٖريك ذراع القذؼ لضو الخلف وأثناء مرحلة الارتقاء الديناميكي يبدأ الذراع في الحركة 

 ،1986وديع، )النهائية قبل القذؼ ولا يتم ذلك إلا في قمة الارتقاء مع التًكيز على شيء خفيف للرجل الثانية 

 (.209ص

  مبادئ التصويب بالارتقاء:

 لغب أف يكوف الارتكاز قوي وجيد لكي يكوف الارتقاء عالر. -  

 السرعة عند القياـ بالقذؼ. -  

 لغب أف تكوف اليد القاذفة وراء الكرة. -  

 لغب مرافقة الكرة إلذ أبعد مكاف تستطيع اليد القاذفة مرافقتها. -  

 لغب إف يكوف القذؼ قوي ومدقق. -  

 (62ص ،1997كمال وفهمي، )القذؼ بالارتقاء موجود في كل تٖضتَات لاعبي كرة اليد مهما يكن صنفهم  -  

 كيفية إعداد التصويب من الارتقاء:

 .إرخاء لشيز للرجل الحرة أثناء الارتكاز ما قبل الأختَ تٗفيض مستوى الحوض(  -  
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 ية.تثبيت رجل التأىب وتصعد الرجل الجرة منحنية ومستًخ -  

 .الكرة(استعداد للتسديد من الجانب الأعلى تٖكم مطوؿ لليد على  -  

أثناء ىذه الدرحلة وعند التصويب يكوف الكتف والجذع الدعاكس لجهة اليد الدمددة وكذا الرجل الحرة وىذا بواسطة 
اء الاستعداد عملها السبب في الحفاظ على توازف جسم اللبعب ذلك لتوازف الذي تعوقو استدارة الجذع أثن

 .والتصويبللتسديد 

 الخداع:  -6

ىو إحدى الدهارات الحركية الذجومية وىو من وسائل تغيتَ اتٕاه الدنافس إلذ الاتٕاه الخاطئ والتخلص من      
إعاقتو علما أف لصاح الخداع يعتمد على قابليتو الحركية ولياقتو البد نية ومدى أداء الحركة الحقيقية بسرعة ومن 

 (.125،  ص1992علاوي، )لخداع بالكرة وبدونها أنواعو ا

 حراسة المرمى:  -7

يشغل حارس الدرمى مركزا حساسا من خلبؿ الدور الذي يلعبو في صنع نتيجة الدباراة وىو يقوـ على مدى      
إيقافو لدهمتو ابتداء في حراسة مرماه بفضل سرعة حركتو واستجابتو ولياقتو البد نية ومهارتو الفردية بالإضافة إلذ 

ومن ثم كاف لحارس  والتصويبات الجانبيةأماـ رمية الجزاء دوره في توجيو العمليات الدضادة وىو الددافع الوحيد 
 .(86ص ،1994علاوي ورضوان، )الدرمى دورا كبتَا في الفريق 

 الخططية:.المتطلبات 4-3
يقوـ بها لاعبي  والاقتصادية التي والدناورات الذادفةفإننا نعتٍ التحركات  اليد،عندما نتكلم عن خطط اللعب في كرة 

 في: ولؽكن حصرىاالفريق الدنافس  والفوز علىالفريق أثناء الذجوـ أو الدفاع بغرض تٖقيق التفوؽ 
  ىجومية.ػ متطلبات خططية 
 دفاعية.ػ متطلبات خططية 

، 2002)علاوي وآخرون، . الدتطلبات الخططية الدفاعية ولحارس الدرمى –ػ الدتطلبات الخططية الذجومية لحارس الدرمى 

 (38ص
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 النفسية:.المتطلبات 4-4
أىم أىداؼ التدريب الرياضي الدخطط طبقا للؤسس  أحدإف الوصوؿ باللبعبتُ للمستويات العالية يعتبر  

حيث يتوقف مستوى الأداء في كرة اليد تّوانبو الدختلفة على التخطيط الدقيق لعملية التدريب  والدبادئ العالية.
 الرياضية.لأعلى الدستويات  والارتقاء بالأداءالتطور  وذلك بهدؼ الرياضي،

العالية فقد ظهر واضحا خلبؿ مباريات البطولات  وفرؽ الدستوياتفنظرا للؤداء الحديث في كرة اليد خاصة لاعبي 
ء الدهاري الجانب الفتٍ سوا والفرؽ وبالتالر علىالجانب النفسي على أداء اللبعبتُ  والعالدية تأثتَالدولية الإقليمية 

السمات  والتوتر والخوؼ وغتَىا من والثقة، النفس،فقد لعبت العديد من السمات النفسية كضبط  الخططي،أو 
 الدباريات.حسم نتائج بعض  ورئيسيا فيالنفسية الأخرى دورا ىاما 

ت و التطور في فنظرا للتطور الكبتَ في كرة اليد و الذي تعكسو مستويات أداء اللبعبتُ و الفرؽ خلبؿ الدباريا
الاداءات الدهارية و الخططية سواء في الذجوـ أو الدفاع فقد ظهر بوضوح الدور الذي يقوـ بو الجانب النفسي 
بالنسبة للبعبتُ و الفريق , و بذلك أصبح الإعداد النفسي يشكل تّانب الإعداد البدني , و الدهاري , و 

دريب اللبعبتُ و إعدادىم لخوض غمار الدنافسات الرياضية , الخططي جزء لا يتجزأ من عملية تعليم و تربية و ت
و لذلك أصبح لزاما على الددربتُ و الدتخصصتُ , و خبراء و أعضاء اللجاف الفنية للبتٖادات الأىلية و الاتٖاد 

 الدولر تطوير الفكر العلمي للجوانب و الدوضوعات الدختلفة و الدرتبطة بلعبة كرة اليد .
الدستويات  والفرؽ فيالجوانب التي تؤثر على مستوى اللبعبتُ  أحد والفريق ككللنفسي للبعبتُ ا ويعتبر الجانب

العديد من الضغوط النفسية التي قد تؤثر سلبا على مستوياتهم الفنية  والفريق تٖتفيها اللبعبتُ  والتي يقعالعالية 
 (40، ص2002)علاوي وآخرون، . خلبؿ الدباريات

 اليد:.المتطلبات الفيزيولوجية للاعب كرة 4-5
لػتاج اللبعب عن لشارستو لرياضة كرة اليد إلذ طاقة كيميائية حيوية تظهر في الدلعب على ىيئة لرهود بدني 

 الأكسجتُ(غياب  )في الحيوية اللبىوائيةلمجهود اللبعب في كرة اليد صورتتُ أساسيتتُ لعا الطاقة  وللطاقة الدميزة
الحيوية  مباشرة الطاقةزمنية ثم تليها  ولفتًة وجيزةاقة الناتٕة عن بداية المجهود في التدريب أو الدباريات وىي الط
وجود الأكسجتُ لاستكماؿ خطواتها الكيميائية في  والدباريات وتعتمد علىفتًات التدريب  وتستمر فيالذوائية 
 الجسم.

العضلية العصبية للبعب و السرعة و التوافق العضلي العصبي من كما تعتبر كفاءة الجهاز الدوري التنفسي و القوة 
أىم الدتطلبات الفيزيولوجية لاعب كرة اليد , حيث لػتاج اللبعب إلذ كفاءة في الطاقة الذوائية و بدرجات كبتَة 
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يولوجية نسبية , باعتبار أف كرة اليد من رياضات الجهاز الدوري التنفسي , و تأتي ىنا ألعية الاختبارات الفس
خاصة اختبار تٖديد أقصى استهلبؾ أكسجتُ للبعب لتوضح لنا اللبعب الدناسب لرياضة كرة اليد بصورة نسبية  
كما نستطيع التفريق بتُ اللبعبتُ لإيضاح الفرؽ في مستوى لياقتهم البدنية العامة و التي تفيد الددرب و الإداري 

لعناصر لتمثيل النادي كما أنها تشتَ أيضا لألعية الارتقاء و النادي و الاتٖاد و تساعدىم في انتقاء أفضل ا
تٔستوى العمليات الكيميائية الحيوية و اللبىوائية بالجسم و الاختبارات اللبزمة لدعرفتها مثل اختبار لتحديد كمية 

 (89، ص1999، )رياض. حامض اللبنيك في الدـ حيث يفيد أيضا في التعرؼ على لياقة اللبعب في كرة اليد

 اليد:القواعد الاساسية لكرة -5
  الملعب:-1.5

 سم، 5عرض جميع الخطوط ىو  العرض، متً في70ومتً في الطوؿ  10ابعاد الدلعب الرسمي لكرة يد الفرؽ ىي 
الدرمى  سم، يوضع 8 بتًبيعومع قوائم  متً، 7الارتفاع  متً، 1عرض الدرمى  القياسات،يدرج ىذا العرض في جميع 

الخلفية لقائم الدرمى متساوية السطح مع الحافة الخلفية لخط  الجانبتُ، وتكوف الحافةتُ خطي على بعد متساو ب
 الدرمى.

 الدرمى.من منتصف خط  أمتار 2متً بعلبمة تبعد  3خط رمية الجزاء طولو 
 الحكام:-2.5

مسؤولاف معا  ويكوف الحكماف متساوية،سلطة  وكل لوالدرمى  وحكم خط الدلعبحكم  حكماف:يكوف ىناؾ 
يساعداف  ومسجل واحدميقاتي واحد  الاستبعاد. ويكوف ىناؾ الايقافات، الانذارات، النقاط،عن تسجيل 

 الحكمتُ.
 الفرق:-3.5

( لؽكن وحارس مرمىلاعبتُ  )ستةعلى الفريق اف يبدا اللعب بسبعة لاعبتُ  لاعب، 37تٖتوي قائمة الفريق على 
اللبعب  بها، علىتفرض على عدد التبديلبت الدسموح  ودوف قيوداجراء التبديلبت اثناء الدباراة في أي وقت 

اف تتم عملية التبديل في منطقة التبديل المحددة  الدلعب، لغبالدستبدؿ مغادرة الدلعب قبل اف يدخل بديلو الذ 
 فريق.لكل 

 البداية.واحد جاىزين للعب منذ  وحارس مرمىلاعبتُ  1لغب اف يكوف ىناؾ  -
 الكرات:-4.5
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ووزف يتًاوح  سم للنساء، 59-51وبتُ سم للرجاؿ  90الذ  58ب ينتستخدـ كرة يد من الجلد تٔحيط يتًاوح 
يتم فحص انتفاخ  للنساء،جراـ  100الذ  175وبتُ جراـ في الالعاب العالدية للرجاؿ  125-175ما بتُ 

تستجب الكرة قليلب للضغط فاف ذلك يعتٍ انها زائدة  وإذا لد الخارجي،الكرة بضغط الابهاـ على السطح 
 (www.badnia.net). الانتفاخ

 الرداء:-5.5
لغب اف تكوف  وخلف الزي،اماـ  70الذ  3من  ويوصى بالتًقيملغب اف يرتدي لاعبو كل فريق زيا موحدا 

 سم على الاقل. 70 والارقاـ الخلفيةعلى الاقل  سم 30الارقاـ الامامية تْجم 
 المباراة: زمن-6.5

حينما  ويتوقف فقطدقائق يستمر اللعب  30تتخللها راحة مدتها  دقيقة، 10فتًة الدباراة شوطاف مدة كل شوط 
ولػق للفائز بالقرعة اف لؼتار اما  الدباراة،عملية القرعة بعملة معدنية قبل بداية  الوقت. تٕرىيشتَ الحكم الذ انتهاء 
 عنو.او الدرمى الذي يرغب الدفاع  اللعب،امتلبؾ الكرة في بداية 

ضربة البداية الفريق الاخر غتَ الذي بدا  ويقوـ بتنفيذ والدقاعد،عقب فتًة الراحة يقوـ الفريقتُ بتبادؿ الدرميتُ 
ؿ في نهاية الوقت الاصلي في الدسابقات التي وقت اضافي لحسم التعاد ولؽمن لعب الاوؿ،اللعب في الشوط 
 (www.badnia.net)ثانية.  90لحق في وقت مستقطع مدتو ا ولكل فريق فائز.تتطلب تٖديد فريق 

II. ( 17-16الفئة العمرية)المتوسطة : المراهقةسنة 

 المراهقة: مفهوم-1

يكوف فيها الفرد غتَ ناضج انفعاليا وتكوف خبرتو في  العمر، والتيوصفي لفتًة أو مرحلة من  مصطلح،إف الدراىقة 
ة الطفولة وىي الفتًة التي تقع بتُ مرحل العقلي والجسدي والبدنيقد اقتًب من النضج  لزدودة، ويكوفالحياة 

 وبداية الرشد.

"بأنها الجسماني(عبد الله )حيث يصفها  ولا راشدا إلظا يقع في تداخل ىاتتُ الدرحلتتُ، طفلب، لك الدراىق لاوبذ
 (195، ص1994)الجسماني، . المجاؿ الذي لغدر بالباحثتُ أف ينشدوا فيو ما يصبوف إليو من وسائل وغايات
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 :المراهقة تعريف-2

 لغة:-2-1

الغلبـ أي بلغ الرجاؿ فهو مراىق وراىق الغلبـ إذ قارب الاحتلبـ  راىقجاء على لساف العرب لابن منظور 
)ابن منظور، . ك ابن العشر إلذ إحدى عشريقاؿ جارية راىقت وغلبـ راىق وذلو الدراىق الغلبـ الذي قارب الحلم و 

 (430، ص1997

لك يؤكد علماء الفقو ىذا الدعتٌ في قولذم رىق تٔعتٌ غشي معتٌ الاقتًاب أو الدنو من الحلم وبذإف الدراىقة تفيد 
 (254، ص1996)السيد،  واكتماؿ النضج.عتٌ ىو الفرد الذي يدنو من الحلم الدفالدراىق بهذا لحق أو دنى من الحلم  أو

 اصطلاحا:-2-2

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

لضو التدرج  معناىاADOLESEREؿ اتيتٍمشتقة من فعل ADOLESCENCEإف كلمة الدراىقة 
 وكلمة بلوغ وىذه الأختَة تقتصر ،النضج البدني الجنسي والانفعالر والعقلي وىنا يتضح الفرؽ بتُ كلمة مراىقة

 وىي الناحية الجنسية فنستطيع أف نعرؼ البلوغ بأنو نضج الغدد التناسلية،على ناحية واحدة من نواحي النمو 
 (189، ص1986)فهمي،  طفولة إلذ بدء النضج.واكتساب معالد جنسية جديدة تنتقل بالطفل من مرحلة ال

 المراهقة: مراحل-3

وبذلك فإف كثتَ من الدراسات التي أجريت مع الدرىقتُ تدؿ على أف  الدراىقة،ىناؾ العديد من تقسيمات 
تقسيم الدراىقة يكوف إلذ مراحل ىذا لا يعتٍ الفصل التاـ بتُ ىذه الدراحل وإلظا يبقى الأمر على الدستوى النظري 

وتا بتُ والذي كاف الاختلبؼ فيو متفا للمراىق،ومن خلبؿ التقسيمات والتي حدد فيها العمر الزمتٍ  فقط،
 العلماء إلا إننا نعتبر ىذا التقسيم الذي وضعوً أكرـ رضاً 

 والذي قسم فيو الدراىقة إلذ ثلبث مراحل:
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 :المبكرة المراهقة-3-1

والفيزيولوجي الجسمي تغتَات واضحة على الدستوى  سنة( 35-37)بتُ  يعيش الطفل الذي يتًاوح عمره ما
 (216، ص2004 )فياض، والعقلي والانفعالر والاجتماعي.

وىناؾ من يتقبلها بفخر واعتزاز وإعجاب فنجد الدراىق في  فنجد من يتقبلها بالحتَة والقلق ولآخروف يلقمونها، 
ىذه الدرحلة يسعى إلذ التحرر من سلطة أبويو عليو بتحكم في أموره ووضع القرارات بنفسو والتحرر أيضا من 

فهو يرغب دائما من التخلص من القيود والسلطات  (،اء الإداريتُالسلطة الددرسية )الدعلمتُ والددربتُ والأعض
 التي تٖيط بو ويستيقظ لديو إحساسو بذاتو وكيانو.

 سنة(:18إلى15الوسطى) المراهقة-3-2

 حيث ينتقل فيها الدراىق من الدرحلة الأساسية إلذ الدرحلة الثانوية، تعتبرا لدرحلة الوسطى من أىم مراحل الدراىقة،
يكتسب فيها الشعور بالنضج والاستقلبؿ والديل إلذ تكوين عاطفة مع حنتُ آخر وفي ىذه الدرحلة يتم تْيث 

لذذا فهي تسمى قلب  الانفعالر والفيزيولوجي والنفسي، الاجتماعي، العقلي، النضج الدتمثل في النمو الجنسي،
 الدراىقة وفيها تتضح كل الدظاىر الدميزة لذا بصفة عامة.

والدراىقات في ىذه الدرحلة يعلقوف ألعية كبتَة على النمو الجنسي والاىتماـ الشديد بالدظهر الخارجي فالدراىقوف 
 وكذا الصحة الجسمية وىذا ما لصده واضحا عند تلبميذ الثانوية باختلبؼ سنهم، كما تتميز بسرعة لظو الذكاء،

 (252، ص1982)زهوان،  لتصبح حركات الدراىق أكثر توافقا وانسجاما وملبئمة.

 سنة(:21إلى18المتأخرة ) المراهقة-3-3

حيث يصل الدراىق في ىذه الدرحلة إلذ النضج الجنسي في نهايتو ويزداد  العالر،ىذه الدرحلة ىي مرحلة التعليم 
الطوؿ زيادة طفيفة عند كل من الجنستُ فسيحاوؿ الدراىق أف يكيف نفسو مع المجتمع وقيمو التي يعيش في كنفها 

  وظروؼ البيئة الاجتماعية والعمل الذي يسعى إليو. بتُ الدشاعر الجديدة التي اكتسبها، لكي يوفق

 للمفاىيم والقيم الأخلبقية  إدراكو،كما يكتسب الدراىق الدهارات العقلية والدفاىيم الخاصة بالدواظبة ويزداد 
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الدعلومات والاتٕاه لضو الاستقرار في الدهنة والدثل العليا فتزداد القدرة على التحصيل والسرعة في القراءة على جميع 
 (253، ص1982)زهوان،  الدناسبة لو.

 سنة( المراهقة المتوسطة:18-17-16المراحل العمرية ) خصائص-4

 القدرات الحركية: خصائص-4-1

من  في ىذه الدرحلة لصد تطورا في كل من القوة العظمى والقوة الدميزة بالسرعة حيث يظهر ذلك بوضوح في كثتَ
  لك تباطؤ نسبي في حمل تٖمل القوة بالنسبة للمراىقتُ.بينما يلبزـ ذ الدهارات الأساسية كالعدو والوثب،

إف تطور عنصر القوة بالنسبة للذراعتُ في ىذه الدرحلة لا لػظى بتقدـ يذكر وبالرغم من ذلك كلو تعتبر تلك 
وىذا ما نلبحظو على مستويات  قوة العضلية،الدرحلة وخصوصا نهايتها أحسن مرحلة تشهد تطورا في لراؿ ال

 (182، ص1996)بسطويسي،  لاعبتُ فئة الأواسط)الدراىقتُ(.

يرى  الدبكرة( حيثأما بالنسبة لعنصر السرعة فسيتم تطوره والذي يبلغ أوجو في الدرحلة السابقة )مرحلة الدراىقة 
وإف كاف  "أف الفروؽ ليست جوىرية بتُ الأولاد والبنات بالنسبة لذذا العنصر في ىذه الدرحلة، 1979فنتر "

 لصالح الأولاد قليل حيث يرجع السبب في ذلك على تساوي طوؿ الخطوة للجنستُ وليس في زيادة ترددىا.

إلذ تٖسن كبتَ في الجهاز لك كبتَا لػدث لذذا العنصر ويعود ذ  " أف تطورا1965ايفانوف بالنسبة للتحمل فتَى"
 الدوري التنفسي.

 الرشاقة،أما بالنسبة لعنصر 

لك من خلبؿ أداء اللبعبتُ في ىذه الدرحلة حيث يظهر ذ فتتميز ىذه الدرحلة بتحسن نسبي في الدستوى، 
ىذه الدرحلة  للقدرات التوافقية الخاصة بلبعبتُ الرشاقة، وبالنسبةلحركات دقيقة ومتقنة والتي تتطلب قدرا كبتَا من 

 (370، ص1999)زهوان،  نرى تٖسنا ملحوظا في كل من ديناميكية وثبات ومرونة وتوقع الحركة.

 الفيزيولوجية: الخصائص-4-2

تتأثر الأجهزة الدموية والعصبية والذضمية بالدظاىر الأساسية للنمو في ىذه الدرحلة وتفسر تٔعالد الظاىرة لنمو ىذه 
 الذي يؤدي إلذ اختلبؼ حياة الفرد في بعض نواحيها. الأجهزة عن التباين الشديد
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اثأر ىذه الزيادة على رغبة الفرد  كبتَة، وتنعكسوتنمو كذلك الدعدة وتزداد سعتها خلبؿ ىذه الدرحلة زيادة  
ىذا ولؼتلف لظو الجهاز العصبي عن لظو الأجهزة الأخرى في  الدلحة في الطعاـ لحاجتو إلذ كمية كبتَة من الغذاء،

ولا تؤثر في  النواحي وذلك لأف الخلبيا العصبية التي تكوف ىذا الجهاز تولد مع الطفل مكتملة في عددىا، بعض
بالإضافة إلذ توازف غددي لشيز الذي يلعب دورا كبتَا في التكامل بتُ الوظائف  الدختلفة ىذاالنمو تٔراحلو 

 للفرد.الفيزيولوجية الحركية الحسية والانفعالية 

لكل من النبض وضغط الدـ فنلبحظ ىبوط نسبيا ملحوظا في النبض الطبيعي مع زيادتو بعد  أما بالنسبة
 مع ارتفاع قليل جدا في ضغط الدـ، الدوري التنفسي، في التحملدليل على تٖسن ملحوظ  لرهودات قصوى،

وجود فارؽ  لشا يؤكد تٖسن التحمل في ىذه الدرحلة وىو الطفاض نسبة استهلبؾ الأكسجتُ عند الجنستُ مع 
 (182، ص1996)بسطويسي،  كبتَ لصالح الأولاد.

 المورفولجية: الخصائص-4-3

والذوؽ، وكذلك ازدياد الحواس دقة وإرىافا كاللمس  للمراىقتُ ازدياد الطوؿ والوزف، الدرفولوجيةمن الخصائص 
 للفرد.كما تتميز ىذه الدرحلة بتحسن الحالة الصحية  ،والسمع

لك،  يزداد الوزف بدرجة أوضح كذ كما سنة تقريبا،36واضحة جدا عند الذكر وحتى سن إف الطوؿ يزداد بدرجة 
كما تتحدد الدلبمح النهائية والألظاط الجسمية الدميزة للفرد في ىذه الدرحلة التي تتعدد حيث يأخذ الجسم بصفة 

 عامة والوجو بصفة خاصة تشكيلها الدميز.
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 سنة 36-35العمر: 

 الوزف)كلغ( الطوؿ )ـ(

3.575 53.100 

3.55 57.700 

3.525 51.100 

3.90 51.600 

3.975 59.700 

3.95 58.300 

3.20 93.200 

3.25 95.000 

3.225 92.300 

3.80 96.100 

3.875 23.200 

3.85 21.600 

3.60 28.500 

 

، 614، ص1989)بوسنينف،  سنة(19-15 )ذكور( يمثل الطول والوزن عند المراهقين 02جدول رقم )

BOUSNENF) 

 –الأشخاص العاديين  -
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 الفيزيولوجية: الخصائص-4-4

تتأثر الأجهزة الدموية والعصبية والذضمية بالدظاىر الأساسية للنمو في ىذه الدرحلة وتفسر تٔعالد الظاىرة لنمو ىذه 
 نواحيها.الأجهزة عن التباين الشديد الذي يؤدي إلذ اختلبؼ حياة الفرد في بعض 

اثأر ىذه الزيادة على رغبة الفرد  كبتَة، وتنعكسوتنمو كذلك الدعدة وتزداد سعتها خلبؿ ىذه الدرحلة زيادة  
ىذا ولؼتلف لظو الجهاز العصبي عن لظو الأجهزة الأخرى في  الدلحة في الطعاـ لحاجتو إلذ كمية كبتَة من الغذاء،

ولا تؤثر في  تكوف ىذا الجهاز تولد مع الطفل مكتملة في عددىا،بعض النواحي وذلك لأف الخلبيا العصبية التي 
ىذا بالإضافة إلذ توازف غددي لشيز الذي يلعب دورا كبتَا في التكامل بتُ الوظائف  النمو تٔراحلو الدختلفة،

 الفيزيولوجية الحركية الحسية والانفعالية للفرد.

بيا ملحوظا في النبض الطبيعي مع زيادتو بعد أما بالنسبة لكل من النبض وضغط الدـ فنلبحظ ىبوط نس
 مع ارتفاع قليل جدا في ضغط الدـ، الدوري التنفسي، في التحملدليل على تٖسن ملحوظ  لرهودات قصوى،

لشا يؤكد تٖسن التحمل في ىذه الدرحلة وىو الطفاض نسبة استهلبؾ الأكسجتُ عند الجنستُ مع وجود فارؽ  
 (182، ص1996ي، )بسطويس  .كبتَ لصالح الأولاد

 الاجتماعية: الخصائص-4-5

بالنسبة للجو السائد في الأسرة فالفرد يتأثر لظوه الاجتماعي بالجو النفسي الدهيمن على أسرتو ،والعلبقات القائمة 
بتُ أىلو ،ويكتسب اتٕاىاتو النفسية بتقليده لأبيو وأىلو وذويو ،بتكرار خبراتو العائلية الأولذ وتعميمها 

 في إطاره ،أما بالنسبة للبيئة الاجتماعية والددرسية فهي أكثر ،وبانفعالاتو الحادة التي تسيطر على الجو الذي لػتِ
تباينا وأتساعا من البيئة الدنزلية ،وأشد خضوعا لتطورات المجتمع الخارجي من البيت وأسرع تأثتَا واستجابة لذذه 

ا الجسر الذي لك لأنهذ ،وأراءىمالتطورات ،فهي لا تتًؾ أثارىا القوية على اتٕاىات الأجياؿ الدقبلة وعاداتهم 
يعبر الأجياؿ من الدنزؿ إلذ المجتمع الواسع، وتكفل الددرسة للمراىق ألواف لستلفة من النشاط الاجتماعي الذي 

 يساعد على سرعة النمو واكتماؿ النضج، فهي تٕمع بينو وبتُ أقرانو وأترابو.

م أو حبو لذم ،وتصطحب ىذه العلبقات وتٔدى نفوره منه كما يتأثر الدراىق في لظوه الاجتماعي بعلبقتو تٔدرستو،
بألواف لستلفة وترجع في جوىرىا إلذ شخصية الددرس ونلبحظ على الدراىق اىتمامو باختيار الأصدقاء والديل إلذ 
الانضماـ على جماعات لستلطة من الجنستُ ،ولػدث تغيتَ كبتَ للؤصدقاء بقصد الوصوؿ إلذ أفضل وسط 
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ر أصدقائو من بتُ ىؤلاء الذين يشبعوف حاجاتهم الشخصية والاجتماعية اجتماعي ،ولؽيل الفرد إلذ اختيا
ويزداد ولاء الفرد لجماعة الأصدقاء  ويكملوف نواحي القوة والضعف لديو، ويشبهونو في السمات والديوؿ،

 ولا يرضى الدراىق أف توجو إليو الأوامر والنواىي والنصائح أماـ رفاقو. ويتمسك بالصحبة بدرجة ملحوظة،

 الفكرية: الخصائص-4-6

الدختلفة، ويزداد التباين والتمايز القائم بتُ القدرات العقلية  تهبط سرعة الذكاء في الدراىقة حتى تقف نهايتها،
لك إدراؾ الفرد للعالد المحيط بو نتيجة حيها وآفاقها الدعنوية ويتغتَ بذالنمو ببعض العمليات العقلية في نوا ويسرع

استجاباتو فهو قادر في مراىقتو على أف يفهم استجابات الأفراد  الدتباينة، وتتأثرلذا النمو العقلي في أبعاده 
وىو قادر على أف لؼفي بعض استجاباتو لأمر في نفسو  الآخرين فهو لستلف في مستواه ومداريو عن فهم طفولتو،

 (283، ص 1996)السيد، . ينعطف في مسالك ودروب تٖوؿ بينو وبتُ إعلبف خيبة نفس ىكذالتحقيقو، و يسعى 

كما لؽكنو  كما إف الفرد لؽيل إلذ الجدؿ ولزاولة الفهم والإقناع كذلك ينظر إلذ نفسو على انو دخل عالد الكبار،
يكتسب الفكر  لديو، كماالتخطيط فيما يرتبط بتنفيذ الأىداؼ الطويلة الددى والتواريخ والوقت يصبح عموما 

 .والابتكاريالاستقلبلر 

"أف الابتكار يتضمن الوصوؿ إلذ النتائج عن طريق لستلف الطرؽ الدطروحة ويتضمن م1959جيلفورديرى"
)الخولي والشافعي، .  الأفكار والنظرة الجديدة للؤشياء والاستجابات الجديدةوالغتٌ في والتنوع، الابتكار الإبداع،

 (220، ص2000

 الانفعالية: الخصائص-4-7

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

 وكذلك النجاح الدراسي والتوافق الانفعالر، ويسعده أيضا إشباع حاجاتو إلذ الحب، الاجتماعي يهمو كثتَا،
 وىذا وغالبا ما يستطيع الدراىق التحكم في مظاىره الخارجية الانفعالية، ويصب تركيزه الابتعاد عن الدلل والروتتُ،

المجتمع ( وىذا ناتج عن إدراكو أف معاملة الآخرين لا  الددرسة، راجع لعدـ التوافق مع البيئة الحيطة ) الأسرة،
تناسب التغتَات والنضج الذي طرأ عليو فيفسر مساعدة الآخرين على أنها تدخل في شؤونو وتقلل من شأنو 
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ا إلذ العجز الدالر للمراىق الذي لػوؿ دوف تٖقيق وىذه الأختَة ترجع أيض وىذا ما يعرؼ بالحساسية الانفعالية،
 رغباتو.

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

نتيجة الإحباط والصراع بتُ تقاليد الآلاـ النفسية  الحزف، الانطواء، القنوط، اليأس، كما تظهر حالات الاكتئاب،
  وكذلك خضوعو للمجتمع الخارجي واستقلبلو بنفسو. المجتمع والدوافع،

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

ونلبحظ على الدراىق مشاعر الغضب والثورة والتمرد وكذلك الخوؼ، وىذا تبعا لعدة عوامل تٖدد درجة ىذه 
الانفعالية كمصادر السلطة في الأسرة والمجتمع والشعور بالظلم، قوة تضغط عليو أو مراقبة سلوكو وعدـ قدرتو 

 (383، ص 1982، )الزهوانبنفسوعلى الاستقلبؿ 

 المراهق: حاجات-5 

ومن أجل أف لػقق توازنو النفسي  الحاجة أمر فطري في الفرد أودعها الله عز وجل فيو ليحقق مطالبو ورغباتو،
نفسو تعتبر الحاجة قوة دافعة تدفع الفرد للعمل  وفي الوقت ولػقق لنفسو مكانة وسط جماعتو، ،والاجتماعي

وعليو فالحاجة تولد مع الفرد  الدشاكل. يوقع الفرد في عديد من وعدـ إشباعها والجد والنشاط وبذؿ الجهد
وعلى الرغم من تنوع الحاجات  زمنية لأخرى، ومن مرحلةفرد لآخر  وتٗتلف منوتتنوع  ،وفاتوإلذ  وتستمر معو

ولدا كانت الحاجة تٗتلف  الاجتماعية والعقلية، النفسية، إلا أنها تتداخل فيما بينها فلب لؽكن الفصل بتُ الحسية،
 حل العمرية فإف لدرحلة الدراىقة حاجات لؽكن أف نوضح بعضها فيما يلي:باختلبؼ الدرا

 إلى الغذاء والصحة: الحاجة-5-1

 ولا سيما في فتًة الدراىقة، الحاجة إلذ الغذاء ذات تأثتَ مباشر على جميع الحاجات النفسية والاجتماعية والعقلية،
ولذا لغب على الأسرة أف تٖاوؿ إشباع حاجتو إلذ  حيث ترتبط حياة الدراىق وصحتو بالغذاء الذي يتناولو،

وعلم الصحة لػدد   الطعاـ والشراب وإتباع القواعد الصحية السليمة لأنها السبيل الوحيد لضماف الصحة الجيدة،
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مثلب أف الغذاء الكامل للشخص البالغ لغب أف يشمل  كميات الدواد الغذائية التي لػتاج إليها الإنساف من ذلك،
 غ( مواد بروتينية.300و) غ( مواد دىنية حيوانية ونباتية،20كربوىيدراتية، ) ( موادغ150على)

فإف ىذا النمو لػتاج إلذ كميات كبتَة ومتنوعة من الطعاـ  ولدا كانت مرحلة الدراىقة مرحلة النمائية السريعة،
 (38، ص1982)التغذية وعناصرها، . لضماف الصحة الجيدة

 إلى التقدير والمكانة الاجتماعية:  الحاجة-5-2

ولرتمعو يبوئو مكانة اجتماعية مناسبة للنمو  وأسرتو، جماعتو،إف شعور الدراىق وإحساسو وبالتقدير من طرؼ 
 سلوكو.ذات تأثتَ كبتَ على شخصيتو وعلى 

تكوف لو مكانة  وأف يعتًؼ بو كشخص ذا قيمة، إنو يتوؽ إلذ أف فالدراىق يرد أف يكوف شخصا ىاما في جماعتو،
بتُ الراشدين، وأف يتخلى على موضوعو كطفل، فليس غريبا أف نرى أف الدراىق يقوـ بها الراشدين متبعا طرائقهم 

 (38، ب.س، ص)عقلة وأساليبهم.

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

 إلى النمو العقلي والابتكار: الحاجة-5-3

 وتفستَىاوتتضمن الحاجة إلذ الابتكار وتوسيع القاعدة الفكر السلوؾ، وكذا تٖصيل الحقائق وتٖليلها 

فيصبح تْاجة إلذ إشباع الذات عن طريق العمل  وبهذا يصبح الدراىق تْاجة كبتَة إلذ الخبرات الجديدة والدتنوعة،
ويتم ىذا عن طريق إشباع حاجاتو إلذ التعبتَ عن النفس والحاجة إلذ الدعلومات  والنجاح والتقدـ الدراسي،

 والتًكيز ولظو القدرات.

 إلى تحقيق الذات وتأكيدها: الحاجة-5-4

في الحياة حيثما وجدت خاصة في  وجودىا تفرضوىو بذلك ذات  وثقافي،إف الدراىق كائن حي اجتماعي     
يساعد في تٖقيق ذاتو وتوجيهها توجيها  السليم،فلكي لػقق الدراىق ذاتو فهو تْاجة إلذ النمو  الراشدين،حياة 

والدتنوعة  الدختلفة،ومن اجل بناء شخصية متكاملة وسليمة للمراىقتُ لغب علينا إشباع حاجياتهم  صحيحا،
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اه اكتساب الدراىقتُ لشخصية ضعيفة عاجزة عن تٖقيق التوافق مع المحيط الذي يعيش فقداف ىذا الإشباع معن
 فيو.

 إلى التفكير والاستفسار عن الحقائق: الحاجة-5-5

من لشيزات مرحلة الدراىقة النمو العقلي كما ذكرنا، حيث تنفتح القدرات العقلية من ذكاء والانتباه والتخيل     
 اد حاجة الدراىق إلذ التفكتَ والاستفسار عن الحقائق.وبهذا تزد وتفكتَ وغتَىا،

فيميل الدراىق إلذ التأمل والنظر في الكائنات من حولو وجميع الظواىر الاجتماعية المحيطة بو، التي تستدعي 
 عليو فهمها، حينما يطيل التفكتَ فيها، يستعصياىتمامو فتكثر تساؤلاتو واستفساراتو عن بعض القضايا التي 

وذلك من اجل أف تنمي  الحاجة،لذا من واجب الأسرة أف تلبي ىذه  نفس الوقت يريد إجابات عن أسئلتو،وفي 
 (435، ص1982)زهوان،  عن أسئلتو دولظا تردد. سليمة، وتٕيبتفكتَه بطريقة 

 :أنواع من الدراىقة1توجدالمراهقة: أشكال  – 6

 المتوافقة: المراهقة-6-1

 ومن سماتها:

 والذدوء النسبي والديل إلذ الاستقرار.الاعتداؿ  -

 .الإشباع الدتزف وتكامل الاتٕاىات والاتزاف العاطفي  -

  الخلو من العنف والتوترات الانفعالية الحادة. -

فالعلبقات الأسرية القائمة على أساس التفاىم والوحدة لذا ألعية كبتَة في حياة  لتوافق مع الوالدين والأسرة، -
  (24، ص1981)حسن،   فالأسرة تنمي الذات وتٖافظ على توازنها في الدواقف الدتنوعة في الحياة. الأطفاؿ،
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  المتوافقة:المؤثرة في المراهقة  العوامل-6-1-1

 معاملة الأسرة السمحة التي تتسم بالحرية والفهم واحتًاـ رغبات الدراىق وعدـ تدخل الأسرة في شؤونو الخاصة، -
فهي تساعد في تعلم السلوؾ الصحيح والاجتماعي السليم ولغة لرتمعو  حريتو،وعدـ تقييده بالقيود التي تٖد من 
 (137، ص1990)تركي، . وثقافتو وتشبع حاجاتو الأساسية

 توفتَ جو من الصراحة بتُ الوالدين والدراىق. -

وستَ حاؿ  أقرانو وأصدقائو ومدرسيو وأىلو، شعور الدراىق بتقدير الوالدين واعتزازىم بو والشعور بالتقدير -
 الأسرة وارتفاع مستوى الثقافي والاقتصادي والاجتماعي للؤسرة.

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

 المنطوية: المراهقة-6-2

 ومن سماتها ما يلي:

الانطواء وىو تعبتَ عن النقص في التكيف للموقف أو إحساس من جانب الشخص أنو غتَ جدير لدواجهة  -
أو  لكن الخجل والانطواء لػدثاف بسبب عدـ الألفة تٔوقف جديد أو بسبب لرابهة أشخاص غرباء، الواقع،

 بسبب خبرات سابقة مؤلدة مشابهة للموقف الحالر الذي لػدث للشخص خجلب وانطواء.

 التفكتَ الدتمركز حوؿ الذات ومشكلبت الحياة ونقد النظاـ الاجتماعي. -

الاستغراؽ في أحلبـ اليقظة التي تدور حوؿ موضوعات الحرماف والحاجات الغتَ مشبعة والاعتًاؼ بالجنسية  -
 الذاتية.

 الوالدين.لزاولة النجاح الددرسي على شرعية  -
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 المؤثرة فيها: العوامل-6-2-1

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

 والدراىق.تركيز الأسرة حوؿ النجاح لشا يثتَ قلق الأسرة  -

 (160)اسعد، ب.س، ص العاطفي.عدـ الإشباع الحاجة إلذ التقدير وتٖمل الدسؤولية والجذب  -

 العدوانية: المراهقة-6-3

 المتمردة( من سماتها: )

 الددرسة، الأسرة والمجتمع. والثورة ضدالتمرد  -

العداوة الدتواصلة والالضرافات الجنسية: لشارستها باعتبارىا تٖقق لو الراحة واللذة الذاتية مثل: اللواط، العادة  -
 (114)الايدي، ب.س، ص  السرية الشذوذ، الدتعة الجنسية الخ.

حالة مصحوبة بشحنة انفعالية  مصوغ والعنادىو الإصرار على مواقف والتمسك بفكرة أو اتٕاه غتَ  العناد: -
ويظهر  والدراىق يقوـ بالعناد بغية الانتقاـ من الوالدين وغتَىا من الأفراد، شيء،مضادة للآخرين الذين يرغبوف في 

 ذلك في شكل إصرار على تكرار تصرؼ بالذات.

 المنحرفة: هقةالمرا-6-4

 من سماتها ما يلي:

 الالضلبؿ الخلقي التاـ والجنوح والسلوؾ الدضاد للمجتمع. -

 الدخدرات.الاعتماد على النفس الشامل والالضرافات الجنسية والإدماف على  - 

 التوافق.بلوغ الذروة في سوء  - 

 السلوؾ.البعد عن الدعايتَ الاجتماعية في  - 
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  فيها:المؤثرة  العوامل-6-4-1

 الأسرية.الدرور تٓبرات حادة ومريرة وصدمات عاطفية عنيفة وقصور في الرقابة  - 

 القسوة الشديدة في الدعاملة وتٕاىل الأسرة لحاجات ىذا الدراىق الجسمية والنفسية والاجتماعية الخ. - 

 الصحبة الدنحرفة أو رفاؽ السوء وىذا من أىم العوامل الدؤثرة. - 

 للؤسرة.ي الدائم والدتًاكم وسوء الحالة الاقتصادية الفشل الدراس - 

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

 .والسواءوأختَا فإنها تأكد قيمة التوجيو والإرشاد والعلبج النفسي في تعديل شكل الدراىقة الدنحرؼ لضو التوافق 

 (440، ص1982)زهوان، 

 المراهقة في التطور الحركي للرياضيين: أهمية-7

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

أعلى مرحلة تنضج فيها الفروؽ الفردية في الدستويات، ليس فقط بتُ الجنستُ بل بتُ الجنس الواحد أيضا  -
 وبدرجة كبتَة.

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

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

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

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

مرحلة تعتمد ت٘رينات الدنافسة كصفة لشيزة لذا، والتي تساعد على إظهار مواىب وقدرات الدراىقتُ بالإضافة  - 
  (187، ص1996)بسطويسي، . إلذ انتقاء الدوىوبتُ



 سنة 16/17المهارات الأساسية في كرة اليد والفئة العمرية  

 

 -2-الفصل 

71 

 أهمية النشاط الرياضي بالنسبة للمراهقين:-8

الدراىق فكريا، و بدنيا كما تزوده من ىذا حيث أنها تٖضر  و ترويح لكلب الجنستُ: إف الرياضة عملية تسلية،
الأحاسيس، و الدشاعر النفسية الدكتظة التي تؤدي إلذ  أجل التعبتَ عن الدهارات، و الخبرات الحركية من

اضطرابات نفسية، و عصبية عند انفجاره فيتحصل الدراىق من خلبلذا على جملة من القيم الدقيدة التي لا يستطيع 
كما تعمل الحصص التدريبية على صقل مواىب الرياضي، و قدراتو من أجل شغل  رية،تٖصيلها في الحياة الأس

وقت الفراغ الذي تٖس فيو الرياضي بالقلق، و الدلل، و بعد الرياضة يتعب الدراىق عضليا ، وفكريا فيستسلم 
 حتما للراحة، و النمو بدلا من أف يستسلم للكسل، و الخموؿ.

والنوادي الدراىػق في التجمعات الرياضيػة،  وعند مشاركة، ولا المجتمػع ،ولا النفس، فيما لا يرضي الله ويضيع وقتو
فإف ىذا يتوقف على ما لػس بو عن طريق التغتَات  الرياضية، أجل لشارسة لستلف أنواع النشاطاتمن  الثقافية

 بها.لؽر  والعقلية التي، والنفسيةالجسمية، 

اختيار  واستعداداتو كحرية الدسؤولية التي تتناسب مع قدراتو، يلو بعضوتٖم*إعطاء الدراىق نوعا من الحرية، 
 مثلب. أماكن اللعب

 .والنواىي*التقليل من الأوامر 

 الوسائػل، والرياضية لتوفتَفي الديادين الثقافية،  والخبرات الدختلفة*مساعدة الدراىق على اكتساب الدهارات، 
والتشجيع،  والإرشاد والثقة، الدراىق فهو دائما في حاجة ماسة إلذ النضػج،والجو الذي يلبئم ميوؿ  ،والإمكانيات

، 1986)رزيق،  وبث الثقة في حياة الدراىقتُ طواؿ مشوارىػم الرياضي. وتوجيو، الددرب أداء دوره في إرشاد، فعلى

 (15ص

 أثناء فترة المراهقة: والقدرات الحركيةتطور الصفات البدنية -9

 القدرات الحركية: •9-1

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

لذ أف ىذه الدرحلة لؽكن اعتبارىا دورة جديدة للنمو  الحركي، و منها يستطيع الفتى، و يشتَ العديد من الباحثتُ إ
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و الفتاة اكتساب، و تعلم لستلف الدهارات الحركية بسرعة ، ىذا  بالإضافة إلذ زيادة عامل مرونة العضلبت 
ة التي تٖتاج لذاتو الصفة  للفتيات يعد من النواحي الذامة التي تساعد على لشارسة بعض الأنشطة الرياضية الدعين

أما بالنسبة للفتياف فإف عامل زيادة القوة العضلية في ىذه الدرحلة يعد من النواحي الذامة التي تساعد على إمكانية 
لشارسة أنواع متعدد من الأنشطة الرياضية التي تتطلب الدزيد من القوة العضليػة و في ىذه الدرحلة يستطيع الفرد أف 

 الجمباز التمرينات الفنية. الدستويات الرياضية العالية في بعض الأنشطة الرياضية مثل السباحة،يصل إلذ أعلى 

 (74، ص1998)فرج، 

حركيا في نهايتها بتُ الخصائص  واستقرارا تآزرا، وثباتاتٖسن في الدستوي في بداية مرحلة الدراىقة،  وبذلك نرى
، والدوزوفالدتقن،  والإيقاع الجميل ،والدقةالتقولؽية الدختلفة للحركة، وعلية فالحركات بشكل عاـ تتميز بالإنسانية، 

 .والزوايا الحادةحيث تٗلو الدهارات من الحركات الزائدة، 

 والاكتساب الدميز لفائقػة في التحصيػل،"تقدـ ىذا الدستػوى إلذ القدرة ا1979وفنتر  ،1978شانيل »ويعزي 
" أف قدرة الدراىق في تلك الدرحلة  1982حامد زهران »ويضيف ىذه الدرحلة،  والتي ت٘يز للمهارات العقلية،

 والحرية فيالتفكتَ،  والاستقلبلية في، والثقة بالنفس ،والاختياري ،والتفكتَ السليم تزداد في أخذ القرار،
 ذلك كلو ليس فقط على شخصية اللبعب الحركية فحسب بل على شخصيتو الدتكاملة.حيث يؤثر  الاكتشاؼ،

 (184، ص1996)بسطويسي، 

كما أف تطوير في القيادة  بالإضافة إلذ ىذا فإف قدرات التنسيق العضلي يزيد بصورة ملحوظة في ىذه الدرحلة،
وإعادة  وقدرات لتأقلمتٖسن في قدرات الدراقبة الحركيػة  ونلبحظ كذلكالحركػة يكوف في حالة ثبات بشكػل عاـ، 

ويكوف بشكل أكثر فعالية  وبشكل عاـ فإف ىذه الدرحلة يكوف فيها الدعلم الحركي جيد، ،والجمع بينهما، التأقلم
 (WEINC، 341، ص1992وينك، ) لدى الذكور منو لدى الإناث.

 تطور الصفات البدنية:-9-2

 القوة: -9-2-1

خلبؿ مرحلة الدراىقة توجد أحسن الفرص، و انسب الأوقات  للتدريب على القوة لأنو، و بشكل عاـ فإف النمو 
يكوف موجو في ىذه الدرحلة أساسا من الناحية العرضية ، وعلية نلبحظ زيادة في حجم العضلبت مع العلم 
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التطور، فالبنات يصلوف إلذ القوة  بوجود اختلبفات بتُ لستلف المجموعات العضلية، و في الحتُ بتُ مستوي
سنة خلبؿ ىذه  77إلذ  38سنة بينما الذكور ففي سن  32إلذ  35العضلية القصوى، و عموماً في سن 

الدرحلة الحمولات، و طرؽ التدريب الدستعملة لؽكن أف تكوف  على قاعدة الكبار مع الأخذ بعتُ الاعتبار الرفع 
 (185، ص1996)بسطويسي،  تدريب القوة، و خاصة ىذه  الدرحلة الحساسة.التدرلغي للحمولة، و ىو مبدأ ىاـ ل

 السرعة:-9-2-2

حيث يستمر ىذا التطور بنفس النسبػة حتى  الدراىقة،في مرحلة فة فيستمر تطورىا، ويبلغ أوجها بالنسبة لذاتو الص
العنصر،  والبنات لذذاالفروؽ ليست جوىريػة بتُ الأولاد  أن« 1979" فنتر سنة حيث يرى  35إلذ  31سن 

 . لصالح الأولاد قليلًب حيث يرجع السبب في ذلك ليس في زيادة الخطوة بل تساوي طولذا للجنستُ وأف كاف

ويعزو ذلك إلذ تٖسن كبتَ في الجهاز الدوري  " أف تطور كبتَ لذذه الصفة البدنية،1965ايفانوفيذكر"
من سن  ابتداءجوىرية بتُ مستوى التحمل بتُ الجنستُ  بهذا الأختَ حيث نرى فروقا وتطورا واضحا التنفسي،

 ويزداد بشكل واضح حتى نهاية الدرحلة. سنة، 31إلذ  37

 :المرونة-9-4-3

تتميز ىذه الدرحلة بتحسن نسبي في الدستوى حيث يظهر ذلك واضحا من خلبؿ أداء تلبميذ تلك الدرحلة 
قدرا كبتَا من الرشاقة حيث نري تٖسنا ملحوظا في كل  تتطلبوالتي الأخرى،  والحركات الدقيقةلحركات الجمباز، 
العمود الفقري يكوف  ويلبحظ كذلك مع مستوى متميز من التكيف، ومرونة الحركات، وثباتمن ديناميكية، 

، 1992وينك، ). سنة 77 إلذ 38والزيادة في الطوؿ ىي الأخرى قد اكتملت في حوالر  والنمو، تقريبا قد اكتمل،

 (WEINC، 341ص

 المراهقـة: مشكلات- 10

، والذموـفتًة الدشكػلبت  والشباب ىيحياة الفرد،  وأساسية فيأف مشكلة الدراىقة ظاىػرة طبيعية،  لا شك
وجسدية  لأف الدراىقة حالة نفسية،  إلذ كثتَ من الدساعدات حتى يصبح راشدا متوافقا في حياتو، والدراىق لػتاج

 رقابة مستمرة من الأىل تدعوا إلذ إتباع الأوامر الخاطئ، ولػتاج إلذالتصرؼ  إلذفي كل منا تدفع الإنساف  كامنة



 سنة 16/17المهارات الأساسية في كرة اليد والفئة العمرية  

 

 -2-الفصل 

74 

قيم دينية يفتًض تزويد الإنساف بها لتحصن من  إلذتٖتاج  والدراىقة أيضاالإلذية التي تنص على عدـ الاختلبط، 
 الوقوع في الرذيلة.

 لمراهق:المشكلات التي يتعرض لها ا ومن أهم 

 * النضج الدبكر أو الدتأخر )البلوغ(.

 * الكافية الاجتماعية.

 * مشكلة الفراغ.

 (29، ص2004)نور، . والحتَة الخ* القلق، 

 نصائح عامة لكل مربي لكيفية التعامل مع المراهقين:-11

لغب أف يراعي ما  التعليميةوالوحدات فيها،  ومراحػل النمولكي يكوف ىناؾ توافق بتُ ىذه الدرحلة الحساسػة، 
 يلي:

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

 .وتكسبو ذاتو، وتربي استقلبلو*الإكثار من الأنشطة التي تنمي شخصية الدراىق، 

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

 ثقة.الدسؤوليات مع إشعاره بأنو موضع  وتٖميلو بعضمن الحرية،  إعطاء الدراىق جانب*لغب 

 عليو.النصائح  وعدـ فرضأرائو،  الإفصاح عن*لغب منح الدراىق فرصة 

استعماؿ أساليب مناسبة خلبؿ  إلذ*إعطاء الحرية تصحيح أخطائو بنفسو بقدر الإمكاف لأف لجوء الدربي  
 الدسار الصحيح للنمو الدتكامل، وجعلو يتبعم بشكل كبتَ في قدرة السيطرة على الدراىق، الدمارسة الرياضة يساى

 (184، ص1996)بسطويسي، والتي قد تعرقل ىذا النمو. ،والاجتماعيةوتٕنبو الأزمات النفسية، 
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 خلاصة:

الدفاعية كذلك الذجومية منها و هاراتها الحركية كرة اليد بصفة عامة حيث تٖدثنا على م تطرقنا في ىذا الفصل الذ
 تطرقنا على القوانتُ العامة لذذه الرياضة إضافة الذ متطلباتها        

نستنتج أف فتًة الدراىقة أزمة نفسية ومرحلة انفرادية حرة ولا لؽكن حصرىا في طبقة  كذلك  من خلبؿ ما سبق  
 اجتماعية معينة أو لرتمع خاص فهي مرحلة تنشط من مرحلة البلوغ إلذ مرحلة الرشد.

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

  للمراىقتُ.كمتنفس  لتبرز ألعية الأنشطة الرياضية وما لػتويو من أىداؼ اجتماعية ونفسية وصحية،
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 :تمهـيد

 بعد التعرض في الفصول السابقة إلى الجانب النظري لمشكلة البحث سوف يتم التطرق في هذا الفصل إلى الجانب
 اكيفيية سيا البحيث المييدايالتطبيقي  االيذي يتنيإج إءيراااب البحيث المتإ لية في لمدييد المينب  المناسيب للبحيث 

 ااختييا  يينية الد اسيية االأيو ا اااب اليد اسييتعدال في ايت البييييابب اا سيياليب اتخصييافية المسييتعداة في
 .االزاايلمليل النتاف ، المديد الموضت المكاي 
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 الاستطلاعية:.الدراسة 1

، لابد يلى الباخث ايج اءيراا ا اسية اسيتط يية كي ال ا اسة ايدانيةن السا الحسج  ي مما لا شك فيه ان ضإا
بميا اننيا بصيدا اءيراا ، ا الالميا  ووانيب ا اسيته الميدانييةهذا اج اءيل ل البدا في تسطا الخطوط العرينة، ا خطوة قب

لنيوااي المنعرعية خيث قإنا بيزر ة  ابطية كيرة الييد ل عي   يليى ا، ة لابد اج اءراا ا اسة استط ييةا اسة ايداني
 الد اسة. اإاكانية تطبيقاالمتفايلة كذلك قإنا بالحنو  لبعض المبا رب قصد ا خظة استوى ا ااا 

انحصيرب الد اسية يلييى باي اااكانييية العإيل اعبيم  ءيراا الاختبييا اب ا بعيد لليك قإنيا بالاتصييال بيبعض النيوااي 
ااييداب ايت   ،اليذي قيدابم النيااي لنيا تءيراا هيذا الد اسيةلليك للتسيبي ب االتعياان الشبداا لكرة اليد ا  اشعل

بطاقيياب التييدايج لنتيياف  الاختبييا اب اييج  ل ختبييا ابيإلييياب القيييا   كييل هييذا القييوافم االاسييتإا اب المسييايدة في
)انظيير  ا افييرب اسييايديج اييج اهييل الاختصييا (3)انظيير الملحييق  قييم ا ءييدالنا افييراا العينيية (1)أنظيير الملحييق  قييم 

اشييكلنا وإوييية اييج الاختبييا اب الأينفناها في ءييدال ا  يرضييبا يلييى اخصييافي  لانتقيياا افنييلبا  (4 قييم  الملحيق
الكيج بسيبب ءافحية كيو اب    إييد اييت ا نشيطة الررضيية االمنشيياب الررضيية مميا سيبب  (2)انظر الملحيق  قيم

 ات ا سو في إيقاف الد اسة.

 المستخدم:.المنهج العلمي 2

  :المستخدم ج. المنه1.2
 أهدافه  قكونه المنب  الم فم لحل اشكلة البحث المقي  الولأف  استعإلنا المنب 

 الظييواهر كإييا هيي  في الواقييت فبييو يعتإييد يليييى ا اسييية الظيييواهر  هييو الميينب  الييذي يييد   الوصفي: ج. المنه2.2
 ينبا تعباا كإيا فالتعبا الكيف  يصو لنييا الظياهرة ايوضيحكإا توءد في الواقت ايبتم بولأفبا الأفيا اقيقا ايعبر 

عبييييا خصافصيييبا اأايييا التعبيييا الكإييي  فيعطيبييييا الأفييييا  قإيييييا يوضييييح اقيييييدا  الظيييياهرة أا خـإبييييا اا ءيييياب ا تبا
  (1995)الشافعي  فة.الظواهر المعتل ايييت

 .مجتمع الدراسة:3

 .المجتمع الاصلي:1.3

ايقصييد بييه كااييل افييراا اا اخييداا اا اشيياهداب اوضييو  البحييث اا الد اسيية، يتإ ييل ا تإييت الالأييل  في ا اسيينتا  
 هذا وإيت الررضي  المإا س   رضة الكرة اليد لفية الاشبال في الجزافر ككل.
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 .المجتمع المتاح:2.3

ون وتإيت الد اسية المتياب لبح نيا في اييت النيوااي المنعرعية في هو ا تإت الذي يستطيت الباخث الولأيول الييه، يتكي
 باي. 12ايداهم  2019/2020الرابطة الولافية لولاية الوااي لفية الاشبال للإوسم الررض  

 الدراسة: ة. عين2.3

 :ة. العين1.2.3

 افبوابا " ه  وتإت الد اسة اليذي  إيت انيه البييابب نبايتبا  العينة ه  ءزا ابم في أي ا اسة ايدانية نجد أ
 مم لية للإـتإيت نتكيو ن بمعي  أنيه تذخيذ وإويية ايج أفيراا ا تإيت يليى أ الكيل،اه  تعتبر ءزا ابم اج  الميدانية،

 .لتـري يليبا الد اسة

ة يليبيا اايج ا اسيتعدا  ه  يبا ة يج وإوية ءزفية اج وتإت الد اسة يتم اختيا هيا بطريقية اعينية ااءيراا الد اسي
 (1999)ومبيضين . عبيدات وأبو نصار النتاف  اتعإيإبا يلى كاال وتإت الد اسة ا لأل 

  .قصديه اختيا ها فكان بطريقة أاالايب لفية الاشبال  17ايبلغ يدا افراا العينة 

 القصدية: ة. العين2.2.3

 بهييدف الييتعل  اييج المتلييااب الدخيليية تلليياااهيي  الييد يييتم اختيا هييا بنييااا يلييى خكييم شعصيي  أا تقييدير لا  
 اصاا  التعريو المتوقعة لكج لابد اج الوقو  في التحريو النات  إاا بسبب التحيز الشعص  أا بسبب الجبل في

 ا اكتشو ب  عريقة المعاينة أا المتلا الذي يسعى الباخث لد استهغبعض لأفاب ا تإت بخالأية اءوا ا تباط 
أبـو يينـة  ا .الدالية اايتبيا   أيبيم هيو اليرأي العي  اأخذ  أيبيم خيول إيي   ية اتعصصة في اتي ا ل اختيا  وإو 

 (2006)وآخرون 

 اختيار العينة: ة. كيفي3.2.3

  اختيييا  يينيية الد اسييية بشييكل قصييدي خييييث قإنييا لينييو  ييييدة ابييا رب   بعييض النيييوااي الررضييية في الولايييية 
 االاتصال ببعض  ؤساا النوااي.

ااييج خييي ل ايييا سييبق   الاتفييياق تءيييراا اختبييا اب ا اسيييتنا يليييى باي اشييعل الشيييبداا لميييا خظينييا بيييه ايييج تعييياان 
 لد استنا.لايب، االذيج ا تأينا انهم ا نسب  17اتسبي ب فالنااي له فريق اشبال ءيد يتكون اج 
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 تمثيل العينة: ةنسب .4.2.3

 اض  انعرط في الرابطة الولافية لكرة اليد بالوااي، بينإا يينة باي  12يتكون ا تإت المتاب في ا استنا اج 
الد اسة تكون اج باي ااخد فقط اج هاته ا ندية )اشعل الشبداا(، كذلك بالنسبة ل يب  ااخل هاب 

 لايب ابعإلية خسابية )الرابت المتناسب( نجد: 17لايب بينإا باي الد اسة به  192النوااي يداهم 

100             192                 𝑋 =
17×100

192
 

X                17 

 اج وتإت الد اسة المتاب. %9أي ان العينة تم ل نسبة 

 .مجالات الدراسة:4

 .المجال المكاني: 1.4

ايييج   الشييرا  في هييذا الد اسيية نظييرر اينييد الانتقييال للـانييب -بسييكرة–تمييل هييذا الد اسيية وااعيية  إييد خينيير 
 توءب يلينا التوءه لمكان تطبيق الاختبا اب الخالأة بالد اسة اه :الميداي 

، لكج ايت إنتشيا  اباا كيو اب ااتءيراااب الصيحية المتعيذة    -الوااي–اتقج ايلواي العراس  لي  الشبداا  -
 نقم تءراا الد اسة الميدانية اتطبيق اتختبا اب.

 .المجال الزماني:2.4

 ( ايج انطلقنا في الد اسة نظرر.2020 شبر ءانف  لهذا العا )  الشرا  في هذا الد اسة في

 ايج قإنا بالنزال للإيدان يج عريق البحث يج الفريق المناسب للد اسة اج خيث: 

 ادى قبول إاا ة النااي للإوضو  اتسبي تها -

 استوى النااي في البطولة الولافية االنتاف  المتحصل يليبا  -

   استوى انويية ال يب -

  2020فيفري  15اكان للك يج عريقة الاتصال بالرابطة الولافية لكرة اليد بالوااي: 
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اتصييلنا النييااي الررضيي  اشييعل الشييبداا لكييرة اليييد خيييث كييان لنييا لقيياا اييت اييدير النييااي ا  الحصييول يلييى 
 .القبول االاتفاق يلى إءراااب تطبيق اختبا اب الد اسة 

 .متغيرات الدراسة:5

  :تم ليييل في هييو الييذي ييييذعر في الع قيية القافإيية بيي  المتلييايج الا يتييي عر بهييا افي لي نييا هييذا المتغــير المســتقل
 "الصفاب البدنية".

  :تم لييييل في  هييييو اليييذي يتييي عر بالع قيييية القافإييية بييي  المتلييييايج الا ييييذعر فيبيييا افي لي نييييا هيييذاالمتغـــير التـــابع
 ."المبا اب "

 المساعدة:والأجهزة .ادوات البحث 6

 .المبا ية ختبا اب البدنية االا يلى (المعلوااب)في هذا الد اسة   الايتإاا في ات البيابب 

 الميدانية المستعملة في البحث: ت. الاختبارا1.6

 (www.alnodom.comشقلابو: محمدلطفية محمد )الاختبارات البدنية: -1

 ال باب.القفز الافق  اج : الانفجارية* اختبار القوة 

 .قيا  القوة الانفـا ية لعن ب ا عراف السفلية  الهدف من الاختبار:

 .شريط قيا  )بالسنتإتر(الأدوات المستخدمة: 

 وصف الاختبار:

 .اضت الوقوف يإوار يحاال ال يب القفز اج ال باب افقيا  بعد اسافة ممكنة اج  -

 .اقداة القد  في اال اكان لمسل فيه ا  ضقيا  المسافة يكون اج اقداة القد  اج ال باب الى -

  االاب المتسب أفنل نتيـة خققبا. 3بعط  الررض   -

 من الجلوس والذراعان اماما مرونة الجذع* اختبار 

 قيا  ارانة الجذية. الهدف من الاختبار:
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 الأدوات المستخدمة: 

 سم.32سم اا تفايبا 35سم ايرضبا 45عاالة لألاة اصإإة بمقاييس اعرافة، خيث يكون عولها  -
 .سم15توضت فوقبا لوخة ءزؤها الاااا  يخرج بمقدا   -
 .50-0يرسم فوق اللوخة سلم اد ج اج  -
اييج  اتمكييج المعتييبرسييم لييييث تكييون يإواييية يلييى السييلم المييد ج 30توضييت فييوق اللوخيية اسييطرة بطييول  -

 لمريكبا بألأابعه.

 وصف الاختبار:

 لى الصنداق، نهاية ألأابت يديه ات بداية اللوخة الافقية.يجلس المعتبر يلى ا  ض ا ءليه يإوايتان ي -
 يند اتشا ة يدفت المعتبر المسطرة ايميل وذيه الى الااا   عول اسافة ممكنة، اان عني الركبة. -
يكييون الييدفت تييد يجيا ابييبطا، اينييد الولأييول الى الحييد ا قصييى تييتر  الايييدي ممتييدة الى خيي  اخييذ القييرااة  -

 الصحيحة.
 النتيـة يكون بالسنتيإتر.تسـيل  -
 تعطى ل يب  االة ثانية بعد اخذ  اخة قصاة اتسـيل أخسج نتيـة. -

 م:10* اختبار سرعة مسافة 

 قيا  سرية الانط ق. الهدف من الاختبار:

 الأدوات المستخدمة: 

  .10اقإا  لتحديد المسافة  -
 شريط قيا  اتري. -
 ءباز قيا  الوقل. -

 وصف الاختبار:

 خلو خط الانط ق اباشرة في اضت الاستعداا.يقو المعتبر  -
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  في اقييل اييدة زانييية ممكنيية، اييت 10ينييد عييا  اتشييا ة ينطلييق المعتييبر بأقصييى سييرية ايحيياال قطييت اسييافة  -
 يد  تخفيض السرية يند الولأول.

 اج المية. ابا ءزاابال واي  النتاف  يكونتسـيل  -

 (81، ص2000)السايح وانس،  الاختبارات المهارية:-2

 اختبا  التصويب بدقة.* الاختبار الأول: 

 .اختبا  ادى اتقان ال يب التصويب بدقة الهدف من الاختبار:

 .اخلقةاقإا  ايلإ   –يد  المستخدمة: كرةالأدوات 

  وصف الاختبار:

 الييييدافرة كإييييا يالحلقيييية ا االتصييييويب ااخييييليقييييو  ال يييييب بالتصييييويب بدقيييية اييييج عبيييياب نحييييو العلإيييي  يلييييى الزااييييية 
 خيييييديايييييج العا ضييييية كييييي  يليييييى  94  ايييييج الملعيييييب اينيييييت يلإييييي  يليييييى الزاايييييية 9يقيييييو ال ييييييب يليييييى خيييييط 
 .ااافرة في انتصو العا ضة

 .  كإا يكون التصويب اج ال باب9 االاب يلى خط  14لكل مختبر  :الأداءشروط 

 .نقطةكل كرة تمس اخدى العلإ  لمسب له  :التسجيلطريقة 

 تنطيط الكرة.اختبا  * الاختبار الثاني: 

 .اختبا  ادى اتقان ال يب لتنطيط الكرة بدقة الهدف من الاختبار:

 الأدوات المستخدمة: 

  .ااي  ايإدة  –كرة يد 

 وصف الاختبار:

 ينييييييييد اتشييييييييا ة بتنطيييييييييط الكييييييييرة اييييييييج الحركيييييييية –ي يقييييييييو أاييييييييا  القيييييييياعرة ااعييييييييه الكييييييييرة ذيقييييييييو  ال يييييييييب اليييييييي
 يوضيييييت أايييييا  القييييياعرة ييييييدا ايييييج ا يييييي   اييييييداها قييييياعرة،يقيييييو ال ييييييب خليييييو خيييييط البدايييييية ايليييييى شيييييكل 

 . 2يشرة اي  ، االمسافة ب  كل يلم اا خر 
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 لكل مختبر  االة ااخدة لهبا اإربا بدان لمس الايإدة :الأداءشروط 

يينطط  كيان العإيوا يليى اليإي   إلالمسب نقطة لكيل لاييب اليتحكم في اسيا  التنطييط أي ان : طريقة التسجيل
 .االعكسبيدا اليإ  

 الأدوات المستعلمة في الاختبارات: ر. صو 2.6

 

 
 (: ميقاتي1شكل )

 
 (: شريط قياس2شكل )
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 (: صافرة3شكل )

 
 (: علم احمر4شكل )
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 (: كرة يد5شكل )

 
 (: اقماع6شكل )
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 (: حلقات7شكل )

 
 (: أعمدة8شكل )
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 (: طاولة قياس المرونة9شكل )

 

 (45، ص1992)حليمي،  المستخدمة:.الوسائل الإحصائية 7

نييو  الد اسيية التييي  يقييو بهييا سييواا   نيسييتلني يييج الطييرق اا سيياليب اتخصييافية ابإييا كييا نلا يمكييج  ي باخييث أ
فالباخييث لا يمكنيييه الايتإيياا يلييى الم خظيياب  الييدقيق،كانييل اءتإايييية أا اقتصييااية، تمييدا بالولأييو الموضييوي  

 .الكج الايتإاا يلى اتخصاا يقوا الباخث إلى ا سلوب الصحيح االنتاف  السليإة

هدف الد اسية اتخصيافية هيو  االية الحصيول يليى اذشيراب لاب الالية، تسيايد يليى التحلييل االتفسيا  نكإا أ
 :الا اأستعرج انبا  (11اتلأدا ) SPSSة اتخصافية استعدانا الحقيب .االحكم يلى ادى لأحة الفرضياب

 اليييذي يعتيييبر الطريقييية ا ك ييير اسيييتعإالا، خييييث يم يييل الحالأيييل لقسيييإة وإويييية المفيييرااب: الوســـط ابســـاي.1.7
)حليمـي، .  )ن)القييم ن، يليى ييدا  ،  4،   3،  2،   1أا القيم في ا إوية اليد أءيري يليبيا القييا ،  

 (45، ص1992

�̅� =
∑ 𝑿𝒊

𝒏
 

�̅�  :المتوسط الحسابي. 

𝒙𝒊 :القيم. 
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𝒏 :خـم العينة. 

ـــاري.2.7  اقييياييس التشيييتل  نيييه أاقبيييا خييييث ييييدخل اسيييتعإاله في ك يييا ايييج قنيييار اهيييو أهيييم: الانحـــراف المعي
 يلييييى أن القيييييم يييييدل،فييييكلا كييييان الانحييييراف المعيييييا ي قليييييل فييييكن للييييك  ( )التحليييييل اتخصيييياف  ايراييييز لييييه بالراييييز 

 (84، ص1992)حليمي، . 2Sايراز له بيييييي  لأحيحاتقا بة االعكس 

𝑺𝟐 = √
∑(𝒙𝒊 − �̅�) × 𝒇𝒊

𝒏 − 𝟏
 

�̅�  :المتوسط الحسابي. 

𝒙𝒊 :القيم. 

𝑭𝒊 :تكرا  القيإة. 

𝒏 :خـم العينة. 

يعتإد في خساب اعاال الا تباط ب  اتلايج باستعدا  قيم كإية : (Pearsonارتباط بيرسون) ل. معام3.7
 (116، ص2011)بوحفص، التالية:الالألية يلى المعاالة 

𝑅𝑝 =
𝑛 ∑(𝑥. 𝑦) − ∑(𝑥) ∑(𝑦)

√[𝑛 ∑(𝑥2) − ∑(𝑥2)]. [𝑛 ∑(𝑦2) − ∑(𝑦)]
 

Rp : نباسو اعاال ا تباط. 

N : خـم العينة. 

X, Y : اتلااب الد اسة 

تشييا إلى  1-تسييااي  Rp كانيل  إلا. 1إلى  1-اييج Pearson (( اعاايل ا تبيياط باسيون Rp ةتيترااب قيإيي
تشيييا إلى ييييد  اءيييوا ي قييية خطيييية بييي   0 تسيييااي Rp ي قيية خطيييية سيييالبة ا اليييية بييي  المتليييااب، في خييي  أن

 تشا إلى اءوا ي قة خطية اوءبة ا الية ب  المتلااب 1 تسااي Rp المتلااب، في خال
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[. تشا ي اة اعاال الا تباط إلى ا اا الع قة، بينإا يشا خـم 1 ،1-يأخذ الا تباط أي قيإة في النطاق ]
 ( إلى قوة الع قة. اج خ ل التفسا التا :1أا  1-الع قة )ادى قربها إلى 

 .: ي قة خطية سلبية تمااًا1-  

 .: لا يوءد ي قة0   

 .: ي قة خطية إيجابية تمااا1  

 العااة:يمكج تقييم القوة اج خ ل هذا المباائ 

 0.1|< r < |0.3 ا تباط قليل / الع قة ضعيفة ............... 
 0.3|< r < |0.5 ا تباط اتوسط/ ي قة اتوسطة ............... 
 0.5 |< r < |1ا تباط كبا/ ي قة قوية ................. 
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 :خلاصة

اعالجيية نتيياف  الد اسيية الميدانييية، فإييج اييج خيي ل هييذا الفصييل بينييا مختلييو الخطييواب االطييرق الييد ايتإييدب يليبييا في 
اليذي تميل فييه الد اسية الميدانيية، انط قيا   ااكيذا اتعيا  العي خ ل هذا ا خاة تمكنا اج لمدييد ويالاب الد اسية،

اييج الميينب  المسييتعإل للد اسيية، المديييد وتإييت الد اسيية االعينيية الخالأيية بييذلك، كإييا قإنييا بتحديييد ا اااب المسييتللة 
اتخصيافية لهيذا النتياف ، ، كيل هيذا ا ايو  تيدخل  االكيفية العلإية الد تميل ايج خ لهيا المعالجية،ااب لجإت المعلو 

العلإ  الذي يرتكز يليه الباخث تيطاا لي يه   ا سا لمل إعا  اتءراااب المنبـية للد اسة الميدانية، الد تعتبر
 .يإله انظإا بطريقة اقنعة نانبـية، ايكو اصداقية ا 
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