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 مقدمة :

وذلك على اخـتلاف أعمـارهم وثقافـا م  الأنشطة الإنسانية في وجدان الإنسان, إحدى أهم ت الرياضةأصبحلقد 
ونفسـية  ةووجدانية في أهـدافها, واجتماعيـ , فهي حركية في مظهرها,المجتمع مكانا بارزا فيتحتل كما أنها وطبقا م,  
 وأكثر من هذا كله فهي تحصيلية في أهدافها.. في علاقا ا

ياســـا لمـــدى تطـــور الأمـــم و ازدهارهـــا. كمـــا تحمـــل في طيا ـــا الـــت يتلقاهـــا المجتمـــع مق الممارســـة الرياضـــيةو تعتـــ  
انتشـار ة و نها تعتني كذلك برعاية الجسم و صحته من جميع الجوانب، إذ أن تطور الرياضـغرار أ الأخلاق والتربة عل

ممارســتها يعـــود أساســا إلى الإمكانيـــات الماديــة للدولـــة ومــدى تطـــور علومهــا، الشـــيء الــذي جعـــل الــدول الكـــ ى 
لجيـل الصـاعد مـن لرياضـي معلـق بااو مـن المؤكـد أن بلـدنا يـرى مسـتقبله  ,تتنافس فيما بينها م زة تفوقهـا الحاـاري

 . الاجتماعيالنفسي و البدني و  الشباب الذي يكون بدوره مهيأ من جميع الجوانب خاصة منها الجانب

ولعلــى مــن الرياضــات الشــائعة داخــل المجتمعــات علــى اخــتلافهم والمهمــة بالنســبة إلــيهم, رياضــة كــرة اليــد وذلــك 
إلا أنهـا تحتـوي علـى كـم هائـل مـن التعقيـدات خاصـة في جتـال التـدريب الـذي لسهولتها الظاهري وبساطة قوانينها, 

أصبح علما قائما بذاته يسعى إلى تطـوير أدق العناصـر أو النقـائص بالنسـبة للاعبـين وذلـك للبلـو  بهـم إلى الفورمـة 
ي, ولعـل مـن العناصـر الرياضة العالية والحفـا  عليهـا وذلـك مـن خـلال الإلمـام لميـع العلـوم الـت لهـا علاقـة بالرياضـ

المهمة في كرة اليد الت يسعى المدرب جاهدا إلى تطويرا هي مهارة التصويب وذلك من خلال تحسـين عنصـر الدقـة 
في أداءها وذلك لامان اك  عدد من الأهداف والفوز في المباريات. هذا من جهة, ومن جهة أخرى فأن المدرب 

فردية, وميول واتجاهات ونفسـيات  اتطياف بشرية غير متجانسة وذات فروقأ ةيواجه أثناء ممارسته للعملية التدريبي
يحقـق لـه التنسـيق والانسـجام داخـل الفريـق أمـر في غايـة الصـعوبة.  متباينـة, تجعـل مـن توليتهـا وضـبطها ضطـار ضـيق

جهــة وصــعوبة  لاسـيما وان كــان الفريــق الرياضــي مــن فينـة المــراهقين فالمــدرب يتصــارع مــع تحقيـق برناجتــه التــدريبي مــن
أك  مرحلة يمر بها الإنسان و هي المرحلة الانتقالية من الطفولة  كيف لا وهيالتعامل مع المراهقة من جهة أخرى.  

إلى الشــباب، و قــد وصــف  شــايلي هــول  المراهقــة أنهــا فــترة عوامــل و تــوتر شــديد تكتنفهــا الأزمــات النفســية، و 
والإنسان بصفة عامة و المراهق  .1ق و المشاكل و الصعوبات في التوافقتسودها المعاناة و الإحباط و الصراع و القل

  تحقيق الانجازات وحب ال وز والتألق والنجاح.بصفة خاصة يميل إلى 
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كل هذه الأمور تحث الباحثين إلى اقتراح ال امج التدريبيـة المناسـبة الـت مـن شـيننها أن تحقـق الأهـداف المرجـوة  قـل 
  الأهداف المسطرة للنوادي والفوز في المباريات ولما لا تحقيق البطولات والانجازات.  التكاليف بغية تحقيق

بحيـث   اقـتراح بـرنامج تـدريبي في تحسـين مهـارة دقـة التصـويب في كـرة  وهذا ما حاولنا التعرض إليه في بحثنا هـذا
قـد قمنـا في هـذا الفصـل بتحديـد تمهيـدي طرحنـا فيـه الإشـكالية و  جانـببحيث قسـمناه إلى  اليد لدى فينة الأشبال,

إشكالية الدراسة ثم وضع وصياغة فرضيات لها كحل مؤقت, ثم انتقلنا إلى أهدافها وأهميتهـا إضـافة لـدواعي اختيـار 
الإجرائية لمتغيرا ا مع ذكر بعض الدراسات السابقة الت   التوصل إليها والت لها علاقـة سـواء  يفالموضوع, والتعار 
 باشرة بموضوع دراستنا.مباشرة أو غير م

فصـول بحثيـة أساسـية  أربعـةوقد قسـمنا دراسـتنا إلى جـانبين أساسـين, أولا الجانـب النظـري, وقـد قسـم بـدوره إلى 
 موضحة كالأتي :

وقد قسم إلى مبحثين  المبحث الاول بعنوان ماهية  , التدريب الرياضي وطرقهالفصل الأول :وجاء تحت عنوان :
نبذة تاريخية عن التـدريب الرياضـي ومـن ثم إلى مفهومـه والى الأهـداف وقد تطرقنا  من خلاله إلى التدريب الرياضي 

.أمــا عــن المبحــث الثــاني فقــد جــاء بعنــوان  ألعامــه للتــدريب ومتطلباتــه, ثم مفهــوم الفورمــة الرياضــية وفــترات التــدريب
التــدريبي ومــن ثم أنــواع حمــل التــدريب طــرق التــدريب الرياضــي, وتطرقنــا خلالــه إلى طــرق التــدريب ومفهــوم الحمــل 

  الرياضي. 

كرة اليد وخصائصها وقد اشتمل الفصل على مبحثين المبحث الأول بعنوان التعريـف   ليكون الفصل الثاني:حول
بكرة اليد تطرقنا في خلاله إلى تطـور كـرة اليـد في العـالم والجزائـر وكـذا قـوانين كـرة اليـد وملعـب كـرة اليـد. أمـا بالنسـبة 

المبحث الثاني  أللذي جاء بعنوان خصائص كرة اليد فقد تطرقنـا في خلالـه إلى خصـائص لاعـب كـرة اليـد ومـن  إلى
 . ءثم أهم أنواع التصويبات في كرة اليد. ثم خطوات التصويب بالارتقا

جــاء  أمــا الفصــل الثالــث فقــد جــاء بعنــوان المهــارة الحركيــة ودقــة التصــويب وقــد   تقســيمه إلى ثــلا  مباحــث,
المبحث الأول بعنوان المهارة وقد   التطرق في خلاله إلى أنـواع المهـارات الحركيـة الرياضـية ومـن ثم تقسـيمات المهـارة 
الحركية. أما المبحث الثاني فقد جاء بعنوان الحركة الرياضية وقد   التطرق في خلاله إلى الصفات والخصائص العامة 

الحركـة الرياضـية ومراحـل الـتعلم الحركـي والمهـاري وكـذا خطـوات تعلـم المهــارة  للحركـة الرياضـية ومـن ثم التطـرق أسـس
الحركيـة وإصــلاح الأخطــاء والتغذيــة الرجعيـة وكــذا العوامــل المــؤثرة العلـى تعلــم المهــارة. أمــا المبحـث الثالــث فقــد جــاء 
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التصـويب وـو المرمـى وكـذا  بعنوان دقة التصويب و  التطرق في خلاله إلى ماهية الدقة وأهميتهـا وخصـائص ومميـزات
  العوامل الأساسية لدقة التصويب والأساليب الت يعتمد عليها للتصويب وكذا مناطق وزوايا التصويب.    

وقـد   تقسـيم هـذا الفصـل إلى مبحثـين  المراهقـة مراحلهـا وخصائصـهاجـاء بعنـوان مرحلـة فقـد  الرابـعالفصل أما 
قــة و  في خلالــه التطــرق إلى مفهــوم المراهقــة ومراحــل المراهقــة. أمــا البحــث المبحــث الأول جــاء بعنــوان ماهيــة المراه

الثاني فقد جاء بعنوان خصائص المراهقة و  في خلاله التطرق إلى خصائص مرحلة المراهقة ومشاكلها وكذا المجتمـع 
ة بالنسـبة للمراهـق و يينــة والمراهـق ومصـادر السـلطة بالنســبة للمراهـق والمراهـق والتوجيهــات الاسـتقلالية أهميـة الرياضــ

 المراهق.  

الفصـــل  ثلاثـــة فصـــول.كمـــا تاـــمنت دراســـتنا إلى قســـم  ني وهـــو الجانـــب التطبيقـــي والـــذي بـــدوره قســـم إلى 
ــه الإجــراءات اللازمــة والــت تاــم التعريــ ــا في ف بالمــنهج المتبــع ,وكيفيــة الأول:وجــاء بعنــوان إجــراءات الدراســة وتناولن

التطـرق الدراسـة ومـن ثم  علـى الأدوات المسـاعدة في مـنهج  التطـرق الخاصة بالدراسة وحدودها كمـا  ةلعينا اختيار
فرضـــيات الدراســـة, إضـــافة إلى جمـــع البيـــانات وتفريغهـــا وحصـــرها في  ةعالجـــ  بهـــا مإلى الأســـاليب الإحصـــائية الـــت 

علــق بعــرض وتحليــل نتــائج الدراســة . مــن جتــلات مكانيــة وزمانيــة, هــذا مــن الجهــة الأولى إمــا الفصــل الثــاني :فهــو يت
مناقشـة النتــائج المتوصـل إليها,وبعـد ذلــك وفي الفصـل الثالــث   التطـرق إلى  خـلال عـرض وتحليـل نتــائج الفرضـيات

عرضـها ومناقشـتها بالتحليـل والتفصـيل في ضـوء الدراسـات السـابقة وفي الأخـير   إرفاقهـا باسـتنتاجات وبتوصــيات 
   لاصة بمثابة حوصلة عامة .واقتراحات إضافة إلى خ
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 :الإشكالية-1
وذلك للدور الكبير الذي  والأممللنشاط البدني الرياضي اثر كبير على الشعوب  أنمما لا شك فيه            

تلعبه الرياضة في لم الشمل ووحدة الدول وكذا التعارف والاحتكاك فيما بينهم عن طريق تلك المهرجانات الك ى 

اقتصادية تسعى الدول لتحقيقها وجني ثمرا ا وذلك عن  وأهدافسياسية  أبعادللرياضة  وأصبحالمنافسات، بل و 

ك ى الت لالمستويات العليا ويتجلى ذلك عن طريق تلك الميزانيات ا إلىلرياضة طريق تطوير هذا المجال والسمو با

 .والأنديةتفاصيل وكواليس المباريات  أدقالهائلة الت تتابع  الإعلاميةتخصص لها وكذا الاجة 

من ابرز كبيرا من تلك الشعوب فهي   إقبالاه الرياضيات الت تلقى ذه إحدىكما تعت  رياضة كرة اليد           

 إلىالت قفزت قفزات كبيرة خلال العقدين الأخيرين نظرا للصراع المتواصل بين الفرق للوصول بالأداء  الألعاب

مستوى خصوصا وان طبيعة تسجيل الهداف في هذه اللعبة تحتم على الفرد امتلاك مبدأ الحلول المتعمدة  أعلى

لى الفريق عند ارتفاع مستوى المنافسة. فعملية التدريب تساهم المختلفة الت يزداد ضعفها ع المباراة ظروفلمواجهة 

متكامل لجميع النواحي البدنية ) المهارية، البدنية،  إعدادمنافسات عالية الت تتطلب  إلىفي الوصول الرياضي 

ويب وذلك عن طريق التص الأهدافكرة اليد تعتمد على تسجيل اك  عدد من   أنالخططية، النفسية...الخ(. وبما 

ضياع فرص سهلة للتهديف يكون الفريق  مس  إلىالهدف عند التصويب في كرة اليد قد يؤدي  إصابةوان عدم 

يتوفر فيه على  أنعند التصويب يجب  الأهدافخاصة في اللحظات الحرجة، ولامان اك  عدد من  اهإليالحاجة 

فإن أداء هذه المهارة ) دفة التصويب( تحتاج الى التركيز ي توجيه الكرة ووى المرمى. ولذا ه الأداء و فيالدقة العالية 

 العالي والى لياقة بدنية مماثلة.
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   ل يرتبط بصفة مباشرة بدقة التصويب ولتطوير هذا المجا الأهدافوانطلاقا مما سبق فإن تسجيل اك  عدد من 
 لتالي:ايجعلنا نطرح التساؤل ا  ما   عرض برنامج تدريبي مقترح لتنمية مهارة دقة التصويب في كرة اليد وهذ

رائد فريق  أصاغرهل للبرنامج التدريبي المقترح اثر ايجابي في تحسين مهارة دقة التصويب في كرة اليد لدى  - 
 ؟  بسكرة

 ومن هذا التساؤل نطرح التساؤلات التالية: 

 ؟دقة التصويب من الثبات توجد فروق ذات دلالة احصائية في الاختبار القبلي و الاختبار البعدي فيهل  .1
 ؟من الارتقاء توجد فروق ذات دلالة احصائية في الاختبار القبلي و الاختبار البعدي في دقة التصويبهل  .2

 فرضيات الدراسة : -2

 الفرضية العامة : -

 . بسكرةفريق رائد أصاغر لل نامج التدريبي المقترح اثر ايجابي في تحسين مهارة دقة التصويب في كرة اليد لدى  

 الفرضيات الجزئية: -

 .توجد فروق ذات دلالة احصائية في الاختبار القبلي و الاختبار البعدي في دقة التصويب من الثبات .1

 .من الارتقاء .توجد فروق ذات دلالة احصائية في الاختبار القبلي و الاختبار البعدي في دقة التصويب-2

 

 الدراسة  ةيهمأ -3
الكثير من الدلائل والمؤشرات الت ت زه من  قهاأعممل في كما يح  كبيرة  أهميةللتدريب الرياضي في كرة اليد  إن

من المهم تسليط الاوء في هذه الدراسة على فينة المراهقين الت  أنهارات العالية. كما الراقي والم الأداءخلال ذلك 
 يلي: في ما أهميتهاة تتجلى تعت  كعينة لها. كما انه عبارة عن دراسة تطبيقي

  لتطوير مهارات دقة التصويب في كرة اليد. والأساليبالتعرف على انجح الطرق 
 العلمية الت ينبغي الاقتداء بها في عملية التدريب. والأسسالقواعد  إعطاء 
 ( في كرة اليد.الأصاغرالاهتمام بالفينة المقصودة ) فينة  إعطاء 



 

7 
 

  التمهيدي الجانب

...............................................................................................................
 ... الإطار العام للدراسة

 

 الدراسة: أهداف-4

  التدريب الرياضي لتحسين مهارة دقة التصويب لدى ناشئ كرة اليد.فاعلية 
  تطوير مهارة دقة التصويب في كرة اليد. إلىهدف يوضع برنامج مقترح تدريبي 
  التصويب في كرة اليد. أثناءالدقة  أهمية إبرازمحاولة 
 التدريب في تطوير مهارات التصويب في كرة اليد. أهمية إبراز 
  بعين الاعتبار الجانب المهاري لدى المراهقين. الأخذمعرفة كيفية 
 اقتراحات ميدانية . إعطاء 
 .جعل دراستنا مرجعا مساعدا للباحثين في الميدان الرياضي 
 مكتبتنا بهذه الدراسة. إثراء 

 اختيار الموضوع أسباب.5
 التالية: للأسباباختيارنا لهذه الموضوع راجع  إن

  هي مستقبل الكرة الجزائرية. الأصاغرفينة 
  الأكابرلبطولة الجزائرية عند اضعف مستوى. 
 انسب الحلول  إيجادالبالغين مما يحتم علينا  ألاعبينالمراهقين يكتسبون طبعا خاصا، فهم يختلفون عن  إن

 البديلة.
  التصويب(.عملية التسجيل ) الدقة في أثناءفي لعبة كرة اليد  الأخيرةمحاولة التركيز على المرحلة  
  السابقةعدم شمولية ودقة النتائج المحصلة عليها من الدراسات . 
 .حاجة لاعبي كرة اليد في تطوير هذه المهارات 
  ممارستها. إلىتوضيح ايجابيات وفوائد كرة اليد وترغيب المجتمع 

 ديد المفاهي  والمصطلحاتتح -6

 كرة اليد: .  6-1

 الكتف. إلى الأصابع أطرافمن  أوواليد. الكف  الأيديجمع  لغة:
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أن كرة اليد لعبة جماعية تلعب باليد، تجرى داخل ملعب خاص، حيث يحاول من خلالها الفريق "   اصطلاحا:
 1تسجيل أهداف داخل مرمى الخصم وفقا لقوانين معمول بها من طرف الفيدرالية العالمية لكرة اليد. 

  الأوروبية اليد كرة'أو' الأولمبية اليد كرة' أو' الجماعية اليد بكرة أياًا تعرف الت handball'اليد كرة  : اجرائيا 

 الكرة اللاعبون يمرر(. مرمى بحارس لاعبين 6) لاعبين 7 منهما لكل فريقان فيها يتبارى[ جماعية رياضة] هي
 هدف لإحراز الخصم مرمى داخل رميها ليحاولوا بينهم فيما

 ناشئ كرة اليد:. 6-2

اللذين تتراوح أعمارهم مابين خمسة عشر إلى سبعة عشرة سنة ويشتركون في المسابقات الرياضية هم ناشئ كرة اليد 
 2الرسمية الت ينظمها الاتحاد الجزائري لكرة اليد.

 دقة التصويب:. 6-3

 تعريف الدقة -

 وجه. أكملعلى  إتمامهاالت نريد  الأشياءهي كلمة يتم نطقها على  لغة:

وو هدف معين وتوجيه الحركات ووو هدف محدد يتطلب   الإرادية: تعني القدرة على توجيه الحركات اصطلاحا
 3.كفاءة عالية للجهازين العقلي والعصبي 

 لتوجيهها وو هدف معين. الإراديةكاملة على العالات السيطرة ال الدقةتعت  اجرائيا :

 تعريف التصويب  -

 هو رمي وتسديد. لغة:

 4الت يفرضها الموقف المشكل. والظروفهو توجيه الكرة وو المرمى طبقا لطبيعة اللاعب  اصطلاحا:

                                                             
 .22، ص 2001طبعة، القاهرة، مصر، محمد صبحي حسانين وكمال عبد الحميد إسماعيل: رباعية كرة اليد الحديثة، دار النشر، بدون  -1
 59،ص2002، والتوزيع،القاهرة،مصر للنش الهدى والمدرب،دار للاعب الرياضي للتدريب العلمية الأسس: السيد لطفي محمد و الفاتح مصطفي وجدي 2
 92،ص1996مصر، الإسكندرية، ، المعارف منشأة الحديثة، اليد كرة:  دبور حسن محمد ياسر 3
 102،ص نفس المرجع  4
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 وتدفع المباراة في الحماسة روح تبث الت هي والمتفرج اللاعب من كل  يعشقها الت التصويب مهارة إن اجرائيا :
 وثقته عالية معنوياته تكون التصويب لاعبو يجيده الذي والفريق الفوز لتحقيق الجهود من مزيد بذل إلى اللاعبين
 .الفوز أسباب أهم من الصفات هذه وتعد كبيرة  بنفسه

 هقةاالمر . 6-4

  حسب معجم الوسيط هو الغلام الذي قارب الحلم. لغة:

 1 هي التدرج وو الناج البدني الجسمي العقلي والانفعالي. اصطلاحا:

 .والناج الرشد مرحلة إلى الطفولة مرحلة من الانتقال مرحلة النفس علم :تعت  المراهقة فياجرائيا 

 الدراسات السابقة والمشابهة: -7
 : الدراسة الأولى

الباحث عمر محمد عبد الرزاق الخياط في دراسته المشابهة الت قام بها في دراسته للماجستير لامعة  من اعداد

 م والت جاءت بعنوان 1999الأردن بكلية الدراسات العليا وذلك تحت إشراف الدكتور وليد احمد الرحاحلة 
   ثير التدريب العقلي على دقة وسرعة الإرسال في التنستأ

إلى التعرف على مدى فاعلية التدريب البدني، والتدريب البدني مع المشاهدة الفيديوية،  هدفت الدراسة
والتدريب البدني مع المشاهدة الفيديوية والتصور العقلي على الأداء الفني ودقة وسرعة الإنجاز لمهارة الإرسال 

ثة جتاميع بالتساوي، المجموعة ( طالبا جامعيا قسموا إلى ثلا45في التنس الأرضي، تكونت عينة الدراسة من )
الاابطة طبق عليها المنهج التقليدي المتبع في دروس تعليم وتطوير الأداء بالتنس في كلية التربية الرياضية 
لامعة بغداد، أما المجموعة التجريبية الأولى فقد مارست المنهج التقليدي ماافا إليه مشاهدة الأفلام 

ريبية الثانية المنهج التقليدي ماافا إليه المشاهدة الفيديوية مع التصور العقلي، الفيديوية، وطبقت المجموعة التج
استخدم الباحث اختبار هوايت لقياس دقة وسرعة إنجاز مهارة الإرسال بالإضافة إلى اختبار تقييم الأداء 

 2الفني.

                                                             
 257ص ، 1995 ، القاهرة العربي، الفكر دار ، الشيشوخة إلى الطفولة من للنمو التقنية الأسس: السيد بهي فؤاد:    1
يني كرة اليد ، كلية التربية عاليا لدى ناش أحمد محمد عزب ،موسى زيت ، فعالية استخدام التدريب البيليومتري لتنمية القدرة العالية للذراعين و الرجلين على دقة التصويب بالوثب 2

 .2008الرياضي البنين ، جامعة الزقازيق ، مصر .
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في دقة إنجاز الإرسال والأداء  أشارت أهم نتائج الدراسة  ن المجموعة التجريبية الثانية قد حققت تطورا واضحا
المهاري، تلتها المجموعة التجريبية الأولى ثم الاابطة، أما سرعة الإنجاز لمهارة الإرسال فقد تطورت لدى 
المجموعة الاابطة بشكل أفال من المجموعتين التجريبيتين. وقد خرج الباحث بتوصيات أهمها ضرورة 

برامج تعليمية، إذ تساهم تلك ال امج بشكل إيجابي في تعلم  استخدام برامج التدريب العقلي ووضعها في
 1وإتقان الأداء المهاري للإرسال في التنس بالإضافة إلى تطوير دقة الإنجاز.

 الدراسة الثانية:

هدفت إلى  2006قام بها الباحث محمد فكري سيد احمد وكانت نوع الدراسة على شكل إنتاج علمي سنة 
مج تدريبي بليومتري حس حركي على دقة التصويب بالوثب عاليا لدى ناشيني كرة اليد تحت التعرف على تأثير برنا

ستة عشرة سنة فاختار عينة تتمثل في ستة وتسعون ناشينا بطريقة عمديه واستخدم عليهم المنهج التجريبي وتحصل 
 في الأخير على نتائج أهمها.

  العالية للرجلين والذراعين لدى عينة البحث.برنامج التدريب البليومتري أدى إلى تنمية القدرة 
 . برنامج التدريب البليومتري أدى إلى تحسين دقة التصويب بالوثب عاليا 

 الدراسة الثالثة:

وذلك في دراسته الت هدفت إلى التعرف على  2002قام بها الباحث عادل إبراهيم أحمد في إنتاجه العلمي سنة 
خدام التمرينات البليومترية على مسافة الطيران ودقة التصويب من مركز الجناح تأثير تنمية القدرة العالية باست

الأيسر في كرة اليد. فاختار عينة عمديه قوامها خمسة عشر طالبا وانتهج المنهج التجريبي وتوصل إلى نتائج من 
 أهمها:

 ن مستوى أداء التصويب إن تنمية القدرة العالية للرجلين باستخدام التدريبات البليومترية أدت إلى تحس
 من الجناح الأيسر.

  ال نامج التدريبي المقترح باستخدام التدريب البليومتري له تأثير على تحسين المتغيرات البدنية قيد البحث
 مما انعكس ايجابيا على تنمية القدرة العالية ومستوى الأداء. 

 

                                                             
 .2008أحمد محمد عزب ،موسى زيت، المرجع السابق . 1
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 الدراسة الرابعة:

والت هدفت إلى التعرف على اثر استخدام  1999ة الماجستير سنة من اعداد الباحثة وفاء محمد وذلك في رسال
التدريب البليومتري على الارتقاء بمستوى أداء مهارة التصويب بالوثب عاليا في كرة اليد. فاختار عينة عمديه 

 ا:قوامها ثمانية عشر لاعبا واستخدم عليهم المنهج التجريبي, كما توصل في الأخير إلى عدة نتائج من أهمه

  .تدريبات الوثب العميق أثرت ايجابيا على القدرة العالية للرجلين والمقعدة 
  .كما أثرت ايجابيا على مسافة الوثب العمودي والوثب العريض 

 الدراسة الخامسة:

م والت  دف إلى إعداد برنامج 1983من إعداد الباحث محمد جمال الدين حمادة في أطروحته للدكتوراه سنة 
ح لتنمية القدرة العالية وتأثيره على مهارة التصويب بالوثب لأعلى لدى ناشيني كرة اليد.فكانت تدريبي مقتر 

طريقة اختياره للعينة طريقة عمديه تتكون من سبعة وثمانون لاعبا انتهج عليم المنهج التجريبي وتوصل في الأخير إلى 
 عدة نتائج من أهمها: 

 الية مهارة التصويب من الوثب العالي. تنمية القدرة العالية يؤدي إلى زيادة فع 
 .التدريب المركز للقدرة العالية يساعد على زيادة التحسن بالنسبة للصفات البدنية الأخرى 

 الدراسة السادسة:

 علاقة تركيز الانتباه بدقة التصويب من القفز في كرة السلة، 

قام الباحث باجراء هذه الدراسة من اجل معرفة اسباب القصور في عملية التهيؤ والتركيز خلال أداء      
التصويب من القفز حيث كانت اهداف هذا ) الباحث( البحث التعرف على العلاقة بين تركيز الانتباه ودقة 

بات المرحلة الرابعة اختصاص كرة السلة التصويب، وتركيز الانتباه قبل أداء مهاراة التصويب من القفز لدى طال

( طالبة من لمرحلة الرابعة 16واتبع في بحثه المنهج الوصفي بالاسلوب المسحي واختبار عينة البحث من )

( و  استخدام الوسائل الاحصائية المناسبة  2003-2002اختصاص كرة السلة ، كلية التربية للبنات لعام ) 
ختبار قياس التصويب من القفز بكرة السلة ومنه توصل الى استنتاج الى وجود انفيموف( وا -كمقياس ) برودون

علاقة ارتباطية معنوية بين درجات تركيز الانتباه ودقة التصويب من القفز، لذا اوصى الباحث من ضرورة التأكد 
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التأكد على من خصائص الانتباه لدى الطالبات ليتم توجيه كل طالبة بصورة فردية. وكذا اوصى على ضرورة 
 عملية تركيز الانتباه من التدريبات وتعويد الطابات على الأداء في حدود الزمن.

ى لاعبي كرة القدم صنف أشبال اثر التدريب الرياضي في تنشيط بعض القدرات الفكرية، لد :سابعةالدراسة ال

 ( سنة، دراسة صفة تركيز الانتباه.14-15)

 التعليق على الدراسات السابقة -
 اولا :الهدف

يتاح من الدراسات السابقة ان الكثير منها هدفت الى التعرف على مدى فاعلية التدريب البدني في تحسين 
الت  2006ودراسة محمد فكري سيد احمد سنة  1999المهارات مثل دراسة عمر محمد عبد الرزاق الخياط سنة 

بالوثب العالي لدى ناشيني كرة اليد ودراسة عادل تدرس تأثير برنامج بليومتري حس حركي على دقة التصويب 
وتلك الدراسة هدفت الى التعرف على تأثير تنمية القدرة العالية تإستخدام التمرنات  2002ابراهيم احمد سنة 

البلتومتري على مسافة الطيران ودقة التصويب من مركز الجناح الأيسرفي كرة اليد و اياا دراسة الباحثة وفاء محمد 
الت هدفت الى التعرف على اثر إستخدام التدريب البليومتري على الارتقاء  1999الة الماجستير سنة في رس

بمستوى اداء مهارة التصويب بالوثب عاليا في كرة اليد ودراسة محمد جمال الدين حمادة في اطروحة للدكتوراه سنة 
لعالية وتأثيره على مهارة التصويب تالوثب والت هدفت الى إعداد برنامج تدربي مقترح لتنمية القدرة ا 1983

 لأعلى لدى تاشئ كرة اليد

 هجنثانيا : الم

اتفقت جميع الدراسات السابقة على إستخدام المنهج التجربي بهدف تعرف أثر ال امج التدريبية على تحسين 
 مستوى عناصر اللياقة والقدرات البدنية الخاصة مثل كرة اليد و الارسال في التنس

 ا : العينة ثالث

إختلفت الدراسات السابقة في إختيارها لمجتمع العينة و يرجع ذلك لطبيعة الدراسة وهدف كل بحث ويلاحظ في 
طالب  45الدراسات السابقة إختلاف في عدد الفينة مثل دراسة عمر محمد عبد الرزاق الخياط وتكونت عينة من 

ناشئ بطريقة قصدية ودراسة عادل ابراهيم انتاجه لاعب  26جامعي ودراسة محمد فكري سيد تكونت العينة 
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لاعب ودراسة محمد جمال   18طالب والباحثة وفاء محمد كان عدد العينة  15العلمي كانت العينة مكونة من 
 لاعب . 87كانت 

 الاستفادة من الدراسات السابقة :

 وع الحالىالتعرف على انواع مختلعة من الدراسات الت تناولت مواضيع مشابهة للموض -

 الاستفادة من تفهم مشكلة البحث -

 تحديد المنهج المناسب لطبيعة الدراسة وهو المهج التجربي . -

 اماكن التوصل الى اهم القدرات البدنية الت يمكن تحسينها في ال نامج الحالي . -

 اختيار الاسلوب الانسب للمعالجات الاحصائية للدرجات الخام لعينة البحث . -

 ار الادوات والاخبارات والتمرنات الخاصة للبحث .اختي -

 اختيار عينة البحث . -

 الاسترشاد بنتائج البحث على ضوء نتائج الدراسات السابقة . -
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 تمهيد :
علم التدريب الرياضي من العلوم التطبيقية الت تعتمد على العلم ومسـتحد ته ، والـذي يهـدف إلى إمـداد يعت      

المدرب بالعلوم و المعارف والتطبيقات الت تساعد على تحقيق أفال النتائج مع لاعبين من خلال استخدام افصل 
ريب إلى عمليـة التكميـل الرياضـي المـدارة وفـق الطرق والأساليب والوسائل المتاحة بشكل علمي، ويشير مفهوم التـد

التــأثير المــ مج   المبــادئ العلميــة والتربويــة المســتهدفة إلي مســتويات مثلــى في إحــدى الألعــاب والمســابقات عــن طريــق
 .للأداء الرياضي هوجاهز يت بوالمنظم في كل من قدرة اللاع
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 المبحث الأول :ماهية التدريب الرياضي 

 نبذة تاريخية عن التدريب البدني والرياضي:  -1
في العصـور القديمــة لم يكــن الإنســان في حاجـة ضــرورية لمزاولــة التــدريب البــدني الرياضـي بشــكله الحــالي ،حيــث كــان 
يـؤدي المهــارات الأساسـية تلقائيــا و عفــويا ودون قصـد  أو إعداد،متمثلــة في الجــري وراء فريسـة ليقتاــها أو ســباحة 

لاجتيـازه أو تســلق أشـجار لقطـف ثمارهــا ....... الخ،تلـك المهـارات الأساســية بهـدف كسـب قوتــه،مما جتـري مـائي 
تقـدم نجـد إن التـدريب البـدني كـان يـؤدي مـن خــلال الحركـات الطبيعيـة القطريـة ،والـت كـان يزاولهـا الإنسـان البــدائي  

المرونـة والرشـاقة،بتطور الإنسـان القـد  في كانـت تمثـل تـدريبا طبيعيـا للقـدرات الأساسـية كالقوة،والسـرعة والتحمـل و 
نمــط المعيشــة الاجتماعيــة وظهــور القبيلــة والعشــيرة وأصــبح كــل فــرد مســينولا عــن الــدفاع ،وأصــبحت القــوة العاــلية 

 (1)والسرعة والخفة من أساسيات بناء الفرد بغرض الدفاع عن القبيلة أو السيطرة عليها

وضــروريا لكــل فـرد للإعــداد للحــرب أو الوصـول إلى الزعامــة وكــان هــذا  ومـن هنــا أصــبح التـدريب البــدني أمــرا ملحـا
التدريب البدني يخـص المقاتـل ،رجـل وامـرأة صـغيرا أو كبـيرا بطريقـة عنيفـة متعـددة الجوانـب ،ولـذلك انشـاة القاعـات 

ف سـنة قبـل والساحات الخاصة في كل مكان وفي متنـاول كـل فـرد وفي بـلاد المشـرق القـد  قبـل ثلاثـة إلى أربعـة  لا
الميلاد اهتم المصريون القـدماء والبـابليون سـكان وادي الرافدين،وكـذلك بـلاد فـارس والهنـد والصـين بالتـدريب البـدني  
كمظهــر مــن مظــاهر الحيــاة العامــة والــدي ظهــر علــى شــكل العــاب مختلفــة ومهــارات رياضــية متعــددة وبــذلك بــدا 

مـــم حيـــث مهــد للألعـــاب الاولمبيـــة القديمــة بشـــبه الجزيـــرة التــدريب البـــدني والرياضـــي اخــذ مظهـــرا حاـــريا لتلــك الأ
قبــل المــيلاد واهــتم الاغريــء القــدماء بالتــدريب البــدني والرياضــي بشــكل خــاص حــ  أصــبح يمثــل  772اليونانيــة ســنة

 (2) .حاجة ضرورية لحياة كل فرد فكان من واجب الاثنيون والاس طيون

كت ونيــا  في ذلــك الوقــت فكــان كــل همــه إعــداد الفــرد ليكــون مقــاتلا و إذا مــا نظــرنا إلى) الأمــير نمنــين ســاكني( لا 
بهـــدف التوســـع والاســـتعمار فكـــان شـــعار كـــل أم اســـ طية تـــودع ابنهـــا إلى ســـاحة القتـــال  عـــد بـــدرعك أو محمـــولا 

 فعليه وبــذلك اهــتم قــدماء الإغريــق بالتــدريب البــدني والرياضــي حيــث أنشــأت قاعــات التــدريب الخاصــة بالاحــترا
 يسمونها بالليسيوم أما الصبيان والفتيات ح  الخامسة عشر فكانت لهم أماكن تسمي  الباسترا،   اانو والت ك

                                                             
 .19،ص1999، دار الفكر العربي ، القاهرة ،مصر،  أسس ونظريات التدريب الرياضيبسطوسي أحمد:  - 1
 .83،ص1987،دار الكتب للطبع والنشر،العراقالرياضيعل  التدريب قاسم حسن حسين و علي نصيف:  - 2
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وبــذلك انتعشــت الرياضــة عنــد الإغريــق القــدماء قــدرها عنــدهم، ومنــذ الخمســينات في القــرن العشــرين وحــ  ا ن 
مـن العلـوم الطبيعيـة الأساسـية كـالفيزياء والتدريب البدني الرياضي في تقدم حيث نهج نهجا علميـا سـليما، مسـتفيدا 

 والكيمياء  نواعها ،والعلوم الإنسانية التربوية المختلفة .......الخ .              اوالرياضيات والميكانيك

ـــا علـــى أســـس ونظـــريات التـــدريب البـــدني الرياضـــي الحـــديث ويرجـــع        ـــت أثـــرت تأثـــيرا ايجابي تلـــك العلـــوم الأخـــرى ال
ــــــــال  زاو ســــــــيور ســــــــكالفاــــــــل إلى ال ــــــــاحثين مــــــــن الشــــــــرق والغــــــــرب أمث   ، ازولين ، مــــــــاتفيف ،        يعلمــــــــاء والب

ــــــــك الحــــــــين والأرقــــــــام والمســــــــتويات الرياضــــــــية المختلفــــــــة في تطــــــــور مســــــــتمر .               هارا ، فشــــــــر ، هتجر ،وامتد ذل
يث تناولهـا كثـير مـن علمـاء ولقد كان في تلك السنوات التدريب كل فاعلية ومسابقة أو لعبة رياضية على حدي ح

الغرب  الولايات ،م،أ  بالكتابة فخرجت بشكل منفصل عن بعاها البعض ولم توضع لها تلك الأسس والنظريات 
وهـار( هـؤلاء    ،العلمية بالشكل الحالي إلا بفال علماء الاتحاد السوفياتي وألمانيا الديمقراطيـة ،)فـران سـيور،ماتفيق

الرياضــي ويرجــع الفاــل لهــم جميعــا في جمــع تلــك الأســس والنظــريات وتقــديمها في  وضـعوا أســس ونظــريات التــدريب
الفرديــــة أو    شـــكل مــــدخل لنظــــريات التــــدريب البــــدني الــــذي يمكــــن تطبيقــــه علــــى جميــــع الفعاليــــات الرياضــــية 

ـــى مســـتوى تقـــني ،الجماعيـــة ـــات الرياضـــية  عل حيث ســـخرت المدرســـة الشـــرقية جـــل إمكانيا ـــا في إنشـــاء الأكاديمي
وبـذلك  ، وألحقت بهم مراكز البحو  الرياضية والتدريبية وكانت تبـاهي العـالم في الـدورات الاولمبيـة  بطالهـا الممتـازين

م أ، وبعـــد انهيـــار الاتحـــاد  تكــان التنـــافس بـــين الكتلتـــين الشــرقية بقيـــادة الاتحـــاد الســـوفياتي والغربيـــة بزعامــة الـــولايا
ة الشـرقية في العـالم ودول العـالم الثالـث الـت تسـانده، وقـل التعـاون الرياضـي السوفياتي تأثـر المسـتوى الرياضـي بالناحيـ

والثقــافي بينهمــا بصــفة عامــة إلى حــد كبــير ،وانفــراد الــولايات المتحــدة الأمريكيــة وحلفائهــا بالســيطرة في العديــد مــن 
 .   (1) انه كان الفال للاتحاد السوفياتي في إثراء التدريبات الرياضية العلوم المختلفة وتطويرها ىالرياضات ،ولا ننس

 :مفهوم التدريب الرياضي -2   
بالاـــرورة بالنشـــاط الرياضـــي أو رياضـــة المســـتويات العليـــا ،بـــل  ¨entrainemet¨لا يـــرتبط مفهـــوم التـــدريب

الات الحرفية ،أو التجارية وغيرها من المواقـف الـت تعـترض الفـرد يتامن جتالات أخرى غير النشاط الرياضي ،كالمج
  )2(في حياته المهنية ، فالتدريب كلمة مشتقة من الفعل درب بمعنى مرن أو عود  على فعل شئ ما.

أما التدريب في المجال الرياضي فهدفه يختلف باختلاف النشاط الرياضي الممارس ،والهدف الذي نسعى إلى تحقيقـه 
 ، باعتبار أن هناك عدة أنواع من الممارسات الرياضية منها :منه

                                                             
 .85،صمرجع سابققاسم حسن حسين:  -1
 .12،ص1998،منشأة المعارف،الإسكندرية،مصرأسس وقواعد التدريب الرياضيأمر الله احمد البساطي:  -2
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 .الرياضة في الوسط المدرسي 
 .رياضة المعوقين 
 .رياضة المنافسة للأطفال الناشينين 
 .الرياضة الترفيهية 
  .الرياضة الصحية أي من اجل الصحة 

تبعــا للهـدف وجتـال التخصــص، ومـن هـذا يشـار لنــا أن هنـاك اختلافـات حـول تعريــف التـدريب في المجـال الرياضـي 
فمـن وجهــة نظــر الفســيولوجية، يعــرف التــدريب بمجموعـة التمرينــات  أو المجهــودات البدنيــة الــت تــؤدي إلى إحــدا  
ــة لتحقيــق مســتوى عــالي مــن الانجــاز الرياضــي والارتقــاء  تكيــف أو تغيــير وظيفــي في أجهــزة أعاــاء الجســم الداخلي

نسـان ،والـت تحـد  تكيـف بيولـوجي في الأعاـاء الداخليـة وكـذا التكيـف بمستوى عمل الأجهزة الوظيفية لجسم الإ
 .يالمر فولوج

ومن وجهة نظر علماء النفس والتربية فان التدريب الرياضي يمثل عملية تربوية منظمة ومخططـة طبقـا لمبـادئ وأسـس 
عـالي مـن الانجـاز في النشـاط  عمليـة  ـدف إلى تطـوير القـدرات البدنيـة والمهاريـة والنفسـية والمعرفيـة لتحقيـق مسـتوى

 الرياضي الممارس ، ويتحدد اتجاه التدريب ومحتوياته حسب الهدف المراد تحقيقه.

 الأهداف العامة للتدريب الرياضي : -3
 تنحصر أهداف التدريب الرياضي في :

ــــة الفســــيولوجية - ــــة للإنســــان ،مــــن خــــلال التغــــيرات الإيجابي والنفســــية الارتقــــاء بمســــتوى عمــــل الأجهــــزة الوظيفي
 والاجتماعية .

محاولـة الاحتفـا  بمسـتوى الحالـة التدريبيـة لتحقيـق أعلــى فـترة ثبـات لمسـتوى الإنجـاز في المجـالات الثلاثـة )الوظيفيــة -
 1،النفســية الاجتماعيــة ( وتشــير نتــائج الدراســات والبحــو  في هــذا المجــال علــى أن الصــفات النفســية والأســس

مـا في ا خـر ،والارتقـاء بمسـتوى الإنجـاز الحركـي يـرتبط ارتباطـا وثيقـا بالجانـب التربـوي البدنية مرتبطان ويؤثر كـل منه
 أياا.

                                                             
 .54،صمرجع سابقأمر الله احمد البساطي:  -1
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 متطلبات التدريب الرياضي : -4
إذا تكلمنا عن متطلبات التدريب الرياضي بصفة عامة ، ونهـدف مـن وراء دلـك تحسـين قـدرا م البدنيـة المختلفـة ))

رونة مع إمكانيـة رفـع كفـاءة أجهـز م الوظيفيـة الداخليـة بالجسـم ، هـذا من قوة عالية وسرعة ، وتحمل والرشاقة والم
بالإضافة إلى اكتساب مهارات رياضية جديدة عن طريـق تعلـم وممارسـة الألعـاب والفعاليـات الرياضـية المختلفـة كـل 

لبـات الحيـاة هذا بغرض شغل أوقات الفرا  وجلب المحبـة والسـرور إلى نفوسـهم فاـلا عـن إمكانيـا م في جتابهـة متط
  (1)((.بكفاءة للعيش بصحة في حياة متزنة وهادئة 

 مبادئ التدريب الرياضي :    -5
إن التــدريب عمليــة منظمــة لهــا أهــداف تعمــل علــى تحســين ورفــع مســتو لياقــة اللاعــب للفعاليــة الخاصــة أو النشــاط 

ـــات والتـــدريبات اللازمـــة  ـــدريب باســـتخدام التمرين ـــرامج الت ـــات الخاصـــة بالمســـابقة ، المختـــار ، و ـــتم ب ـــة المتطلب لتنمي
على أساس هده المبادئ الت تحتـاج إلى  تفهـم كامـل مـن قبـل  ةوالتدريب يتبع مبادئ ولدلك تخطط العملية التدريبي

 المدرب قبل البدء في وضع برامج تدريبية طويلة المدى. 

  وتتخلص مبادئ التدريب في : 

 التدريب . إن الجسم قادر على التكيف مع أحمال – 1

 إن أحمال التدريب بالشدة والتوقيت الصحيح تؤدي إلى زيادة استعادة الشفاء .  – 2

 إن الزيادة التدريجية في أحمال التدريب تؤدي إلى تكرار زيادة استعادة الشفاء وارتفاع مستوى اللياقة البدنية . – 3

ه باسـتمرار أو كانـت أحمـال التـدريب علـى فـترات ليس هناك زيادة في اللياقة البدنيـة إذا اسـتخدم الحمـل نفسـ – 4
 (2)متباعدة . 

 إن التدريب الزائد أو التكيف غير الكامل يحد  عندما تكون أحمال التدريب كبيرة جدا أو متقاربة جدا – 5

 يكون التكيف خاصا ومرتبطا بطبيعة التدريب الخاص .  – 6

                                                             

،دار الهدى للنش والتوزيع،القاهرة،مصر س العلمية للتدريب الرياضي للاعب والمدربالأسوجدي مصطفي الفاتح و محمد لطفي السيد:  -1
 .59،ص2002،
 .158،ص1999،مركز الكتاب للنشر،القاهرة،مصرالتدريب الرياضي والتكامل بين النظرية والتطبيقعادل عبد البصير:  - 2
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ـــاك القـــوانين الأساســـية للتكيـــف وهـــي ) زيادة الحمـــل ، المـــردود العائـــد ،   بالإضـــافة إلى مـــا   ذكـــره في أعـــلاه فهن
 التخصص ( .

وفي كــرة اليــد يلعــب التــدريب المخطــط طبقــا للأســس  والمبــادئ العلميــة دورا هامــا وأساســيا للوصــول باللاعــب إلى 
ــة فــترة الإعــداد  )العــام ،الخــاص ( والاحتفــا  بهــا خــلال فــترة المنافســات حــ  يمكــن حالــة الفورمــة الرياضــية في نهاي

الحصول على أفال النتائج فأداء اللاعب  في كرة اليد لا يتوقف فقط على حالته البدنيـة مـن حيـث القـوة ،القـدرة 
 ،السرعة ،التحمل ..... الخ .

مـل الخططـي داخـل الفريـق ،بالإضـافة إلى بل يعتمد أياا على قدرته في أداء المهارات الأساسـية وارتباطهـا علـى الع
 الخطط الفردية وأياا الناحية التربوية والنفسية كالعزيمة ،قوة الإرادة ،الكفاح .

وتقسم عملية التدريب إلى تقسيمات خلال السنة وتعت  عـدد مـن الفـترات الـت تختلـف وتتبـاين بالنسـبة للأهـداف 
تختلــف في مكونا ـــا ومحتويا ــا  فالهـــدف مــن تقســـيم الموســم التـــدريبي والواجبــات الــت تســـعى إلى تحقيقهــا وبالتـــالي 

لفترات هو محاولـة الوصـول باللاعـب والفريـق إلى حالـة تدريبيـة عاديـة ) الفورمـة الرياضـية ( في نهايـة فـترات الإعـداد 
 ،والاحتفا  بها بقدر الإمكان خلال فترة المنافسات لتحقيق أفال النتائج.

 ريب في غاون الخطة السنوية إلى ثلاثة فترات :و تنقسم فترات التد

 .(préparation)فترة الإعداد  -

 (.comptions)فترة المباريات -

 .(transition)فترة الانتقال -

و تختلف كـل فـترة مـن الفـترات السـابقة مـن حيـث اسـتمرارها , و أهـدافها و محتويا ـا كـل منهـا و تخطـيط الأحمـال 
ا تقسم كل فترة من الفترات السابقة إلى مراحل تدريبية تحتوي كل مرحلة منها على عـدة التدريبية و تشكليها , كم

 أسابيع كما تقسم الأسبوع الواحد إلى عدة جرعات تدريبية 

فعليــه التــدريب الســنوي ليســت عمليــة ســهلة ,حيــث تتطلــب مــن المــدرب تخطــيط ل اجتهــا  اختيــار و تحديــد التنقــل 
فترة من الفترات للموسم التدريبي بالشكل الأمثل كذلك اختيار انسـب الوسـائل و  النسبي للمكونات الخاصة بكل

الظروف لتنفيذ تلك المكونات أثناء فترات الموسم لتحقيـق التركيـب المثـالي لكـل مـن دورات التـدريب سـواء الصـغيرة 
عــب إلى حالــة تــدريب أو المتوســط أو الكبــيرة داخــل المراحــل و فــترات الموســم الرياضــي , وذالــك بهــدف وصــول الل
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عالية وقبل أن نتعرض للشرح لكل فترة من فترات الموسم الرياضـي مـن حيـث اسـتمرارها ز أهـدافها و محتـويات كـل 
منها و الأحمال التدريبية بها , سوف تقوم بشـرح مفهـوم الفورمـة الرياضـية الـت يهـدف المـدرب إلى وصـول اللاعبـين 

 ات لتحقيق أفال النتائج .     لها و الاحتفاض بها خلال فترة المنافس

 مفهوم الفورمة الرياضية: -6
إن هدف المدرب عنـد تخطيطـه لـ امج التـدريب السـنوية للاعبـين هـو وصـول اللاعـب ، ولاعـبي الفريـق في كـرة اليـد  

ولاعـبي ككل إلى الأداء المثالي خاصة أثناء المباريات لتحقيق أفال النتائج، وهذا لن يتحقق إلا إذا وصل اللاعب 
الفريق إلى حالة الفورمة الرياضية ويجب ألا يفهم المدرب حالة الفورمة الرياضية على أنها الحالة التدريبيـة العاليـة الـت 
يجب على اللاعب الوصول إليها فعلـى الـرغم مـن إن الحالـة التدريبيـة في حـد ذا ـا ضـرورية وأساسـية لتحقيـق الأداء 

فورمة الرياضية عبارة عن الحالة الت يكون عليها اللاعب والت تتميز بمستوى عالي المثالي خاصة خلال المباريات فال
 وعلاقة مثالية بين جميع جوانب الإعداد الخاص به.

 ومن ذالك يظهر بوضوح أن الفورمة الرياضية تتكون من :

 حالة اللاعب البدائية . -
 حالة اللاعب المهارية . -

 حالة اللاعب الخططية . -

  الذهنية .حالة اللاعب  -

 حالة اللاعب النفسية والإدارية . -

فإذا اهتم المدرب بهذه المكونات يصل اللاعب إلى أعلى مستوى والى الحالة الرياضية الممتازة ويحتـاج اللاعـب لكـي 
يصــل إلى هــذه الحالــة أن يخاــع لنظــام تــذريني مخطــط يعمــل علــى التنميــة والتطــوير الشــامل لهــذه المكــونات الخمســة 

فورمة الرياضية له قواعده الأساسية الت تتحدد في ثلا  مراحل أساسية ترتبط كل مرحلة بفترة من فترات فتطوير ال
 (1) التدريب للموسم الرياضي وهي :

 مراحل الفورمة الرياضية: -6-1
 مرحلة الاكتساب للفورمة الرياضية وتتم في فترة الإعداد . -1
 فترة المنافسات .مرحلة الحفا  على الفورمة الرياضية وتتم في  -2

                                                             
 .95،ص1998،مركز الكتاب للنشر،القاهرة ،مصرلتدريب كرة اليدالأسس الفسيولوجية عماد الدين عباس أبو زيد و سامي محمد علي:  -1
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 (1) مرحلة فقدان الفورمة الرياضية وتتم في الفترة الانتقالية . -3

 مرحلة اكتساب الفورمة الرياضية: -6-1-1

 ــدف هــذه المرحلــة أساســا وفي البدايــة إلى تطــوير الأســس الــت تبــنى عليهــا الفورمــة الرياضــية وهــو الارتفــاع بمســتوى 
الارتفاع بمستوى الإمكـانات للأجهـزة الوظيفيـة للاعـب وتشـكيل قدراتـه وخ اتـه الإمكانات للأجهزة الرياضية وهو 

الحركية كما يتم تنمية وتطوير الصفات البدائية المختلفة إلى الدرجة الت تتناسب مع خصـائص وصـفات اللعبـة مثـل 
 (2) تنمية وتطوير القوة ، القوة المميزة للسرعة ،السرعة ،التحمل .....الخ.

ـــذلك تكـــون ـــه هـــذا الإعـــداد إلى تنميـــة وتطـــوير  ةالصـــفة الرئيســـي وب للإعـــداد البـــدني أثنـــاء المرحلـــة الأولى هـــو توجي
الإمكانيات الوظيفية للأعااء الداخليـة الـت تسـهم بصـورة مباشـرة أو غـير مباشـرة في ارتفـاع مسـتوى اللاعـب ،أمـا 

ا إلى تحقيـق مسـتوى عـالي مـن الحالـة التدريبيـة الفترة الثانيـة مـن هـذه المرحلـة فيتجـه الهـدف المباشـر مـن التـذريب فيهـ
الخاصة ،أي يتجه التذريب فيها إلى البناء المباشر للفورمة الرياضية ، من خلال التركيز علـى الناحيـة التخصصـية في 

 التدريب وذلك من جميع النواحي لتحقيق النجاح في المباريات .

   مرحلة الحفاظ على الفورمة: -6-1-2

للتدريب )كرة اليد( هو الحفا  عليها طوال فترة  يعب إلى الفورمة الرياضية ،يصبح الهدف الرئيسبعد الوصول بلا
( أن الثبـات 1989المنافسات ويعني الحفا  علي الفورمة الرياضية هو الثبات النسبي لهـا حيـث يـذكر علـي البيـك)

،فالفورمـة الرياضـية الـت   اكتسـابها حـ   النسبي للفورمة الرياضية يجب أن يفهم علي أنه يحد من النمو الخـاص بهـا
بدايــة مرحلـــة المنافســـة تتعـــرض إلي تغيرات،حيــث يراعـــي تطـــوير الإمكـــانات الخاصــة لتحقيـــق أعلـــى النتـــائج خـــلال 
المنافسـات ذات الأهميـة الأكــ  ،علـي الــرغم مـن أن معظــم مكـونات الحالــة التدريبيـة الناتجــة مـن جــراء تغـيرات كثــيرة 

ة،فيزيولوجية( والــت تكــون  بتــة إلى حــد كبــير،إلا أنـه نتيجــة التغــير المســتمر في طبيعــة حالــة الجهــاز )مرفولوجية،نفسـي
 (3) العصبي المركزي فان الفورمة الرياضية كثيرا ما تتغير.

يجــب الأخــذ في الاعتبــار أن الحالــة المثلــي للجهــاز العصــبي المركــزي يمكــن أن تســتمر لفــترة زمنيــة محــدودة  ذلــكعنــد 
حيــث أن الخــلايا العصــبية لا تثبــت طــويلا مــن حيــث القــدرة علــي العمــل  قصــى مســتوي عــال لهــا حيــث وجــد أن 
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ي العمــل تــنخفض وهنــا يجــب أيام(. وبعــد ذلــك فــان مســتوي قــدر ا علــ10-8العمليــة يمكــن أن تســتمر مــا بــين )
 التركيز علي التدريب خلا المنافسة تكون الخلايا العصبية تعمل على ما يمكن القيام به.

 :مرحلة الفقدان للفورمة الرياضية -6-1-3

يحد  استشفاء لأجهزة اللاعب الحيوية من أثـر المجهـود  افي هذه المرحلة يفقد اللاعب نسبيا للفورمة الرياضية وفيه
 والبدني خلال فترتي الإعداد والمنافسة ،وهذه المرحلة  دف أساسا إلي الراحة النشيطة،وهي إن  العصبي

لم تكـن تـؤدي إلي ارتفــاع مباشـر في الحالـة التدريبيــة فهـي تخلـق أساســا لمعـاودة تطـوير مســتواها أثنـاء الـدورة التدريبيــة 
( أن هـــذه المرحلـــة تتصـــف باخـــتلال ارتبـــاط التوافقـــات الخاصـــة ،وا فـــاض 1989الجديـــدة ويشـــير  علـــي البيـــك )

لصــفات البدنيـة الخاصــة ،وهـذه الحالــة يجـب أن ينظــر مسـتوي إمكانيـات الــنظم الحيويـة والــت يتوقـف عليهــا إظهـار ا
إليهــا علــي أنهــا التطــور الطبيعــي للحالــة الحيويــة للإنســان ،إذ أن الخــلايا العصــبية لا يمكنهــا الاســتمرار لوقــت طويــل 

 محتفظة بمقدار العمل الأعلى بكثير. 

 وا ن نتكلم عن فترات التدريب في غاون الخطة السنوية والمذكورة سلفا:

 فترات التدريب : -7

  فترة الإعداد: -7-1
مباشــرة فــترة المباريات،لــذا يجــب علــي المــدرب أن يســتغل هــذه الفــترة اســتغلالا طيبــا يســتطيع مــن  تخــدم هــذه الفــترة

ــة ،النفســية... الخ، بهــدف  ــة ،المهاريــة ،الخططي خلالــه أن يصــل بلاعبيــه إلي مســتوي عــالي  بــت في الجوانــب البدني
 (1) ء المباريات .تحقيق النجاح أثنا

ويجب أن يتفهم أن واجبات الإعداد الخاص تتحقق خلال فترة الإعداد بكاملها،وليس فقط أثناء الفـترة الثانيـة مـن 
الإعداد علي أساسا أن الفترة الأولي يكون العمل فيها متجـه وـو تطـوير متطلبـات الإعـداد العـام ،سـواء البدنيـة أو 

التركيـز منـذ البدايـة علـي التـدريبات الخاصـة الـت تعتمـد علـي الفنية حيث يتطلب الإعداد الحديث للاعـبي كـرة اليـد 
 أنها الأساس أو القاعدة للجوانب البدنية الحركية والنفسية . 

 وتنقسم فترة الإعداد إلى:
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 فترة الإعداد العام. -      

 فترة الإعداد الخاص . -      

 :(1)فترة الإعداد العام -7-1-1

وتوسـيع  ةوى الإعـداد البـدني العـام، وتطـوير إمكـانات الأجهـزة الوظيفيـة الرئيسـيوفيها يعمـل المـدرب علـي رفـع مسـت
ــأثير 1989قاعــدة المهــارات الحركيــة والخططيــة ،ويشــير  علــي البيــك ) (أنــه في هــذه الفــترة يوجــه التركيــز أولا إلي الت

ســواء بالصــورة الهوائيــة أو اللاهوائيــة ، وكــذا النمــو المحــدد بالعوامــل  ATPالمحــدد لرفــع كفــاءة إمكانيــات إعــادة بنــاء 
الخاصـة بالقــوة المميــزة بالســرعة ،وكــذلك رفـع مســتوي القــدرة القصــوى وكــذلك الارتقـاء بالناحيــة الفنيــة وكــذا كفــاءة 

مســتوى مقــدرة الجهــاز التنفســي ،ومــن أهــم الواجبــات للإعــداد الخــاص في الفــترة الأولى مــن فــترة الإعــداد هــو رفــع 
 اللاعب على تحمل مقادير عالية من الأحمال التدريبية التخصصية الكبيرة.

 فترة الإعداد الخاص: -7-1-2

 ـدف هـذه الفـترة إلي البنـاء المباشـر للفورمـة الرياضـية للاعبـين ويتجـه التـدريب إلي الناحيـة التخصصـية )كـرة اليـد( 
دني اخذ الإعداد الخاص الدور الرئيسي بينما الإعداد العام يشكل في جميع جوانب الإعداد ،فبالنسبة للإعداد الب

الأساس أو القاعـدة للحفـا  علـي الحالـة التدريبيـة العامـة الـت   التوصـل إليهـا وكـذلك الارتفـاع بالعناصـر المرتبطـة 
ــذا يحــد  تغــير خــلال هــذه الفــترة في وســائل التــ ــة التدريبيــة الخاصــة ارتباطــا وثيقــا ل ــة بتطــوير الحال دريب ،ودينامكي

الأحمـال التدريبيـة أمـا بالنسـبة للإعـداد المهـاري والخططــي فيـتم التركيـز علـي الإعـداد المهـاري للوصـول إلي ا ليــة في 
الأداء ووضعها ضمن الخطط الفرديـة والجماعيـة للفريـق ككـل لاـمان حسـن تنفيـذها كمـا يـزداد الاهتمـام في هـذه 

بط بالمنافســات ( والــذي يهــدف إلي  يينـة اللاعــب للتغلــب علــى الصــعوبات الفـترة بالإعــداد النفســي الخــاص )المـرت
 (2) النفسية الت قد تصادف وتواجه اللاعب أو اللاعبين أثناء المباراة.

  المــدرب أن يراعــي أن الشــكل الخــاص بالــدورات الأســبوعية يكــاد يكــون مشــابه                            علــىوفي نهايـة هــذه الفــترة يجــب    
لمـا سـوف يــتم خـلال المبــاراة الفعليـة ،وأن تكــون المبـاريات التجريبيــة مـع فــرق ذات مسـتويات منخفاــة نسـبيا، عــل             

 علي أن يتم التدرج بالمباريات مع الفرق الأخرى. 
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عـداد يمكن أن نقول أن أهداف هذه الفترة هي العمل علي إيجاد علاقة وطيدة وخاصة ومتبادلـة بـين الإ قو مما سب
 الفيزولوجي والمهاري والخططي والإرادي بهدف الوصول اللاعبين إلى الحالة التدريبية العالية.

 فترة المنافسات:  -7-1-3

هدف العمل في هـذه الفـترة الاحتفـا  للاعـب والفريـق بالحالـة التدريبيـة العاليـة الـت وصـلوا إليهـا نهايـة فـترة الإعـداد 
هو أن يخطط للتدريب بدقة جيـدة للاحتفـا  وتثبيـت الحالـة التدريبيـة العاليـة عنـد  ،وواجبات المدرب في هذه الفترة

المستوي الـذي وصـلت إليـه، وتعتـ  المبـاريات مـن أهـم الوسـائل الـت تسـاهم في تقـدم مسـتوى اللاعـب خـلال تلـك 
المبــاريات الفــترة، حيــث يتطلــب مــن اللاعــب  يينــة كــل قــواه وقدراتــه إلي أقصــي قــدر ممكــن، حيــث تتطلــب ظــروف 

جهــدا فســيولوجيا ونفســيا، الأمــر الـــذي يــؤدي إلي تنشــيط الإمكــانات الوظيفيـــة لأجهــزة اللاعــب بدرجــة لايمكـــن 
 الوصول إليها تحت ظروف التدريب العادية .

أن طول فترة البطولة )المباريات( يحدد شكل مباشر طرق الإعداد الخاصة بها    ))( 1989"علي ألبيك")ويشير 
وهذا يحتاج إلى استخدام أحمالا مطابقة للبطولة عند هذا الحد فانه يجب أن يراعي أياا النظام الخاص بطبيعة 

لت يتم بهـا تحقيــق واجبات المسابقات أو المباريات خلال البطولة، وذلك أثناء تنظيم الدورات التدريبية الصغيرة وا
                                                                                           (1)(( الإعداد الخاص 

 المرحلة الانتقالية: -7-1-4

شـديد للأحمـال  دف هذه الفترة إلى استعادة الاستشفاء لأجهزة اللاعب الحيويـة مـن أثـر الجهـد العصـبي والبـدني ال
التدريبيــة لفــترتي الإعــداد والمســابقات علــى أن يــتم ذلــك مــع الاحتفــا  النســبي بالحالــة التدريبيــة لاــمان الاســتعداد 

 الأمثل للاعب للموسم التالي .

ويجب علي المدرب مراعاة الدقة عند تخطيط الفترة الانتقالية للاعبين من حيث الأحمال التدريبية ، ومحتوي ال نامج 
التــدريبي حــ  يســمح للاعبــين بالاستشــفاء بالإضــافة إلى الاســتعداد الجيــد للموســم القــادم بمســتوي أفاــل منــه في 

لفـترة التمرينـات الـت  ـدف إلى الارتقـاء بالصـفات الحركيـة، الموسم السـابق ويسـتخدم المـدرب في كـرة اليـد في هـذه ا
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وتخفـــيض المســـتوي البـــدني للاعـــب واســـتخدام أحمـــال تدريبيـــة ذات اتجاهـــات مختلفـــة تـــودي إلى الارتقـــاء بالصـــفات 
 (1)البدنية ح  يمكن للاعب أن يحافظ علي استمرار مستوي الحالة البدنية له نسبيا،

الخوض في فترة الإعداد )للموسم الجديـد( يجـب علـي المـدرب أن يرتفـع تـدريجيا بالأحمـال وفي نهاية هذه الفترة وقبل 
 التدريبية مع تقليل وسائل الراحة النشطة وزيادة تمرينات الإعداد العام.

 و مما سبق يمكن أن ناع تصورا كاملا لتخطيط برنامج التدريب لنواحي الإعداد خلال الموسم الرياضي.

ة فــترات هــي: فــترة الإعــداد ويمكــن أن تقســيمها إلي فــترة الإعــداد العــام وفــترة الإعــداد الخــاص، والـذي يتاــمن ثلاثــ
والـت تتاــمن فـترة الإعــداد للمنافسـات ويكــون في الجـزء الأخــير مـن فــترة الإعـداد الخــاص وقبـل فــترة المنافســات، ثم 

ف كل فترة من هذه الفترات مـن حيـث اسـتمرارها تلي فترة الإعداد فترة المنافسات وأخيرا تأتي الفترة الانتقالية وتختل
            ومحتــــــــــــويات كــــــــــــل منهــــــــــــا، والأحمـــــــــــــال التدريبيــــــــــــة لهــــــــــــا ونســــــــــــب معـــــــــــــدلا ا خــــــــــــلال الموســــــــــــم الرياضـــــــــــــي،                                  

 والشكل التالي يبين مبدأ التدرج في زيادة الحمل:  

                          
 (2)التحسن المثالي-يبين مبدأ التدرج في زيادة الحمل(: 01الشكل رق )
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 إلى اختلاف أحمال التدريب و الذي يؤدي إلى تأثيرات مختلفة على استشفاء اللعب :  (1ويوضح الشكل التالي

 
 )(: يبين اختلاف أحمال التدريب المؤدي إلى تأثيرات مختلفة على استشفاء اللاعب02الشكل رق )

 الشكل ا تي قانون زيادة الحمل في العملية التدريبية :كما يوضح 

  

 

 

 

 

 (2)(: يبين قانون زيادة الحمل في التدريب الرياضي03الشكل رق )

وتصل نسبة نواحي الإعداد العام إلي أعلي معدلا ا في بداية فترة الإعداد،وتقل نسبيا خلال فترتي الإعداد الخاص 
إلي أقــل معــدلا ا خــلال فــترة المســابقات ثم تبــدأ في الارتفــاع تــدريجيا خــلال  والإعــداد للمسابقات،وتصــل نســبتها

 الأسبوعين الأخيرين من الفترة الانتقالية استعدادا لفترة الإعداد الجديدة للموسم الموالي .
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 المبحث الثاني : طرق التدريب 

 طـــــرق التدريب: -1

 مفهوم طرق التدريب : -1-1
الأساسية )القوة العالية ،السرعة ،التحمل،المرونة، الرشاقة( القاعدة العرياة للوصـول لـلأداء تمثل القدرات البدنية 

المهاري الجيد،حيث يتوقف مستوي المهـارات الأساسـية بصـفة عامـة علـي مـا يتمتـع بـه اللاعـب مـن تلـك القـدرات 
تلك القدرات من خلال دينامكيـة  والعلاقة بالمهارة وعلي ذلك تعمل طرق التدريب المختلفة علي الارتقاء بمستوي

 العمل مع مكونات التدريب .

فهـــو وســـيلة تنفيـــذ الوحـــدة التدريبيـــة لتنميـــة وتطـــوير  ))وقـــد اختلـــف تعريـــف  طـــرق التـــدريب مـــن باحـــث إلي أخـــر
 (1)((الصفات البدنية ،والحالات التدريبية للفرد سلوك يؤدي إلي تحقيق الغرض المطلوب

   (2)الايجابي للتفاعل بين المدرب واللاعب خلال الوحدة التدريبية((وهو نظام الاتصال المخطط ))

ـــة وتطـــوير القـــدرة  وكـــذلك )) هـــو مختلـــف الطـــرق والوســـائل الـــت يمكـــن عـــن طريـــق اســـتخدامها في التـــدريب لتنمي
 (3)((.الرياضية

سـتوي العـالي وعلاقــة وتعـرف أياـا )) نهـا القـدرة الرياضـية وهـي الحالـة الــت يكـون عليهـا اللاعـب والـت تتصـف بالم
 .مثالية بين جميع جوانب الإعداد الخاص به سواء كان بدني أو مهاري أوخططي أونفسي أومعرفي((

 ويعني ذلك أن نوعية الفورمة الرياضية للاعب تتحدد طبقا لدرجة تنمية وتطوير المكونات الأساسية التالية: 

 البدنية الأساسية.الحالة البدنية:يقصد بها درجة تنمية وتطوير الصفات  -
 تنمية وتطوير المهارات الحركية الأساسية. ةالحالة المهارية: يقصد بهاد رج -

 الحالة الخططية: ونعني بها درجة تنمية وتطوير القدرات الخططية الارورية. -

 (4) الحالة النفسية: وهي درجة تنمية وتطوير السمات الخلقية والإرادية. -

                                                             
 .321،صمرجع سابقوجدي مصطفي الفاتح و محمد لطفي السيد:   -1
 .26،صمرجع سابقمفت إبراهيم حمادة:   -2
 .151ص:  مرجع سابق،عادل عبد البصير  -3
 .23،ص: مرجع سابقأمر الله أحمد البساطي  -4
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إلمام اللاعـب بتعليمـات وإرشـادات القـانون الـدولي للنشـاط الممارس)قـانون كـرة الحالة المعرفية: وتعني درجة  -
  اليد( .

 طرق التدريب الرياضي:  -2-2
إن الاختيـــار الأمثـــل لأســـاليب وطـــرق التـــدريب الرياضـــي المناســـبة يعمـــل بشـــكل جيـــد وايجـــابي علـــي تحســـين ورفـــع 

المتغــيرات الــت تشــمل عليهــا كــل طريقــة، وإمكانيــة مســتوي الانجــاز الرياضــي، فعلــي المــدرب معرفــة هــذه الطــرق و 
 استخدامها بشكل جيد ويتناسب واتجاهات التدريب ويمكن يمكن تقسيم طرق التدريب إلى:

 طريقة التدريب المستمر. -
 طريقة التدريب الفتري . -

 طريقة التدريب التكراري. -

 طريقة التدريب الدائري . -

 طريقة المنافسة -

 ستمر:طريقة التدريب الم -2-2-1

( لفـترة طويلـة مـن الوقـت دون أن  (charge contenueباستمرار الحمـل البـدني ةتتميز هذه الطريقة التدريبي
ــ ــة  ديتخللهــا فــترات راحــة بينيــة، ويهــدف هــذا النــوع مــن التــدريب في كــرة الي مــن الارتقــاء بمســتوي القــدرات الهوائي

،والحد الاقصي لاستهلاك الأكسجين من خلال ترقية أجهزة الجسم الوظيفية )أي تطوير التحمل القاعدي العام( 
والتحمل الخاص)تحمل القوة( ويظهر تأثير هذه الطريقة جليا في قدرة لاعب كرة اليد علـي الاحتفـا  بمعـدل عـالي 

 الجهد أو المنافسة ،وبالتالي تأخير ظهور التعب .من الأداء طوال زمن 

 أفال وسيلة لتحديد درجة الشدة في تدريبات الحمل المستمر ،حيث  (pulsation)ويعد معدل النبض 

 نباة /الدقيقة ،بدون فواصـل زمنيـة للراحـة، و الشـكل التـالي يوضـح ذلـك:140تسمح بوصول معدل النبض إلى 

(1) 
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 (1)التدريب المستمر ة(: يبين طريق04رق )الشكل 

  : (2)أشكال التدريب المستمر -2-2-1-1

خـلال مـدة زمنيـة طويلــة وبسـرعة  بتـة مثــل:الجري ( pythme contenueالتـدريب ييقـاع متواصــل)-أ
علــي مســار مســطح نسبيا،السباحة،المشــي الرياضــي الطويــل،ويتم الحفــا  علــي الســرعة مــن خــلال تحديــد معــدل 

 نباات القلب والالتزام به خلال مدة الأداء.

( يمتاز هـذا الشـكل مـن التـدريب بالتغـير التـواتر أو المتكـرر variable pythmeالتدريب ييقاع متغير)-ب
للسرعة خللا مـدة التـدريب المتواصـل، حيـث تقسـم فيـه مسـافة الأداء أو زمنـه إلى مسـافات أو فـترات زمنيـة ترتفـع 

 داء أو شدته مثل:جري الموانع، الجري ضيقاع متناوب.وتنخفض فيها سرعة الأ

( يعـــد الســـويد أول مـــن أســـتخدم هـــذه الطريقـــة ، واعت وهـــا إحـــدى طـــرق  fart lek) كجـــري الفـــار تلـــ-ج
 التدريب، وقد نشأة الفكرة عندهم من الجري لمسافات طويلة في الأماكن الصعبة والغير ممهدة بين التلال 

يتطلب الأداء أثناء الجـري في تلـك الأمـاكن ا فـاض وارتفـاع في مسـتوي الشـدة تبعـا وعلي رمال الشواطئ، حيث 
لطبيعــة مكـــان الجـــري ،وقـــدرة العـــداء علـــي اجتيـــاز العوائــق الموجـــودة )مكـــان غـــير مســـتوي،وثب، تخطـــي العوائـــق، 

 وهي تعني اللعب بسرعة. كمنحدر،مرتفع(لذلك أطلق عليها اسم الفار تل

                                                             
 . 156، ص 1984، دار الفكر العربي ، القاهرة ، مصر ،  الرياضيالتدريب كمال درويش و محمد حسين:   - 1
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ــة القــدرات  ويفاــل أدائهــا في الخــلاء وعلــي الشــواطئ وهــي تســتخدم لكــل الأنشــطة الرياضــية الــت تحتــاج إلي تنمي
 الهوائية كرياضة الجري،السباحة،كرة اليد،كرة القدم.

 طريقة التدريب الفتري: -2-2-2

م تمتــاز هــذه الطريقــة بالتنــاوب بــين فــترات الراحــة و العمــل ،ولهــذا سميــت بالتــدريب الفــتري وتتمثــل طريقتــه في القيــا
بسلسلة من التمارين أو تكـرار نفـس التمـرين وحيـث يكـون بـين سلسـلة وأخـرى أو بـين تكـرار وأخـر فواصـل زمنيـة 
للراحـــة، وتتحـــدد فـــترات الراحـــة )نوعهـــا ومـــد ا( طبقـــا لاتجـــاه الحمـــل) مـــن حيـــث الحجـــم والشـــدة( والســـبب في 

ب ومـــن تـــراكم حمـــض اللـــ  في اســتعمال هـــذه الفـــترات مـــن الراحـــة هـــو حـــ  يـــتخلص الراضــي الممـــارس مـــن التعـــ
العاـلات،وكذا تجديــد مخـزون الطاقــة وتعـويض الطاقــة المسـتهلكة أثنــاء الأداء ،ومـن   القــدرة علـى مواصــلة الأداء 

 (1) بمعدل حمولة معينة. نوتكرار التمري

 وذلك كما هو موضح في الشكل البياني:

 

 (2)(: يبين طريقة التدريب الفتري05الشكل رق )

هذه الطريقة في معظم الرياضات، حيـث تأثـر علـي القـدرة الهوائيـة واللاهوائيـة وهـو بـذلك )التـدريب وتستخدم 
 الفتري( يسهم في إحدا  عملية التكيف بين الحمل الداخلي والحمل الخارجي.

 ولتشكيل الحمل الفتري يجب على المدرب تحديد المتغيرات التالية: 

 الحجم )مدة أو مسافة التمرين(. -

                                                             
 .2006،2007،قسم الإدارة والتسيير الرياضي،جامعة المسيلة،الجزائرمحاضرات في مناهج التدريب الرياضيبوجليدة حسان:   -1
 . 166، ص  مرجع سابقكمال درويش و محمد حسين:    -1
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 ة التمرين.شد -

 عدد تكرارات التمرين. -

 عدد المجموعات أو السلاسل. -

 التمرين.مدة وطبيعة الراحة بين  -

( أفاــل  pulsationومــن خــلال تحديــد هــذه المتغــيرات يســتطيع المــدرب توجيــه الحمــل الفــتري، ويعــد النــبض)
 وسيلة لتحديد شدة التدريب، وغالبا ما تكون الراحة نشطة أو ايجابية.

 مثال:

 . %60/80متر( يؤدون التدريب بشدة من 200نموذج للتدريب بطريقة التدريب الفتري )

  نيةلكل تكرار .32/35تكرار بزمن 40الحجم : -
 جتموعات .4عدد المجموعات :  -
 دقائق بين المجموعات .3 نية بين التكرارات و45/60الراحة : ايجابية  -

 طريقة التدريب التكراري: -2-2-3

حســب هــذه الطريقــة علــي شــكل سلاســل أو جتموعــات )جتموعــة مــن التمــارين، أو تكــرار نفــس يكــون التــدريب 
التمـرين لعـدة مــرات( وتـزداد شـدة الحمــل في هـذه الطريقـة مقارنــة بطريقـة التـدريب الفــتري ، حيـث تصـل أقصــاها، 

 يب الفتري في :وبالتالي يقل خلالها الحجم وتزداد مدة الراحة بين التكرارات ،وهي تختلف عن طريقة التدر 

 طول فترة الأداء التمرين وشدته ، وعدد مرات التكرار . -
 فترات الراحة بين التكرارات . -

 (1) و الشكل الموالي يوضح طريقة التدريب التكراري :

 

                                                             
 ،محاضرة .مرجع سابقبوجليدة حسان:  - 1
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 (1)(: يبين طريقة التدريب التكراري06الشكل رق )

أثناء الأداء الذي ينفذ بشـكل قريـب مـن أجـواء المنافسـة وتتميز طريقة التدريب التكراري بالمقاومة والشدة القصوى 
من حيث الشدة والحجم مع إعطاء فترات راحة طويلة نسبيا بين التكرارات الت ينبغي أن تكون قليلـة للقـدرة علـي 

 مواصلة الأداء بدرجة شدة عالية.

لسـرعة ،السـرعة القصـوى  وتحمـل ويهدف هذا النوع من التـدريب إلى تطـوير صـفة القـوة القصـوى ، القـوة المميـزة با
 السرعة لمسافات متوسطة وقصيرة، ولتشكيل حمل التدريب التكراري يجب علي المدرب تحديد المتغيرات التالية:

 والت تكون أما: فترة دوام التمرين )مسافة أو زمن( -أ

 دقيقة.2 نية الي15قصيرة وتدوم من   -

 (2) دقائق.8دقيقة إلى 2متوسطة وتستمر من  -

  دقيقة.15دقائق إلى 8طويلة وتستمر من   -

 شدة التمرين.   -ب

 تحديد فترات الراحة وطبيعتها . -ج

 التمرين . تعدد تكرارا -د

 

                                                             
 . 169، ص  مرجع سابقكمال درويش و محمد حسين:   - 1
  .169،صمرجع سابقعادل عبد البصير:  -2



  

35 
 

  الاولالفصل 
...............................................................................................................

 التدريب الرياضي ... 
 

 طريقة التدريب الدائري : -2-2-4

وهــي عبــارة عــن وســيلة تدريبيــة تنظيميــة تتشــكل باســتخدام أيــة طريقــة مــن طــرق التــدريب المتداولــة لأداء التمرينــات 
لفة في شكل دائرة طبقا لخطة معينة )التدريب الدائري باستخدام الحمل المستمر، التـدريب الـدائري باسـتخدام المخت

الفـــتري ، التـــدريب الـــدائري باســـتخدام الحمـــل التكـــراري(، و ـــدف هـــذه الطريقـــة إلى تنميـــة عناصـــر اللياقـــة البدنيـــة 
(، وعناصــر اللياقــة البدنيــة المركبــة  endurance( والتحمــل)force( القــوة ) vitesseالأساســية كالســرعة )

(،والقـوة المميـزة (endurance de force( تحمـل القـوة vitesse de enduranceكتحمل السـرعة)
 ( .vitesse de forceبالسرعة)

 ومن مميزات هذه الطريقة )التدريب الدائري( مايلي:

رينات  دف إلي تطوير المهـارات الحركيـة والخططيـة إلى إمكانية تشكيل وتنويع تمريناته،بحيث يجب إشراك فيها تم -أ
 جانب عناصر اللياقة البدنية .

يشــترك فيهــا عــدد كبــير مــن اللاعبــين في الأداء في وقــت واحــد، بحيــث يــؤدى التــدريب بشــكل جمــاعي داخــل  -ب
 أرضية الملعب .

 لسمة الإرادة من خلال العمل الجماعي . تساهم في اكتساب الرياضيين -ج

 التشويق والإ رة . -د

 توفير الجهد والوقت . -ه

 تسمح بالتقو  الذاتي للرياضي من خلال المقارنة الذاتية لأعااء الفريق الموجدين علي أرضية الميدان . -و

 طريقة المراقبة )المنافسة( :   -2-2-5

عتمادهـا علـي أسـلوب ( أو تقيـيم المسـتوي باcontrôleوهو نوع خاص من التدريب ، يستعمل عموما للمراقبة)
المنافسة وتحت ضغط نفسـي عـالي ، حيـث تسـمح المنافسـة بمعرفـة المسـتوي الـذي وصـل إليـه اللاعبـين مـن النـواحي 

 ، المهارية( . ةالمختلفة )البدنية ، التكتيكي
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ث وتتميز هذه الطريقة بالشدة القصوى أثناء التدريب ينفذ التدريب بشكل قريب جـدا مـن أجـواء المنافسـة مـن حيـ
الشدة والحجـم، أي تحـافظ علـي إيقـاع عـالي للاعـب دون النـزول في المسـتوي الفعاليـة أثنـاء تجسـيد الحركـات التقنيـة 

 .ةوالتكتيكي

 :(1)مفهوم حمل التدريب الرياضي -3
إن من المعروف أن كفاءة أجهزة الجسم تنمو عندما تقوم لهـد عنـد الحـد الأقصـى لهـا لفـترة معينـة مـن الوقـت كـي 

،بمعنى أن العالة يجب أن تعمل  قصى شدة لهـا كـي تنمـو قو ا)العاـلية( ،وتعمـل  بالتأثير الجيد والمطلو يحد  
  قصى كفاءة لها لينمو التحمل .

 كل هذا له علاقة بحمل التدريب ،فماذا يقصد إذن بحمل التدريب الرياضي؟

 تعـــريف:  -3-1
يـة والعصـبية الـت تقـع علـي عـاتق اللاعـب أو الرياضـي نتيجـة يقصد بحمل التـدريب الرياضـي جميـع المجهـودات البدن

ممارسة الأنشطة الرياضية المختلفة، أما من وجهة النظر الفسيولوجية فنعني بها كمية التأثيرات الواقعة علي الأعااء 
ـــل  الداخليـــة نتيجـــة عمـــل عاـــلي محـــدد،فينعكس عليهـــا في شـــكل ردود أفعـــال وظيفيـــة، إذن فحمـــل التـــدريب يمث

 (2) سيلة الأساسية الت تستخدم للتأثير علي المستوى الوظيفي لأجهزة الجسم.الو 

 أنواع حمل التدريب الرياضي :  -3-2
 : (3)ييتشكل الحمل التدريبي بصفة عامة من ثلاثة أشكال رئيسية ه

 (charge extérieureالحمل الخارجي) -                                    

 (intérieure chargeالحمل الداخلي) -                                    

 (charge psychologiqueالحمل النفسي)  -                                    

يجب علي المدرب الرياضي في كرة اليد أن اخذ هذه الأنواع بعين الاعتبار ، و همية خـلال الحصـص التدريبيـة وأن 
 الطرق العلمية والمنهجية في استعمالها فهي تمثل وحدة متكاملة لايمكن فصلها عن بعاها البعض .يتبع 

                                                             
 .42،صمرجع سابقبسطوسي أحمد:  -1
 .68،صمرجع سابقوجدي مصطفي الفاتح و محمد لطفي السيد:  -2
 .97،صسابقمرجع قاسم حسن حسين و علي نصيف:  -3
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 (1)(: يوضح أنواع حمل التدريب07الشكل رق )

 (:charge extérieureالحمل الخارجي)  -3-2-1

يقصـد بالحمــل الخــارجي كميــة التــدريبات أو العمـل الــذي يــتم القيــام بــه خـلال حصــص التــدريب، ومســتوي تركيــزه 
 محدودة ويتكون من :خلال وحدات زمنية معينة أو 

 (intensité de la chargeشدة الحمل )  -        

 (volume de la chargeحجم الحمل) -        

 (densité de la chargeكثافة الحمل)  -        

يــتم توجيــه التــدريب في حالــة الحمــل الخــارجي مــن خــلال الــتحكم في هــذه المكــونات الثلاثــة ، مــع مراعــاة العلاقــة 
 ة بينهما عند تخطيط وتشكيل برامج التدريب .الموجود

 ويمكن توضيح هذه المكونات في النقاط التالية:    

 (:intensité de la chargeشدة الحمل)  -3-2-1-1

تتمثل شدة الحمل في درجة تركيز التدريبات ، أو المثيرات الحركية خلال الوحدات التدريبية )الحصـص(وتتحد هـذه 
ز الفعلـــي للحمولـــة ،وهـــي بـــذلك تمثـــل درجـــة صـــعوبة أداء التمـــرين بشـــدة )قصـــوى،أو تحـــت الشـــدة بمقـــدار الانجـــا

 القصوى،متوسطة، أو ضعيفة(.
                                                             

 . 173، ص  مرجع سابقكمال درويش و محمد حسين:   - 1

الحمل النفسي:ويمثل 

الضغط العصبي الواقع 

 علي اللاعب

الحمل الداخلي :ويمثل ردود 

 أفعال الأجهزة الوظيفية

 عدد النبضات-

 كمية حمض اللبن  -

 الحمل الخارجي يتكون من :

 (intensitéالشدة) -

 (volumeالحجم) -
 ( densitéالكثافة ) -

 أنواع الحمل          
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 درجات شدة حمل التدريب: ≈

مختلـف الوضـعيات(  لهـا  نليست كل التمرينات الت تؤدي في أنواعها المختلفة)تمرينات التمرير،تمرينات التسـديد مـ
نفس القدر من التأثير علي الأجهزة الوظيفية لـدى لاعـب كـرة اليـد ،وإنمـا يكـون لهـا تأثـيرات مختلفـة ويمكـن تقسـيم 

 درجات شدة حمل التدريب إلي مستويات تع  عن شدة التمرين المقدم للرياضي كمايلى :

 الشدة القصوى . -
 الشدة الأقل من القصوى. -

 .الشدة المتوسطة  -

 الشدة الاعيفة .   -

 (:intensité maximaleالشدة القصوى) -أ

هي الدرجة أو المستوي من الحمل تعني أقصي درجة يستطيع لاعب كرة اليد تحملها ، حيث يتميـز العـبء النـاتج 
عن هذا الحمـل بشـدة عاليـة جـدا علـي أجهـزة الجسـم ، ولكـي يصـل الرياضـي إلى هـذه الدرجـة مـن حمـل التـدريب 

يكون في قمة التركيز ، ولابد أن يبذل قصار جهده ، ونتيجة لهذا تظهر أ ر التعب واضحة، الأمر الـذي لابد أن 
يتطلـــب فـــترة طويلـــة للراحـــة قصـــد العـــودة إلى الحالـــة الطبيعيـــة، ونقـــدر درجـــة الشـــدة القصـــوى بالنســـبة المينويـــة بـــين 

ســبة لهــذا الحمــل في حالــة التمرينــات مــن أقصــى مــا يســتطيع اللاعــب أدائــه، وعــدد التكــرارات المنا %100الي95
 (1)تكرارات ولفترات قصيرة ، ويمكن استخلاص مايلي :  05الي 01يتراوح ما بين 

 كلما كانت الشدة عالية كان الحج  ضعيفا  

 ( :-maximale intensité sub)الشدة الأقل من القصوى -ب

وهذه الدرجة من الشدة تقل نوعا ما عن درجة الشدة القصوى ، ولذلك فان درجة التعب تكون أقـل نسـبيا عمـا 
هو في النوع الأول ، لذلك فهي تحتاج إلى فترة راحـة طويلـة نسـبيا وتقـدر درجـة الشـدة الأقـل مـن القصـوى بنسـبة 

ناسـبة في حالـة التمرينـات فإنهـا تـتراوح مـن أقصـى مـا يسـتطيع اللاعـب تحملـه وعـدد التكـرارات الم% 75/95بين 
 تكرارات . 10الى 6بين 
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 ( :intensité moyenne) الشدة المتوسطة-ج

تتميــز هــذه الدرجــة مــن الحمــل بالمســتوى المتوســط مــن حيــث العــبء الواقــع علــي مختلــف أعاــاء وأجهــزة الجســم 
الرياضي تحمله ، وعـدد التكـرارات من أقصى ما يستطيع  %75الى  50وتقدر درجة الشدة المتوسطة بنسبة بين 

 تكرار .15الي 10المناسبة في حالة تمرينات تكون كبيرة نسبيا وتتراوح بين 

 (:intensité faible)  الشدة الضعيفة-د

في هذه الدرجة من الشدة يقـل العـبء البـدني علـي الأجهـزة الوظيفيـة للجسـم بشـكل كبـير ، وتقـدر درجـة الشـدة 
ـــتراوح عـــدد  % 50الي 35الاـــعيفة بنســـبة بـــين  ـــه ، في حـــين ي مـــن أقصـــى مـــا يســـتطيع اللاعـــب الممـــارس تحمل

 تكرار . 20الي 15التكرارات المناسبة في حالة التمرينات بين 

 :( volume de la charge)حمل التدريبحج   -3-2-1-2

( المكـون الثالـث لحمـل التـدريب إلى جانـب الشـدة والكثافـة، volume de la chargeيعت  حجم الحمـل)
الراحة}الاسـترجاعببين  +عـدد المجموعـات× زمـن دوام المثـير× عدد مرات تكرار التمـرين )ويقصد بحمل التدريب 

 .(تدريب وأخر

تمثل حجم التدريب بالنسبة للحصة التدريبية، ويمثل تكرار مثير التدريب إحدى مكونات  كل هذه العناصر جتتمعة
 ،  (1)حجم الحمل ،حيث يعت  إحدى العلامات المميزة لشكل الحمل

وكلمـا  فكلما زاد عدد التكرار للتمرينات أو المجموعات في كل حصـة تدريبيـة كلمـا كـان حجـم التـدريب فيهـا كبـيرا،
 قلة الشدة وتقل بذلك فترات الراحة البينية تالتكرارازاد عدد 

كلـء 70مـتر أربـع مـرات( أو )رفـع 50وقد يمثل حجم الحمل عدد مرات أداء أو تكرار التمرين الواحد )مثل جري 
 نيـة 60 نية مكررة أربع مرات بزمن راحة  12مترفي 100عشر مرات( كما قد يمثل زمن أداء التمرين مثل جري 

  نية( .48متر=100×4رار أي)بعد كل تك

 

 

                                                             

  .51، صمرجع سابقبسطوسي أحمد:  -1



  

40 
 

  الاولالفصل 
...............................................................................................................

 التدريب الرياضي ... 
 

 : (1)(densité de la charge)  كثافة التدريب  -3-2-1-3

ونقصــد بهــا العلاقــة الزمنيــة بــين فــترات الراحــة والعمــل في وحــدة التــدريب أو جتموعــة التمرينــات حيــث تعــد هــذه 
الانجــاز حيــث يــؤدي التعــب إلى العلاقــة الركيــزة الأساســية لتحقيــق التكيــف وتطــوير الحمــل ومــن ثم تطــوير مســتوي 

ا فــاض شــدة الحمــل ومــن ثم يبتعــد التمــرين مــن تحقيــق الهــدف في درجــة حمــل معينــة خاصــة ، إذا كــان في اتجــاه 
السـرعة أو القـوة إذن يجـب أن وـدد طـول فـترات الراحـة البينيـة بحيـث يمكـن لأجهـزة الجسـم الوظيفيـة مـن اسـترجاع 

 س المستوي من الحجم وبنفس الشدة المطلوبة.القوة المناسبة إلى تكرار الحمل بنف

يجب أن تشمل علي فترات راحة معينة ،بحيث تمكننا من التخلص من التعب واستعادة القوى بالقـدر  ذاوعلى ه 
الذي يسمح بتكرار نفس التمرين أو تمرين أخر بالشدة المرجـوة ،وبصـفة عامـة فـان فـترة الراحـة البينيـة تتوقـف علـي  

 سم الوظيفية وحالة الرياضي التدريبية ، وكذا اتجاه الحمل من حيث الشدة والحمل.كفاءة أجهزة الج

 (:intérieure charge  الحمل الداخلي) -3-2-2

ــة نتيجــة لأداء  ــة )الفيزيولوجيــة(لأجهزة الجســم الوظيفي نقصــد بالحمــل الــداخلي درجــة أو مســتوي التغــيرات الداخلي
ــاء التــدريبات  نواعهــا المختلفــة ، حيــث يــؤد ي التــدريب )الحمــل الخــارجي( دائمــا إلى حــدو  تغــيرات جوهريــة أثن

  تنفيذه ، وبعد الانتهاء منه.

وتتمثـل هـذه التغــيرات في ردود أفعـال الأجهــزة الوظيفيـة والعصـبية ومختلــف التفـاعلات الكيميائيــة داخـل الجســم ،  
ـــك إلى زيادة الحمـــل الـــداخلي ، وفي حقيقـــة الأمـــر أن الارتقـــاء حيـــث كلمـــا زاد مســـتوي الحمـــل الخـــارجي أدى ذل

 بمستوي الأجهزة الوظيفية لجسم الرياضي أو الممارس هو الهدف الحقيقي من تشكيل الحمل الخارجي .

 (:charge psychologique)الحمل النفسي -3-2-3

( الت يتعـرض لهـا الرياضـي أو الممـارس tension nerveuseيتمثل الحمل النفسي مختلف الاغوط العصبية)
أثنــاء مواقــف التــدريب والمنافســة لتحقيــق هــدف مــا)مختلف التغــيرات الســيكولوجية(، حيــث أن التــدريب الرياضــي 
يشـمل تنميـة مختلــف الجوانـب البدنيـة ، والمهاريــة ، والخططيـة ، والنظرية)المعرفيـة( إضــافة إلى تنميـة الجانـب النفســي 

الانفعالية الـت تتميـز بالشـدة والإ رة ، ويصـاحب ذلـك للاعب، خاصة خلال المنافسات الرياضية المليينة بالمواقف 
 تغيرات فيزيولوجية لها تأثيرها علي أجهزة الجسم الوظيفية .
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فـالمواقف الانفعاليـة المرتبطـة بالتـدريب ،والمنافسـة تزيـد مـن قيمـة العـب الواقـع علـي أجهـزة الجسـم ،والكـم الهائـل مــن 
ــة الانفعــال الــت يكــون فيهــا الجمهــور ووســائل الإعلام،والإحســاس بالمســؤولي ة)فوز،هزيمة( ،ومســتوي الخصــم ،وحال

اللاعــب مــن خــوف وقلــق ،تــردد ،إحباط.....الخ،كلهــا عوامــل تمثــل الحمــل النفســي قــد يــؤثر علــي أداء أو مــردود 
 الرياضي خلال حصص التدريب أو المنافسة .

 جميعها في الموقف الرياضي الواحد.إن أنواع الحمل في حقيقتها ليست منفصلة عن بعاها البعض ولكنها تتم 

فالنشاط الحركي الذي يقوم به اللاعب أثناء المباراة أو التدريب )حمل خارجي( وما يتطلبه من ارتفاع وا فاض في 
مستوي الشدة والحجم تصاحبه ردود فعل الأجهزة الجسم الوظيفية )نبض ،حمض اللاكتيك .....)حمل داخلـي(( 

ــــرتبط التنفيــــذ هــــذا  ــــير مــــن الجمهــــور ووســــائل الإعــــلام ونظــــام المنافســــة )البطولــــة( ،وي النشــــاط وســــط حشــــد كب
 (1) ،والحوافز...الخ.
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 : خلاصة
لابــد أن تــرتبط بالمهــام التربويــة ارتباطــا وثيقــا ،وأن يقــوم المــدرب بــدور القيــادة في عمليــة التــدريب   ةإن المهــام التدريبيــ

من حيث التنفيذ وإدارة هذه المهام بصورة م جتة ومنتظمـة بشـكل فـردي بحيـث يـنظم الأسـلوب الحيـاتي للاعـب بمـا 
مـــن حيـــث  للإنجـــازالتكامـــل الرياضـــي  يناســب مقتاـــيات التـــدريب لتحقيـــق انجـــازات مثلـــى ، وبالتـــالي فـــان عمليـــة

الانجــاز مــن حيــث  ىعلــاليــد الإعــداد التــدريبي وتنميــة الصــفات المــراد تنميتهــا، لرفــع قــدرة الراضــي أو الممــارس لكــرة 
 الإعداد البدني والفني والذهني وترقية التوافق الحركي بواسطة جتموعة مختلفة من التمرينات الهادفة.
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  الفصل الثاني 

...............................................................................................................

 كـــــــــــــــــرة اليد... 
 

 تمهيد :
ـــة. لأنهـــا بســـيطة في ماـــمونها وقواعـــدها وكـــذا في  ـــد علـــى كـــل العوامـــل والمميـــزات الرياضـــية والجماعي تجمـــع كـــرة الي
تجهيزا ا, وهي تجذب أناار الكثير من المعجبين بها خاصة من الأطفال والمراهقين البالغين لكلا الجنسين وتسـمح 

 لهم بالمشاركة في المنافسات الرياضية.

انتشـار كـرة اليـد واحتلالهـا المرتبـة الثانيـة في الرياضـات الجماعيـة, أدى بالكثـير مـن الممارسـين والمتفـرجين في العــالم إن 
بالإعجـاب المبهــر لهــذه الرياضــة, خاصــة في الأداء وطريقــة اللعــب الفائقــة لأفاــل اللاعبــين الممتــازين في رياضــة كــرة 

 اليد.
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 ريف كرة اليد المبحث الأول : تع

 طور كرة اليد:ت -1
تعت  كرة اليد من احد  الألعاب الكبيرة الت استخدمت فيها الكرة، وخاصة إذا قورنت بلعبة الهوكي أو كرة      

القدم الت ظهرت قبلها بعشرات السنين، وان كان نسب أصل العاب الكرة جميعا إلى  توسيكا  بنت الملك 
ليد مع وصيفتها، ذلك أن العاب الكرة  أونياس  ملك أبيس من بلاد الإغريق، حيث كانت تلعب الكرة با

الصغيرة والكبيرة كانت تمارس بواسطة الجنسين أيام الفراعنة، وهناك و ئق تثبت أن الحياة اليومية لهم كانت تشمل 
تلك الألعاب، وليس فقط البلاط بل لأبناء الشعب الذين عرفوا الحكشة واللقم والتنس براحة اليد، واستعملوا 

ش والقش والجلد أياا، ويقول  إميل هورل  وهو أول رئيس لجنة فنية بالاتحاد الدولي: إن الفرد في الكرات من الخي
بداية نشأته استخدم يديه قبل أن يستخدم قدميه،ولذا تعت  كرة اليد من أقدم الأنشطة الت مارسها الإنسان ح  

ريخية والخاصة بلعبة كرة اليد على وجه قبل كرة القدم، ومع هذا لا نستطيع التحقق من صحة المعلومات التا
 اليقين، وهذا هو الحال في معظم الألعاب.  

وهناك عدة روايات عن ميلاد لعبة كرة اليد يتبين منها أن بعض المؤرخين الرياضيين ليس لهم رأي موحد عن      
فس الوقت في عدد من بدأ ظهور اللعبة، ومن المحتمل جدا أن كرة اليد في مرحلة تطورها الأول ظهرت في ن
م في برنامج عمله 1898البلدان ولكن في صور متنوعة، فقد أدرج معلم الجمباز الدنماركي  هولجر نيلسون  

سنوات اصدر   نيلسون  كتيبا  9المدرسي لتلاميذ مدرسته بمدينة   أودروب  لعبة تشابه كرة اليد الحالية، وبعد 
د بولد ، كما كانت تشيكوسلوفاكيا قد مارست لعبة كرة اليد عام عن لعبته هذه والت كانت تعرف باسم  هان

م على ملعب كرة القدم باسم   حزينا  ، وهذه التسمية ما زالت تعرف بها كرة اليد ح  ا ن في بعض 1893
يد م، أما دخول كرة ال1905بلدان أوروبا كألمانيا وسويسرا، ثم اتخذت حزينا صيغة كرة اليد سبعة أفراد منذ عام 

 1 ...م1930على صيغتها الحالية فكانت عام 

 في العـــــالم :  -1-1
لقد أكد المؤرخـون أن الألعـاب بالكـرة ظهـرت في وـو القـرون الوسـطي أي خـلال القـرن الثالـث عشـر          

مؤسـس كـرة اليـد الحديثـة (  ( H.NIELSONوالرابـع عشـر للمـيلاد ويعـد الـدنمركي ) هـولجر نيلسـون (  
ول بكــرة القــدم ، بينمــا كــان عنصــر الرجــال مشــغ 1898أدخــل اللعبــة في مدرســة خاصــة لــلإنا  ســنة حيــث 

تمكـــن  1906) نيلســون ( في المشـــاركة تكــون بفـــريقين كــل فريـــق يظــم ســـبعة لاعبــين وفي ســـنة وحســب لعبـــة 
 هـذه حـ  بـدا تنظـيم منافسـات للـذكور في 1911نيلسون من جدولة قوانين لهذه اللعبـة ومـن أن حلـت سـنة 

 الرياضة  .
                                                             

 . 35، الجزائر ، ص  1992مارس  18،  559جتلة الوحدة الرياضية ، العدد   1
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وقـد كـان للمجهــودات الـت بــذلتها الـدول الإســكندنافية الـدور الكبــير في تطـوير هــذه الرياضـة داخــل           
 القاعة لكون الظروف المناخية كانت تحكم تأقلم قوانين هذه الرياضة داخل القاعة .

ع بلاهاي ويعلن عن إنشـاء لجنـة تتكفـل مؤتمر الفدرالية الدولية لألعاب القوى يجتم 1926وفي سنة           
  مــيلاد الفدراليـة الدوليــة لكــرة اليــد هــواة )  1928بسـن قــوانين لعــب دوليــة لكــرة اليـد ، ومــا إن حلــت ســنة 

FIHA  ) 1الأولمبية . دام بمناسبة الألعاب  مستر 

  1936يقاي في إدخال كرة اليد ضمن برامج الألعاب الأولمبية سنة  1934وفي سنة         

 أجريت لأول مرة بطولة عالمية تجمع شباب في كرة اليد وفازت بها ألمانيا  1938وفي سنة        

ــة بــين الســويد والــدنمارك  1945وفي ســنة         ــارات دولي ــة ، أجريــت أول مب ــة الثاني بعــد نهايــة الحــرب العالمي
 أهداف . 3مقابل  8وفازت بها السويد ب

أقيمـــت الـــدورة العالميـــة الثالثـــة لكـــرة اليـــد وعـــادت لألمانيـــا ، كمـــا أقيمـــت  1955 -1952أمـــا في ســـنة           
 للفتيات . البطولة العالمية الثانية 1956البطولة العالمية للشباب وفي العام الموالي 

ـــب مـــؤتمر  1972 – 1970وفي ســـنت                     ـــد إســـباني وفي  13انعقـــد علـــى الترتي  14في مدري
 2اك طرأت بعض التعديلات على قانون لعبة كرة اليد .لكسمبور  وهن

 ميلاد وتطور كرة اليد في الجزائر :  -1-2
وذلــك بمراكــز المنشــطين أمــا اللعــب بصــفة رسميــة  1942لقــد كانــت البدايــة الأولى لكــرة اليــد الجزائريــة ســنة         

فكـان ضـمن الـدورات الأولى سـنة وذلك ضحدى عشر لاعب أمـا نسـبة اللعـب بسـبعة لاعبـين  1946فكان سنة 
 ح    تنظيم أول بطولة جزائرية . 1956وما إن حلت سنة  1953

كــان العــدد قليــل مــن الممارســين لهــذا النــوع مــن   1962 – 1930ونشــير هنــا إلى أن هــذه المرحلــة بــين          
 .الرياضة وذلك بسبب حالة التميز الت شهد ا البلاد خلال الفترة  الاستعمارية 

                                                             
 1 Brochure. Revue De Comite .Fédération D'organisation 4eme .CANS DE H . B .Alger,1986 P19    
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وقـد ظهـرت الحركـة الرياضــية في الجزائـر تحـت تأثــير الصـراع مـن أجــل الحريـة الـت رافقــت الشـعب قبـل الفــترة          
الاسـتعمارية والـت لعبـت دورا معتـ  في التنظـيم والتربيـة البدنيـة وتحاـير الجمـاهير خاصـة الشـباب الـذي يكـون القـوة 

 الحية في الوطن .

)         كانت الانطلاقة الثانية لكـرة اليـد حيـث   تعـين  1963قلال وبالابط سنة ومباشرة بعد الاست          
 حمناد عبد الرحمان وإسماعيل مداوي ( بهدف إنشاء أول فدرالية جزائرية لكرة اليد .

كـان   وفي تلك الفترة كانت بدايـة مشـوار الفدراليـة الجزائريـة لكـرة اليـد برسسـة السـيد إسماعيـل مـداوي الـذي         
 في نفس الوقت رئيس رابطة الجزائر العاصمة لكرة اليد أما أول الفرق الت ا رطت في الفدرالية فهم كالتالي : 

 .  L' OMSE( بولوغين   SAINT – EVGENE) فريق  -    

 (  R.U.Aفريق الراسينء لجامعة الجزائر )  -
 (  G.L.E.Aفريق المجموعة اللائكية لطلبة الجزائر العاصمة )  -
 (  HBCAفريق نادي الجزائر لكرة اليد )   -
 (  G.S.Aفريق غالية رياضة الجزائر )   -
 فريق من عين الطاية .  -
 فريق سبارتو وهران  -

ا رطـت الفدراليـة الجزائريـة في الفدراليـة العالميـة والـت كانـت تتكـون مـن ثلاثـة رابطـات  1963أما في سـنة          
 ( . فقط ) الجزائر ، وهران ، قسنطينة

كمـا تحصـل نفـس الفريـق   1963في سنة   L OMSEأما أول بطولة جزائرية فكانت من نصيب فريق          
 . 1984على نفس اللقب سنة 

  إنشــاء الرابطــة الرابعــة والــت تمثــل الجنــوب وفي ســبتم  مــن نفــس الســنة المكتــب الفــدرالي  1968وفي ســنة        
يــتم فيهـــا توزيــع نـــوادي الجزائــر العاصـــمة إلى جتمــوعتين واحـــدة في الشـــرق يعلــن تنظـــيم بطولــة شـــبه وطنيــة ، حيـــث 

والأخـرى في الغـرب بينمـا البطولــة الوطنيـة تظـم الشـرق والغــرب والوسـط أمـا الجنـوب فكــان غائبـا لحداثـة رياضـة كــرة 
 1اليد لهذه المنطقة .

                                                             
1 Planification Et Entraînement D'une Equipe De H. B . De Haute Performance .O.P .V . Alger .P 6. 
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ــــرى قــــانون  1975وفي ســــنة         ــــات الــــت أنشــــأت إث ــــت  1977ســــنة  وفي 1901  حــــل كــــل الجمعي أدخل
 ( والت تظم سبع جمعيات . ASPتعديلات رياضية إذ بدأت بطولات الجمعيات النخبوية   ) 

سنة غنية بالأحدا  كونهـا عرفـت ظهـور ثـلا  بطـولات جهويـة الوسـط والشـرق والغـرب  1984وتعد سنة       
ت اللاعبـــين  نـــذاك يصـــل إلى وكانـــت عـــدد بطاقـــا 1989بينمـــا نســـجل هنـــا ظهـــور الرابطـــة الجهويـــة لورقلـــة ســـنة 

 بطاقة .  20000موزعة على ثلاثين رابطة أما اليوم فعدد بطاقات اللاعبين يفوق  15000

علـــى شــكل بطولـــة إفريقيــة ثم جـــددت العهــد مـــع هـــذه  1989ولقــد احتاـــنت الجزائــر الـــدورة الثامنــة ســـنة       
إفريقيا للأمم في كرة اليد ، وذلك بقاعة حرشـة الرياضة بعد إحدى عشر سنة لتستايف الدورة الرابعة عشر بطولة 

 1منتخبا في الصنفين ذكور وإنا  .  18وذلك بحاور مالا يقل على  2000ماي  8أفريل إلى  19إبتداءا من 

 قانون لعبة كرة اليد :  -2

 الميــــدان :  -2-1     
عــرض الخطــوط الكــ ى علــى الجانــب  م 20م طــول و  40شــكله مســتطيل ياــم مســاحة تقــدر ب              

 المرمى .اس والخطوط الصغرى هي خطوط تسمى بخطوط التم

 المـــــرمى :  -2-2
متر العارضة والقائمين يجب أن يوضـعا مـن نفـيس  2أمتار وارتفاعه  3يوضع وسط خط التهديف طوله            

مـا يكـون المرمـى مـزود بشـباك معلقـة بطريقـة تحـد مـن المادة الخشبية ويكون التلوين بلونين مختلفين يبـدوان بوضـوح ك
 سرعة ارتداد الكرة المقذوفة .

 مسـاحة المــرمى :  -2-3
أمتـار أمـام المرمـى بالتـوازن مـع خـط المرمـى ومســتمر  6مـتر مسـطر لمسـافة  3تكـون محـدودة بخـط مسـتقيم           

لمرمـى يسـمى خـط ) مسـاحة المرمـى ( علامـة مـتر ، الخـط الـذي يحـدد مسـاحة ا 6مع كل طـرف بربـع دائـرة بقيـاس 
مـتر مـن الجانـب الخـارجي بخـط  4سم طول توضع أمام مركز كل مرمى موازية مع هذه الأخيرة وعلـى بعـد  15من 

مـتر أمـام المرمـى  والمسـتمرة مـع كـل طـرف بربـع  9مـتر و  3المرمى الخـط المتقطـع للرميـة الحـرة معلـم بمسـافة تبعـد ب 
 سم .  20سم ،ونفس الشيء بالنسبة للفراغات الفاصلة بـ  15وط ، الخط تقاس بـ دائرة صاعدة بمرمى خط
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أمتـار ، خـط  7أمتار تشكل من خط واحد مسـطر أمـام المرمـى مـوازي مـع خـط المرمـى علـى بعـد  7علامة   -   
 متر .  3الوسط يربط بين الخطوط التماس في منتصف الطول من كل ناحية بـ 

ســم عرضــا  5تحــدد منطقـة التبــادل كـل الخطــوط  تنتمــي للمسـاحة الــت تحـددها ، ويبلــء قياسـها  15علامـة   -   
 ويجب أن يتم وضعها بطريقة جد واضحة .

 سم . 8بين الأعمدة خط المرمى يوضع بنفس طول الصواعد   -   

 الكـــــرة :  -2-4
تصنع بغلاف من الجلد أو من مادة بلاستيكية أحادية اللـون وتحتـوي بطبيعـة الحـال علـى هوائيـة مـن المطـاط         

 ويجب أن تكون مستديرة ولا يجب نفخها كثيرا كما لا يجب أن يكون سطحها أملس ولامع .

   475إلى  425           سـم   ووزنهـا      60إلى  58للكبار الشباب يجب أن يبلء قياس محيطها بـ        
     .400 – 325سم   ووزنها    56إلى  54  ، للكبار الشابات يجب أن يبلء قياس محيطها بـ   

 اللاعبــــين :  - 5 - 2 
ــر مــنهم الحــارس يمكــنهم           الفريــق يتكــون مــن اثــني عشــر لاعــب مــنهم ايطــاريين ) ســبعة لاعبــين علــى الأكث

أرضــية الملعــب ( ، أمــا البقيـة فيكونــون احتيــاطيين علــى كرسـي الاحتيــاط لا يقبــل ســوى  التواجـد دفعــة واحــدة علـى
 الاحتياطيين وأربعة مندوبين رسميين في كرسي الاحتياط .
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 1ملعب كرة اليد( :08شكل رقم )

                                                             
 129 ق ، صاحمد  امر الله البساطي : اسس و قواعد التدريب الرياضي  ، مرجع ساب 1
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 المبحث الثاني : خصائص كرة اليد 

 خصائص لاعب كرة اليد:  -1
يتميز لاعب كرة اليد بالعديد من الخصائص الت تناسب طبيعة اللعب وتساهم في إعطاء فعالية اك  ومن      

 هذه الخصائص:

 الخصائص المرفولوجية: .1-1
إن أي لعبة سواء كانت جماعية أو فردية تلعب فيها الخصائص المرفولوجية دورا هاما في تحقيق النتائج       

وتتوقف عليها الكثير من نتائج الفرق خاصة إذا تعلق الأمر بالمستوى العالي بحيث أصبح  الايجابية أو العكس
التركيز أكثر على الرياضيين ذوي القامات الطويلة وكرة اليد مثلها مثل أي لعبة أخرى تخاع لنفس التوجيه فالطول 

ية ذا ا، فلاعب كرة اليد يتميز ببنية والوزن وطول الذراعين و ح  بعض المؤشرات الأخرى لها من الاهتمام والأهم
  (1).قوية وطول قامة معت ة،كما يتميز كذلك بطول الأطراف وخاصة الذراعين 

وكذا كف يد واسعة وسلميات الأصابع طويلة نسبيا والت تتناسب مع طبيعة لعبة كرة اليد، وفيما يلي جتموعة من 
 يد.                                                                        الخصائص المرفولوجية الت يتميز بها لاعب كرة ال

 النمط الجسمي: -1-1-1
إن النمط الجسمي للاعب كرة اليد هو النمط العالي الذي يتميز بطول الأطراف خاصة الذراعين مع ك        

كف اليد وطول سلميات الأصابع مما يساعد على السيطرة على الكرة وقوة التصويب وتنوعه ولان كرة اليد تعتمد 
                 ي هو الأنسب لهذا النوع من الرياضة.                                                                                           على نسبة معت ة من القوة الت توفرها العالات في النمط العال

 الطول:-1-1-2
يعت  الطول من بين العوامل الأساسية والمهمة وخاصة في الهجوم وتسجيل الأهداف وله تأثير كبير على      
                                       ( 2)رتقاء وفي الدفاع كذلك وذلك من خلال الصد واسترجاع الكرة..... الا
 الــوزن: -1-2-1-3
 إن الوزن عامل مهم جدا في كرة اليد ويظهر ذلك في العلاقة بين الوزن، الجسم، الطول من خلال هذا المؤشر. 
 

 = ROBUS TESSE DE INDICE/الطول=  1000×وزن الجسم 
 

 

                                                             

 (.7، ص )1994؛ دار الفكر العربي، القاهرة: 4، طكرة اليد للجميعمنير جرجس إبراهيم:  (1)

 (.193-122 -120 -103، مرجع سبق ذكره، ص ) كرة اليد للجميعمنير جرجس إبراهيم:  (1،2،3) 
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 :عرض الكتفين -1-1-4
وقياسه كا تي: يستند اللاعب إلى الحائط بحيث تكون الذراعين مبسوطتين أفقيا من نهاية الإصبع الوسطي       

في اليد اليمني إلى نهاية الإصبع الوسطي في اليد اليسرى  خذ القياس، وهذه الصفة لهل أهمية كبيرة بحيث تؤثر 
القذف والرمي ، كما أن لها أهمية كبيرة عند حارس المرمى بحيث تسمح له بتغطية مساحة كبيرة من على قوة 
                                                                                        ( 1)المرمى.....

 الشبر )كف اليد( : -1-1-4-1
 السيطرة على الكرة ويتم قياسه كا تي: يعت  كف اليد عامل مهم أياا في       

من نهاية إصبع الإبهام إلى نهاية إصبع البنصر )الإصبع الصغير( لليد، بحيث تكون أصابع اليد متباعدة عن بعاها 
إلى أقصي حد وأهمية اتساع مساحة كف اليد تتمثل في أنها تسهل على اللاعب مسك الكرة أي سهولة التحكم 

 (2)سم.... 25-22تها عند الرجال ما بين في الكرة وتنحصر قيم

 الخصائص البدنية:-1-2
وهي القدرة على انجاز جتموعة من الحركات العالية في وقت زمني قصير، وتعت  السرعة  السرعة: -1-2-1

 (                                                                                                          3)جهد نوعي يرتكز أساسا على أساس عصبي عالي.....
سنة إلى وجود فارق  18-16 وقد خلصت مختلف الأبحا  الت اهتمت بتطوير السرعة عند المراهق ذوي سن 

 تعتمد على:متوسط من النتائج بين اللاعبين ويؤكد  هولمان   ن السرعة 
 _القوة العظمى.

 _التوافق.
 _سرعة التقلص وانقباض العالات.

 _نوعية الألياف العالية.
 _نسبة طول الأطراف إلى الجذع.

 ( 4)_قابلية التلبية )الاستجابة( ورد فعل البداية....

 وتنقسم السرعة إلى أقسام تتمثل في:

                                                             
 

 
 

 
 (.14ص )1985، دار الفكر العربي؛ القاهرة ، أسس إعداد لاعبي كرة القدملي فهمي بيك:(1)
 (.251، ص )1980، ترجمة عبد العلي نصيف، مطبعة جامعة الموصل؛ العراق: التعلي  الحركيكورت مانيل: (2)
 (.152،153، مرجع سبق ذكره ، ص )عل  التدريب الرياضيمحمد حسن علاوي: (3)



  
 

53 
 

  الفصل الثاني 

...............................................................................................................

 كـــــــــــــــــرة اليد... 
 

 _السرعة الانتقالية.
 _السرعة الحركية.

 الاستعانة._سرعة 
 السرعة الانتقالية: -1-2-2

يقصد بها التحرك من مكان  خر في أقصر زمن ممكن وغالبا ما يستعمل هذا المصطلح في الأنشطة الرياضية       
الت تشمل الحركات المركبة والمتكررة كالمشي والجري والسباحة وركوب الدراجات وسرعة الانتقال أثناء القيام 

الية إلى سرعة الجري لمسافة قصيرة جدا والسرعة القصوى بالتصويب بالارتقاء في كرة اليد،كما تقسم السرعة الانتق
 في الجري     

 السرعة الحركية: -1-2-3
يقصد بالسرعة الحركية أداء حركات ذات هدف محدد لمدة واحدة أو لعدد متتالي من المرات في أقل زمن       

صيرة ومحددة، وهذا النوع من ممكن أو أداء حركة ذات هدف محدد لأقصى عدد من التكرارات في فترة زمنية ق
السرعة غالبا ما يشمل على الحركات المغلقة الت تتكون من جملة حركية واحدة والت تؤدى لمرة واحدة وتنتهي 

 ....مثل: حركة التصويب بالكرة من وضعية الارتقاء في كرة اليد
والتسليم للكرة أو سرعة  كما تتامن حركات تشمل على أكثر من مهارة حركية واحدة مثل: سرعة الاستلام

                                                                                                                                                           (1)المحاورة والتمارين وتصويب الكرة....

 سرعة الاستجابة )زمن رد الفعل(: -1-2-4
هـي السرعة الت يتمكن بها الفرد من الاستجابة لمنبه نوعي مثير ، وزمن الرجع البسيط هو الزمن المحصور منذ       

 لحظة ظهور مثير واحد معروف من قبل ولحظة الاستجابة لهذا المثير، و زمن الرجع ظاهرة مركبة.         
تحد  باستمرار أثناء المباراة ، فالسرعة الانتقالية يحتاجها  إن الرياضي بحاجة لهذه الأنواع من السرعة ، لأنها     

اللاعب عند الانتقال من مكان  خر في أقصر وقت ممكن، أما سرعة الحركة فتتمثل  داء المهارات الأساسية 
ة اليد، بسرعة على سبيل المثال سرعة استلام وتمرير الكرة أو سرعة الاقتراب والقفز أثناء التصويب الارتقاء في كر 

أما سرعة الاستجابة تتعلق بقدرة اللاعب على سرعة الاستجابة للمواقف المتغيرة لأي مثير خارجي سواء كانت 
                                                  (2)الكرة أو اللاعب الخصم أو اللاعب من نفس الفريق.      

الزيادة في سرعة اللعب ومفاجينة الخصم بالحركات السريعة ، من فمثلا كرة اليد هي لعبة تتطلب من اللاعب      
أجل إرباك الخصم والمدافعين خاصة، وعدم إعطائهم الفرصة في سد الثغرات أن هناك في جتال اللعبة هو أن الوقت 

      يساوي الفرا ، ولاستثمار الفرا  لابد أن يعمل الهجوم على صد الخصم في أسرع وقت....

 

                                                             

 (. 47، ص )2003؛ مركز الكتاب للنشر، القاهرة: 2، طالقياس والاختبار في التربية الرياضيةليلى السيد فرحات: (  1)

 (.2ص )1980، ترجمة وليد يوسف ط ة، دار القادسية للطباعة، بغداد،المتغيرات الحديثة وطرق تنفيذها في تدريب كرة القدمأريك باتي:  (2)
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 أهمية السرعة: -1-2-5
إن  السرعة هامة فهي تدخل في جميع الاختصاصات لما لها من أهمية بدنية وتكتيكية، فلا يمكن لنا أن نقول على 
الرياضي انه رياضي جيد ما لم يتمتع بصفة السرعة، فالسرعة تدخل في تكوين حركاته وحسن أدائها ومدى 

                                                       استجابته للتنبيهات.                           
إن صفة السرعة لا تدخل في سباقات السرعة فقط بل ح  المسافات الطويلة ، حيث يلاحظ أن نهاية      

السباق دائما تكون سريعة، إن صفة السرعة ليست مهمة فقط في الميدان الرياضي بل هي مهمة ح  في الحياة 
ك في التصرف الحركي الجيد، وانه من المهم التدرب على السرعة لأن أي نقص في تدريب هذه الصفة اليومية وذل

يؤثر على الرياضي، إن السرعة تتوقف على سلامة الجهاز العصبي والألياف العالية لذا فالتدريب على السرعة 
ضي، كما أن لهذه الصفة أهمية من الناحية ينمي ويطور الجهازين العصبي والعالي لما لهما من فائدة في الميدان الريا

  الغني بالطاقة.... ATPو   CPالطاقوية فهي تساعد على زيادة التخزين الطاقوي 
 _ القـوة:

هي القدرة على التصدي لمقاومة خارجية باستعمال جتهود عالي وهناك عدة أشكال ودرجات لظهور القوة،      
   (1)والقوة صفة عالية وعصبية وهي نتيجة الكتلة العالية المتداخلة أثناء تطورها

سنة  18و 11سن وأثناء تدريبها على الجهد، فالبعض من الأخصائيين يرى بان القوة العالية تتااعف مابين 
بالمائة من الوزن  27 فاراد ، فحسب رأييهما فان الكتلة العالية الت كانت تمثل       وهذا حسب  بيجار  و 

سنة، وتقترب من ذلك في سن الرشد الت تبلء  15بالمائة في سن  33سنوات تصل إلى  8العام للجسم في سن 
 بالمائة.      36-40
 ن ضعف الجسم من الناحية العاوية والتنسيقية لا  ىومن جهة أخرى هناك البعض من الأخصائيين ير      

 سنة وإلا كان هناك خلل في النمو، وهذا ما يراه : 17الى  16 يسمح بتنمية القوة قبل سن 
CHAUDEKIAND 

الفرد إلى أعلى مراتب البطولة الرياضية ويري بعض العلماء أن القوة العالية هي الت يتأسس عليها وصول       
،كما أنها تؤثر بدرجة كبيرة على تنمية الصفات البدنية كالسرعة والتحمل، خاصة بالنسبة لأنواع الأنشطة 
الرياضية الت يرتبط فيها استخدام القوة العالية مع الصفات البدنية وهناك نوعان للقوة، القوة العامة والقوة 

                                                                                      (2)الخاصة....
 : _ قوة السرعة

                                                             

.   , édition vigot, paris, 1986, p 201manuel d'entrainementJ. Weineck:   )1( 

 .)09(، ص 1995، الدار العربية للطباعة، بغداد:تدريب القوةعبده علي نصيف: (  2)
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هي قابلية مقاومة العالة مع التدريج العالي، وهي عملية تنفيذ للسرعة الحركية وان أساس قوة دفع       
ليد، فكلما كانت هذه القوة ذات مكانة العالات في الركض السريع هي أهم العناصر الت توفرها للاعب كرة ا

عالية كان اللاعب سريعا وذو قوة عالية، وان أساس الركض السريع يعتمد على قدرة العالات    )قوة العالة( 
                       على دفع الجسم، والت تعد من أهم العناصر الت يجب توفرها للاعب كرة اليد....

 ن الارتقاء:التعريف بالتصويب م -3 -1
 مفهوم التصويب: -1-3-1

إن غرض مباراة كرة اليد هو إصابة الهدف، والفريق الفائز هو الذي ينجح في إصابة مرمي الفريق المنافس      
بعدد أكثر من الأهداف، ولذا تعت  مهارة التصويب الحد الفاصل بين النصر والهزيمة ، بل إن المهارات الأساسية 

 إذا لم تتوج في النهاية بالتصويب الناجح على الهدف. والخطط الهجومية  لوانها المختلفة تصبح عديمة الجدوى
 هذا بالإضافة إلى أن هذه المهارة يعشقها كل من اللاعب وكذا المتفرج، وتجذبهم أكثر من المهارات الأخرى.

وقبل أن نوضح مهارة التصويب نذكر كلا من المدرب واللاعب إن نسب نجاح التهديف كما في الشكل         
 (1)  .(01)رقم 
 

 
 ( : يبين نسب نجاح التهديف09الشكل رق  )

أعلى نسبة عند اللاعب )أ( عند منتصف المرمى وتقل عند اللاعب )ب( وأقلها عند اللاعب )ج(، أي       
أهداف أي نسبة  4مرة أحرز منها  26كلما اونينا في اتجاه مركز الجناح وعلى سبيل المثال اللاعب )ج( صوب 

                                   بالمائة.  41.7بالمائة ولكن من وسط الدائرة نسبة النجاح  15.3نجاح 
 :ويتأثر التصويب بعدة عوامل منها  

                                            .المسافة: فكلما قصرت المسافة ساعد ذلك على دقة التصويب 

                                                             

 (.161،مرجع سبق ذكره، ص ) عل  التدريب الرياضيمحمد حسن علاوي: (  1)
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             التوجيه: ويسهم رسء اليد كثيرا في توجيه التصويب ولذا يجب على اللاعب إجادة استخدامه 
  السرعة من حيث سرعة العداد المناسب لنوع التصويب ح  يتمكن من استغلال ثغرات الفريق المنافس في

تصويبات القريبة، رمية الجزاء الوقت المناسب، وفي كرة اليد يمكن التمييز بين التصويبات بعيدة المدى وال
 الرمية الحرة المباشرة وهي كا تي:         

 :التصويب البعيد 
أمتار أو خارجه في حالة وجود ثغرة في دفاع المنافس ،  9ويقصد به التصويب أمام مدافع أو في حدود خط      

دافع وحارس المرمى كما يجب مراعاة ويجب أن يتميز هذا النوع بالقوة مع دقة التصويب، لإمكان التغلب على الم
 عامل التغير بالنسبة لاختيار مكان توجيه التصويبة مما يساهم في مفاجأة حارس المرمى. 

وتعت  التصويبات العالية وخاصة في الزوايا العليا للمرمى من أفال أماكن التوجيه بالنسبة لهذا النوع من     
ذه التصويبات استغلال المهاجم لحظة وقوف أحد المدافعين أمام التصويب ، ويساعد على زيادة فرص نجاح ه

 حارس المرمى وحجب رؤية الكرة عنه للتصويب.                                                                              
دى حسن استخدامه و يعتمد التصويب بعيد المدى على مدى إجادة المهاجم لمختلف أنواع التصويبات وم     

لها وخاصة بعد ارتباطها ببعض حركات الخداع، وعلى المهاجم مراعاة أداء التصويب من الجري وليس من الارتكاز 
 ولا يشترط أن يكون اقترابه دائما في اتجاه الهدف.                                                     

 :التصويب القريب 
قرب من دائرة الهدف، كما في حالة حيازة مهاجم الدائرة على الكرة أو في حالة الهجوم وهو الذي يؤدى بال     

الخاطف أو قطع المهاجم في اتجاه الدائرة وتمرير الكرة إليه للتصويب، ومن المستحسن في هذه الحالة قيامه بالوثب 
التوجيه وليس قوة التصويب، ولذا أو بالسقوط لإمكان التخلص من المدافع واهم ما يتميز به هذا النوع هو حسن 

                                            وجب مراعاة موقف حارس المرمى عند توجيه التصويبة.
 :رمية الجزاء 
وهي عبارة عن مواجهة بين الرامي وحارس المرمى والت يلعب فيها عامل القدرة على التركيز وقوة الأعصاب      

هاما ويتحدد اختيار الزاوية الت يجب التصويب إليها و كذا ارتفاع التصويبة طبقا لخ ة الرامي  بالنسبة للرامي دورا
   1وسلوك حارس المرمى. 

 :الرمية الحرة المباشرة 
نادرا ما تنجح هذه الرمية في إصابة الهدف وخاصة في حالة قيام المدافعين بعمل أو خلق حائط دفاعي إلا      

عقب بعض حركات الخداع أو بعض الحالات المفاجأة، وعلى سبيل المثال قبل انتظام حارس المرمى أو حائط 
 رة الحكم.                                  الصد ومما يساعد على ذلك أن الرمية الحرة  دائها حاليا دون إشا

                                                             
 (.162،مرجع سبق ذكره، ص ) عل  التدريب الرياضيمحمد حسن علاوي:  1
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 أه  أنواع التصويبات: -2

 التصويبة الكرباجية )تصويبة الكتف(: -2-1
وتؤدى هذه التصويبة من الجري وكذا من الارتكاز ويتوقف استخدامها على المسافة بين الرامي والمدافع      

 وكذلك على الوقت الذي تتم فيه التصويبة.
ز التصويب من الجري بالسرعة ولكنه يفتقر إلى سرعة النوع السابق فإنه يمتاز بالقوة ودقة التوجيه مع ويمتا     

القدرة على التنويع في طريقة الأداء، ولذا تعت  التصويبة الكرباجية من الارتكاز انسب الأنواع و أكثرها شيوعا 
 وهي تؤدى في المستويات ا تية:

  مستوى الرأس والكتف:التصويبة الكرباجية في -2-2
وتستخدم هذه التصويبة في حالة عدم وجود عائق في طريق الكرة إلى المرمى مما يسمح بالتصويب بدرجة       

 كبيرة من القوة، ويمكن أداء هذه التصويبة كما في التمريرة الكرباجية من الارتكاز.

 التصويبة الكرباجية في مستوى الحوض والركبة: -2-3
ما تسنح فرصة التصويب للمهاجم دون وجود عائق أي مدافع، وغالبا ما يواجه المهاجم المدافعين على  نادرا     

مسافة تتراوح بين متر إلى مترين تقريبا وفي تلك الحالة لا يتسنى للمهاجم إحراز الهدف إلا بمحاولة التصويب في 
تصويب من جانب المدافع وعند أداء هذه مستوى الحوض أو الركبة مما يصعب على المدافع متابعته، ويتم ال

التصويبة يتحرك المهاجم بناحية الذراع الت ستقوم بالتصويب مع الارتكاز على القدم اليسرى للرامي الأيمن وذلك 
لسرعة القيام  داء الحركة التمهيدية للتصويب وعندئذ يقوم بالتصويب على الهدف بحيث يكون وضع الكرة قبل 

 الحوض سواء بالنسبة له أو بالنسبة للمدافع ويسبق الكوع رسء اليد كما في رمي الرمح. التصويب في مستوى
 1وهناك إمكانيات متعددة بالنسبة لهذا النوع من التصويبات يمكن تلخيصها فيما يلي:

  التصويب مع الاحتفا  باستقامة أعلى الجذع مما يمنح التصويبة المزيد من عنصر المفاجأة بالرغم من
 افتقارها إلى عنصر القوة.

 .التصويب مع ميل الجذع ناحية الذراع الرامية مما يساهم في إكساب التصويبة قوة أكثر 

 .التصويب على الهدف بحيث تكون الكرة قريبة من الجسم أو بعيدة نوعا ما ويسبق الكوع رسء اليد 
 ذراع واليد بالكرة في مستوى الركبة أو التصويب مع زيادة ميل الجذع ناحية الذراع الرامية مع مراعاة مد ال

 (2) اقل.

                                                             
 (.163-162ص ) ،مرجع سبق ذكره، عل  التدريب الرياضيمحمد حسن علاوي:  1

 (.109، مرجع سبق ذكره، ص )كرة اليد للجميعمنير جرجس:  (2)
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 التصويبة الكرباجية مع ثني الجذع جانبا: -2-4
هذه التصويبة عبارة عن كرباجية من الارتكاز في مستوى أعلى الرأس مع ثني الجذع للناحية الماادة للذراع      

ليسرى والعكس، وتشبه الحركة التمهيدية لها  الرامية، وهذه التصويبة تسمح للمهاجم الأيمن بالتصويب من ناحيته ا
كما في التصويبة الكرباجية في مستوى الرأس، ثم يقوم الرامي بثني أعلى الجذع من منطقة الحوض بدرجة كبيرة يمينا 

 ناحية الجانب المااد للذراع الرامية للمهاجم مع سحب نفس الذراع خلف الرأس ودوران الكتف للخلف.
قوم الرامي بتحريك الكرة فوق الرأس وو الأمام لكي يستطيع زيادة مساحة المنطقة المكتسبة  عند التصويب ي     

 كنتيجة للانثناء الجانبي لأعلى الجذع.
ويتحدد اتجاه التصويبة خلال الذراع ودوران رسء اليد مما يساعد الرامي على حسن توجيه التصويبة للمكان      

التصويب تقوم الساق اليمنى الممتدة أماما ناحية اليسار ضيقاف حركة الذي يحدده في مرمى المنافس، عقب 
 الجسم.

 التصويب بالوثب: -2-5
 التصويب بالوثب عبارة عن تصويبة كرباجية تؤدي مع الوثب بطريقتين:

 .التصويب بالوثب الطويل 
    .التصويب بالوثب عاليا 

 التصويب بالوثب الطويل: -2-6
لتصويب إلى محاولة التخلص من المدافع، ح  يستطيع التصويب على الهدف دون يهدف هذا النوع من ا     

إعاقة، وغالبا ما تؤدي هذه التصويبة خلال ثغرة بين المدافعين في حدود منطقة دائرة المرمى، وكذا في حالة انفراد 
 يينة أفال للتصويب.المهاجم بحارس المرمى، مما يساهم في زيادة الاقتراب من المرمى مع زيادة استعداد و 

 وأخيرا الهبوط.-الطيران في الهواء-الارتقاء-الاقتراب
ولكثرة استخدام هذه التصويبة نوضح اللحظة المناسبة لترك الكرة في اتجاه الهدف بواسطة المهاجم خلال      

 مرحلة الطيران من الارتقاء إلى الهبوط.
 رة المرمى في اتجاه الهدفوالشكل التالي يمثل قوس طيران للاعب وثب من خط دائ

النقطة )أ( تمثل أعلى نقطة خلال وثبه، النقطة )ب( تمثل نقطة قريبة من الهدف، النقطة )ج( تمثل اقرب      
 نقطة للهدف والت يليها الهبوط مباشرة، ويصح للاعب أداء هذه التصويبة عند )أ(.  

 
 المرمى في اتجاه الهدف : يمثل قوس طيران للاعب وثب من خط دائرة10شكل        
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ولكن أنسب نقطة في القوس لترك الكرة هي )ب( لأنها اقرب من النقطة )أ( بالنسبة للهدف وتعطى فرصة     

أخرى لانتظار استجابة حارس المرمى، أما النقطة )ج( فهي اقرب نقطة حقيقية إلى الهدف ولكن استعداد الرامي 
ويختلف أداء هذه التصويبة باختلاف المكان الت تؤدى منها عند الدائرة  يكون قد فتر للتصويب ومعدا للهبوط،

 (1)الجانب الأيمن....-الجانب الأيسر-وهي: منطقة الوسط

 التصويب بالوثب الطويل من منطقة الوسط: -2-7
قليلا مما يقوم اللاعب بالاقتراب كلما أمكن ويميل تجاه التصويب مع دوران كتف الذراع الرامية للخلف       

يسهل في الإعداد الجيد للحركة التمهيدية للتصويب،ثم يقوم الرامي بالارتقاء بالقدم اليسرى عند محاولة التصويب 
 بالذراع الأيمن في غاون لحظة الطيران يدور أعلى الجذع يميل اتجاه اليسار و إلى الأمام لتسهيل عملية الهبوط.

صول الرامي إلى اقرب نقطة للمرمى يكون فيها استعداده قويا للتصويب  وأثناء الطيران يتم التصويب عند و      
كما سبق ذكره في قوس الطيران،وتقوم الساق اليسرى  خذ خطوة للأمام ثم يهبط الرامي على قدم الارتقاء وهي 

 اليسرى ويعقبها مباشرة هبوط القدم اليمنى لمتابعة الجري.
 صويبة فيما يلي:وتتلخص أهم الأخطاء الشائعة في هذه الت

 .الاقتراب مع زيادة ميل الجذع أماما مما يج  الرامي على زيادة دوران كتف الذراع الرامية للخلف 
   .المغالاة في زيادة طول أو قصر خطوات الارتقاء 
 استخدام القدم الخاطينة في الارتقاء و الهبوط 
 عدم دوران كتف الذراع الرامية خلفا مما يؤثر في قوة التصويبة..... 

 التصويب بالوثب الطويل من الجانب الأيسر: -2-8
تكمن صعوبة الوثب الطويل من الجانب الأيسر في وقوف اللاعب المدافع على دائرة الهدف في اتجاه طريق       

ة الذراع الرامية، الأمر الذي يج  الرامي على ضرورة تخطي المدافع بمساعدة عملية الوثب الطويل وكذلك إبعاد الكر 
على متناول المدافع وخاصة أثناء عملية الوثب في بداية مرحلة الطيران، وفي نفس الوقت محاولة الرامي أداء عملية 

 الوثب في اتجاه الهدف بصورة مناسبة تسمح بتحسين توجيه الكرة لزوايا المرمى.
، ثم أداء عملية الارتقاء عقب ويجب على الرامي مراعاة الاقتراب لمسار رمية الجزاء وخط المرمى كلما أمكن     

 خطوتين أو ثلا  خطوات على الأكثر وعندئذ يستطيع الرامي اختيار احد الاحتمالات ا تية:

                                                             

 (.117-115، مرجع سبق ذكره، ص)كرة اليد للجميعمنير جرجس إبراهيم: ( 2، 1)
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حمل الكرة عند أداء الارتقاء بعيدا تجاه الخلف وللأعلى مع توجيه جانب الجسم الأمامي للمدافع، ثم دوران   .1
الوثب والتصويب على مستوى الرأس أو الكتف، وتلك  الجسم بعد التخلص من المدافع تجاه المرمى خلال

 الحالة تتطلب الوثب لمسافة طويلة كلما أمكن
عند أداء عملية الاقتراب يقوم اللاعب بنقل الكرة أماما عاليا مع الاحتفا  بالكرة في هذا الوضع أثناء  .2

مية للجانب بعد تخطي المدافع لفتح الارتقاء ثم أداء حركة التصويب أثناء طيرانه مع مراعاة تحريك الذراع الرا
 (1) . زاوية التصويب.

حمل الكرة أمام الجسم أثناء الاقتراب ثم الارتقاء مع القيام بحركة الغطس بحيث تكون الكرة أسفل يدي  .3
 المدافع، وفي هذه الحالة تؤدى التصويبة من مستوى الكتف أو الحوض وفي حالة زيادة نقل الكرة إلى الأسفل.

والارتقاء مع حمل الكرة باليد اليسرى بعيدا عن متناول المدافع وفي مرحلة الوثب يقوم اللاعب بنقل  الاقتراب .4
 الكرة لليد اليمنى ثم التصويب.

 التصويب بالوثب الطويل من الجانب الأيمن: -2-9
المدافع في الجانب المااد يكون  -مركز الجناح الأيمن–عند محاولة التصويب بالوثب الطويل بالذراع اليمنى        

لذراع الرامية، وفي نفس الوقت تكون هذه الذراع خارج زاوية مرمى المنافس ولفتح الزاوية لامان حسن توجيه 
متر، الأمر الذي يجعله يقترب في نفس الوقت من  7التصويب يقوم الرمي بالوثب موازيا لخط المرمى أو في خط 

 رامي بالوثب الطويل لمسافة كبيرة وبقوة للتخلص منه.المدافع، ولذا فمن الاروري قيام ال
كما يجب على الرامي اتخاذ المكان المناسب الذي يسمح له  داء عملية الاقتراب بخطوتين أو بثلا         

خطوات والارتقاء بحيث لا يستطيع المدافع إعاقة التصويبة مع مراعاة ألا يؤدي ذلك إلى تصويب اللاعب من 
 يه فيه توجيه الكرة للمرمى أي:مكان يصعب عل

التصويب وو زاوية مقفلة مع مراعاة أن يكون الاقتراب موازيا لخط المرمى مع انثناء أعلى الجذع تجاه اليسار       
وحمل الكرة خلف الرأس و من المفال أن يصل اللاعب إلى وضع الطيران بحيث يكون الجسم كله بالطول موازيا 

 لتصويب بالطيران وذلك لفتح زاوية التصويب والبعد أكثر من متناول المدافع.للأرض كما سيرد ذكره با
وأحيانا يقوم المهاجم الأيمن بالقطع من مركز الجناح الأيمن إلى دائرة الوسط وفي هذه اللحظة يستقبل زميله       

صويب أحيانا بالارتقاء على الكرة ليصوب من ثغرة ضيقة في الدفاع المنافس عند الدائرة، ولسرعة الأداء يتم الت
القدم اليمنى بدلا من اليسرى وبعد المرور من المدافعين يتحرك الكتف الأيمن للخلف ثم أماما عند التصويب 
 ليخدم قوة التصويب في اتجاه الهدف وأحيانا يتم الأداء بالسقوط للأمام لانب الجسم خلال المدافعين أو بينهما.

                                                             
 (.124-121، مرجع سبق ذكره، ص )كرة اليد للجميعمنير جرجس إبراهيم:  -1
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 :التصويب بالوثب عاليا -2-10
التصويب بالوثب عاليا عبارة عن تصويبة كرباجية من ارتفاع على مستوى أعلى الرأس مع أداء حركة الوثب       

عاليا كمحاولة الرامي للتصويب من فوق المدافع، وتكمن مزايا هذه التصويبة في توقيتها المفاجئ وعدم قدرة 
نجح و أقوى التصويبات تأثيرا على المدافع و حارس حارس المرمى على إدراك سرعتها، وتعت  هذه التصويبة من ا

 المرمى.
 :طريقة الأداء 

عند محاولة الوثب بالذراع الأيمن يقوم الرامي بالاقتراب مائلا تجاه خط المرمى مع الارتقاء بالقدم العكسية      
وهي اليسرى ومراعاة طول خطوت الاقتراب الأخيرة والقيام بالوثب عاليا إلى أعلى نقطة ممكنة وعندئذ يقوم 

 نفس قدم الارتقاء.الرامي بالتصويب بالذراع الممتدة عاليا، ثم يهبط على 
 وهناك مهارتين استحدثتا من التصويب بالارتقاء عاليا وهما:

 التصويبة في مستوى الوسط بالوثب عاليا: .1

متر حيث يقوم المهاجم بالوثب عاليا بالكرة فوق  9غالبا ما يستخدم هذا النوع أمام مدافع في حدود منطقة      
لإعاقة الكرة بل وبالوثب معه أحيانا وفجأة يقوم المهاجم بتحريك  المدافع فيتجاوب معه المدافع برفع الذراعين

 الذراع يمينا خلفا لأسفل قليلا للتصويب في جانب المدافع في مستوى الوسط تقريبا.
وتعت  هذه التصويبة من أحد  مهارات التصويب الت ظهرت في كرة اليد وليس من السهل على كل لاعب      

 نتيجة هدف محقق حيث أنها تخادع فجأة المدافع وحارس مرماه معا. إتقانها، وأدائها بدقة
ولحظة التصويب لا تتم في هذه الحالة عند أعلى نقطة للوثب بل تتم قبل الهبوط، وقد تمتزج الوثبة بالطول      

 للأمام نوعا ما لانب الارتقاء الأعلى، لإعطاء فرصة لتحريك الذراع للتصويب. 
 الجذع جانبا بالوثب عاليا:التصويبة مع ثني  .2
في هذه التصويبة يقوم المهاجم بالتصويب مع الوثب عاليا أمام المدافع الذي يتجاوب معه، وبسرعة يثني      

المهاجم أعلى جذعه جانبا ماادا للذراع الرامية للتخلص من إعاقة ذراع المدافع مع رجوع الكتف الأيمن قليلا 
 رأس ثم التصويب على حارس المرمى الذي يصعب عليه سرعة إدراكها.للخلف وحمل الكرة عاليا فوق ال

والجديد في هذه التصويبة أياا مع التصويبة السابقة هي أنها تمارس مع الوثب لان المتداول استخدامه من       
قامة  قبل كطرق التصويب السابقة والقدم على  الأرض أو مع السقوط، ويمكن لللاعبين إجاد ا وخاصة طوال ال

ومن يتمتع بقوة الارتقاء بدوام التدريب عليها لأنها تحتاج لتوافق أعلى ولكن نتيجتها لصالح المهاجم بنسبة 
 عالية....
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 التصويب بالسقوط: -2-11
يهدف التصويب بالسقوط مثله في ذلك التصويب بالوثب إلى أعلى للابتعاد عن المدافع أو التخلص منه،      

لتصويبة من منطقة فإنها تساعد على اقتراب الرامي غالبا من المرمى، كما يمكنه تأخير عملية وفي حالة أداء هذه ا
التصويب ح  قرب وصوله إلى الأرض، الأمر الذي يمنحه المزيد من القدرة على التصرف طبقا لاستجابات 

 (1) السقوط التمهيدية للجسم.حارس المرمى، ويمكن أداء هذه التصويبة أماما أو خلفا أو جانبا طبقا لاتجاه حركة 

 التصويب بالسقوط الأمامي: -2-12
يستخدم هذا النوع من التصويبات بصورة خاصة عند أداء رمية الجزاء، وكذلك في المنطقة الوسطى لدائرة       

 المرمى، وهذه التصويبة عبارة عن تصويبه كرباجية مع ارتباطها بالسقوط الأمامي.
 :طريقة الأداء 

يقوم الرامي بالوقوف فتحا حيث لا تحتاج التصويبة إلى أعلى أداء حركة الاقتراب مع حمل الكرة باليدين أمام      
الجسم ناحية الذراع الرامية وتوجيه النظر ناحية الهدف وتبدأ حركة السقوط أماما للجسم من انثناء خفيف لركبت 

امي  داء تصويبه كرباجية من مستوى الرأس أثناء السقوط ثم يتم الرامي للأمام ورجوع كتف الذراع خلفا، ويقوم الر 
الهبوط للرامي الأيمن باستناد اليد اليسرى على الأرض يعقبها مباشرة اليد اليمنى، وفي بعض الأحيان يمكن الهبوط 

  بالدحرجة على الكتف والجانب الأيسر للجذع، مع مراعاة عدم لمس الركبتين للأرض.
 بالسقوط الأمامي: لتعلي  التصويب 

التمهيد بحركات الجمباز وخاصة الحركات الأرضية للتغلب على عامل الخوف من السقوط ولتنمية صفة      
الرشاقة عند أداء حركة السقوط،  يراعى التدرج بالتدريب تحت الظروف المبسطة بالسقوط على مرتبة بدون كرات 

ح  يمكن لللاعب إتقان فن الأداء الصحيح لهذه التصويبة،  ثم باستخدام الكرات الصغيرة ولتكن كرات التنس،
 وتنتهي باستخدام كرات اليد، وتتلخص أهم الأخطاء الشائعة فيما يلي:

 التصويب قبل السقوط كنتيجة لعامل الخوف. .1
 عدم دوران كتف الذراع الرامية للخلف وأداء التصويب بقوة الذراع فقط. .2
 وليس حارس المرمى. اتجاه نظر الرامي وو مكان الهبوط .3
سقوط الرامي على الركبتين نظرا لعدم قيامه  داء حركة مد الركبتين أثناء السقوط وهذا ياعف من قوة  .4

 التصويب ويعرضه للإصابة.

يلاحظ أن التصويب بالسقوط الأمامي يتم واللاعب مواجه بكتفه إلى المرمى، إما في حالة ضيق الثغرة بين      
 .المدافعين فيواجه بكتف واحد على جانبه
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 التصويب بالسقوط الجانبي: -2-13
يدة المدى يعت  التصويب بالسقوط الجانبي على عكس التصويب بالسقوط الأمامي إحدى التصويبات بع       

 لان أمام المهاجم مدافعا يحاول أن يتخطاه لحظة التصويب.
 .التصويب بالسقوط الجانبي ضد ذراع المرمى 
 .التصويب بالسقوط الجانبي مع ذراع المرمى 

 التصويب بالطيران: -2-14
تخلص أكثر في كثير من المواقف المتعددة أثناء اللعب يكفي أداء الرامي لحركة السقوط كمحاولة لل        

والابتعاد عن إعاقة المدافع، ولذا تجده يقوم بالسقوط مع الوثب عند التصويب على الهدف، وفي هذه التصويبة 
 يراعي الهبوط دائما على اليدين كما في السقوط أماما وليس على القدمين كما في التصويب في الوثب.

بالطيران والسقوط الجانبي بالطيران عادة ما يفاله  ويمكن أداء مختلف التصويبات بالسقوط بطريقة التصويب     
اللاعب الماهر عند التصويب من مركز الجناح الأيمن، ويفال الارتقاء بقوة للمساعدة على الطيران بالجسم في 

 1الهواء لمدة ضينيلة كافية تساعد اللاعب على تركيز انتباهه في عملية التصويب.
وعند أداء هذه التصويبة يراعي اللاعب رفع الكرة عاليا بالذراع الرامية وذلك بعد أداء الرامي لحركة الارتقاء      

الت تمهد لابتعاد الرامي عن متناول المدافع، وعقب التصويب يقوم الرامي بالذراع الأيمن على الجانب الأيسر 
خطوات لمحاولة  03ء التصويب بالطيران من الجري لما يزيد عن للجسم. و فـي كثير من الأحيان يقوم اللاعب  دا
 الارتقاء من مكان مناسب مع زيادة قوة الارتقاء.

 وتتلخص أه  الأخطاء الشائعة فيما يلي:
 عدم تامين الكرة أثناء الارتقاء. .1
لكرة بدلا من عدم إشارة كتف الذراع الرامي إلى الأعلى قبل ترك الكرة للتصويب مما يعمل على دفع اليد ل .2

 رميها بقوة.

 إهمال استجابات حارس المرمى. .3

 التصويب بقبضة اليد من الطيران: -2-14-1
وتستخدم في حالة ارتداد الكرة من المرمى أو حارسه مرتفعة من الأرض داخل دائرة المرمى، فيطير اللاعب       

 لاربها بالقباة.
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 التصويب الخلفي: -2-15
يعت  التصويب الخلفي كإحدى أنواع التصويب قصير المدى وخاصة من منطقة الهجوم الوسطى على        

 الدائرة، وفي بعض الأحيان يمكن استخدامه كتصويب بعيد المدى.
ويجب مراعاة استخدام هذه التصويبة فقط عندما تتطلب خطط اللعب ذلك ح  لا ينجح المدافع في       

لمباراة في إعلان مخالفتها أحيانا، ويمكن أداء التصويب الخلفي من الوقوف أو الجري أو السقوط  إعاقتها وحكم ا
 كما يمكن أدائه من المستويات التالية:

 في مستوى الرأس:  –التصويب من مستوى أعلى  -2-16
يستخدم هذا النوع كتصويب بعيد المدى أو كتصويب قريب المدى عقب أداء حركة خداعية لاتجاه مغاير         

 وذلك للتغلب على محاولة المدافع إعاقة الكرة في مستوى الكتف، ولأداء هذه التصويبة يراعى ما يلي:
الاقتراب بارتكازه على القدم اليسرى وفي . عند التصويب مع الاقتراب يقوم الرامي بالذراع الأيمن إيقاف حركة 1

حالة التصويب من الوقوف يراعى وضع الرجل اليسرى أماما، وتقوم اليدان بمسك الكرة أمام الجسم، ثم تقوم اليد 
اليسرى باغط الكرة بين اليد اليمنى وساعد الذراع اليمنى مع لفه بحيث يشير ظهر اليد لأسفل والكرة على اليد 

ثم يقوم الجسم  داء حركة نصف دوران سريعة على القدم اليسرى وبتثبيت الساق اليمنى بقوة على متجهة لأعلى، 
 1الأرض مع دوران الذراع بصورة منثنية بحيث يتقدم المرفق ليرتفع فوق الكتف ثم تصويب الكرة للخلف.

إلى ارتطامها بالأرض كذلك . يراعى أن التبكير في ترك الكرة لليد يعمل على طيرانها مرتفعة، والعكس يؤدي 2
 يؤدي إلى امتداد الذراع الرامية كاملا دون انثنائه إلى خروج الكرة من اليد مرتفعة.

 التصويب الخلفي من مستوى الكتف: -2-17 
 يمكن أداء التصويب من مستوى الكتف في حالة وجود مدافع ملاصق حيث تخرج الكرة على جانبه.       

ها التصويبة السابقة مع مراعاة الامتداد الكامل للذراع الرامية في مستوى الكتف لكي وتشبه خطوات الأداء نفس
 تبتعد الكرة أقصى ما يمكن عن متناول المدافع، ويمكن كذلك استخدام القدم اليسرى كقدم ارتكاز  بتة

 وتحريك القدم اليمنى.

 التصويب الخلفي من مستوى الحوض: -2-18
يستطيع الرامي سرعة التصويب بالذراع اليمنى بالقرب من المرمى قبل محاولة المدافع  فـي هذه التصويبة        

 الواقف ملاصقا للجانب ا خر الأيسر للرامي من إعاقة التصويبة، ولأداء التصويبة يراعى ما يلي:
كما يمكن أداء _ يقوم الرامي بالوقوف والظهر مواجه للمرمى ثم استقبال الكرة ودوران الجسم يمينا للتصويب،  

 التصويب الخلفي عامة بالسقوط سواء من وضع الوقوف أو وضع من الوقوف مع انثناء الركبتين ويتم 
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 الهبوط في هذه الحالة على اليدين في وضع الانبطاح.
 ولأداء هذه التصويبة يراعى ما يلي:

 .الوقوف والظهر مواجه لحائط التدريب وأداء حركة التصويب 
 حائط ثم أخذ خطوة بالقدم اليسرى أماما ودوران الجسم يمينا على القدم اليسرى وأداء الوقوف والوجه لل

 حركة الأداء.
 .أخذ ثلا  خطوات يمينا ثم يسارا ثم يمينا مع الدوران والتصويب 
 .وقوف دفاع سلبي أثناء الأداء 

 وتتلخص الأخطاء الشائعة فيما يلي:
  في حفظ التوازن.تحريك اليد الحرة مع الكرة بدلا من إسهامها 
 .تحريك الذراع الرامية من أسفل إلى أعلى مما يعمل على طيران الكرة فوق المرمى 
 .عدم استقرار الكرة في راحة اليد 
  .عدم أداء حركة دوران الجسم مع الذراع في وقت واحد 
 ....عدم دوران الرأس تجاه المرمى مما يعمل على إعاقة حركة التصويب 

 الحرة المباشرة:التصويبة  -2-19
أمتار( إحدى التصويبات الخاصة ضمن جتموعة التصويبات السابق  9تعت  التصويبة الحرة المباشرة )        

ذكرها، وعند أداء هذه التصويبة يستطيع الرامي التغيير في طريقة التصويب ولكن مع مراعاة قانون اللعبة بالنسبة 
م الرامي ملامسة للأرض ح  تترك الكرة يد اللاعب، وغالبا ما لوضع القدمين، إذ يجب أن يال جزء من قد

( مدافعين الأمر الذي يميزها عن 3-2تؤدى التصويبة الحرة المباشرة أمام حائط من مواقف المدافعين يتكون من )
 غيرها من التصويبات سواء من ناحية الأداء أو الخطط.

و الهدف إلا في بعض الحالات المفاجينة قبل إسراع المدافعين ونادرا ما يقوم الرامي بالتصويب المباشر و     
  أنفسهم أو عقب بعض حركات الخداع.

 التصويبة وفق حائط المدافعين: -2-20
وتؤدى بتصويبه كرباجية من فوق مستوى الرأس مع الدوران الكامل على القدم اليسرى لللاعب الأيمن،      

 غاير أو التصويب.ويمكن الخداع قبلها بالتمرير لاتجاه م

 التصويب من جانب حائط المدافعين:  -2-21
عندما يريد الرامي التصويب بالذراع الأيمن من يسار الحائط يجب عليه أداء التصويب من مستوى الحوض        

ذراع المرمى  مع مراعاة إما أداء حركة الارتكاز بالرجل اليسرى، أو الارتكاز بالرجل اليمنى لأداء التصويب ناحية 
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كما يمكن الوقوف مع فتح القدمين والظهر مواجه للمرمى ثم يقوم بالدوران على الرجل اليسرى للناحية اليسرى 
 والتصويب على الهدف.

 أما محاولة الرمي تصويبا بالذراع الأيمن من يمين الحائط فيمكن اختيار إحدى الاحتمالات التالية:
  الرامي.التصويب بالسقوط الجانبي ضد ذراع 
 .الخداع بالتصويبة الكرباجية من مستوى الحوض 

 لمحاولة إعاقة التصويبة يمكن التصويب بسرعة فوق الحائط        -وعند تحريك المدافعين للأيدي جانبا أسفل   
 ( 1) وتؤدى غالبا للزاوية العليا للمرمى.

 خطوات التصويب بالارتقاء: -3  

 الاقتراب: -3-1 
ة الاقتراب بالنسبة لتقية التصويب بالارتقاء مرحلة تمهيدية حيث تمثل بذلك مرحلة اكتساب تعت  مرحل      

السرعة لللاعب لاستخدامها في مرحلة الارتقاء، وبذلك تعت  مرحلة هامة من مراحل التصويب بالارتقاء في كرة 
رة اليد، فلاعب كرة اليد لا اليد، كما يوجد هناك ارتباط بين مستوى السرعة ومستوى الارتقاء لللاعب في ك

يستخدم سرعته القصوى في الاقتراب حيث مسافة الاقتراب لا تمكنه من ذلك من ناحية ومن ناحية أخرى يكفي 
سرعة متوسطة ليمكن تحويلها من سرعة أفقية إلى سرعة رأسية لحظة الارتقاء كما أن للسرعة العالية والت لها تأثير 

كبيرة في اكتساب النغمة العالية والت تتمثل في تحسين إيقاع خطوات الاقتراب   ايجابي على قوة الوثب أهمية
 الأخيرة وسرعة رد الفعل في الارتقاء أياا....

 الارتقاء: -3-2
من جهة علوم الحركة تعت  مرحلة الارتقاء أهم مرحلة من مراحل الأداء الحركي، كما تعت  مرحلة معقدة       

لة القوة الدافعة للارتقاء وهي عبارة عن محصلة عمل كبير من المجموعات الحركية في الجسم حيث ينتج في تلك المرح
وخصوصا عمل كل العالات الماوة لرجل الارتقاء والعالات العاملة على مرجعة الرجل الحرة والذراعين أثناء 

تكاك على الأكثر أقل من محصلة الارتقاء، ولكي يكون الارتقاء مؤثرا يجب أن تكون قوة مقاومة الأرض وقوة الاح
 رد فعل الأرض لقوة العالات العاملة، وبذلك تلعب زاوية الارتقاء دورا ايجابيا في عملية توجيه الجسم. 

 الطيران في الهواء: -3-3
من خلال القوة الناتجة عن رد فعل قوة الارتقاء تتحلل تلك القوة لتنتج لنا قوة التصويب و في نفس الوقت         

يكون هناك اتزان لللاعب للمحافظة على مركز ثقل الجسم في مساره الحركي فكلما زادت مسافة الطيران في الهواء 
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صل رجل الارتقاء لإعطاء الوقت اللازم لليد الااربة، وتعت  عند الارتقاء وهذا يدل على الامتداد الكامل في مفا
مرحلة الطيران في الهواء  خر مرحلة من مراحل الارتقاء، حيث تتفاوت مسافة الطيران في الهواء من لاعب  خر، 

  وهذا راجع إلى الفارق في الطول في الساقين.

 الهبوط: -3-4
رة اليد  خر مرحلة من مراحل الأداء الحركي لتقنية التصويب من تعت  عملية الهبوط بالنسبة للاعب ك       

د،حيث يجب أن يكون الهبوط بحذر واسترخاء ح  يتجنب اللاعب أي أضرار قد تحد  وكلما  يالارتقاء في كرة ال
 (1)  كانت عملية الهبوط سليمة كان الأداء الحركي جيدا لعملية التصويب بالارتقاء في كرة اليد.
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 : خلاصة
 

إن تطرقنــا لهــذا الفصــل مــن البحــث النظــري مــا هــو إلا إشــارة للتعريــف بتــاري  كــرة اليــد علــى الصــعيد          
العالمي والوطني حيث تعد من الألعاب الجماعية الت يغلب عليها طابع الاحتكاك والاندفاع البدني ، كما أنهـا 

 تتطلب تركيز جيدا في الهجوم والدفاع .

وكرة اليد هي رياضة متكاملة تتطلب جهدا طاقوي كبيرا ، حيث تعتمد في هجما ـا علـى السـرعة في          
التنفيذ والقوة في القذف والتسديد وو المرمى لبلو   الهدف وهـذا لا يكـون إلا بالتحاـير الجيـد علـى المسـتوى 

 البدني والتقني والتكتيكي . 
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 تمهــيد :
إن مرحلة المراهقة هي من أعقد المراحل و أخطرها في حيـاة الإنسـان ، و ذلـك لمـا تحملـه مـن تغـيرات جسـمية      

و نفســية و فكريــة ، الــت تجعــل المراهــق يعــيش في تقلبــات و تناقاــات لا يعــرف لهــا هــدوء و الإســتقرار طــول هــذه 
 المرحلة .

لقـــد تميــــز عصــــرنا الحـــالي بالكثــــير مــــن مظــــاهر الـــت لم تكــــن موجــــودة في العصــــر الســـابق و الــــت بلغــــت فيهــــا      
الإكتشـافات العلميـة أرقـى مســتويا ا و توصـل الإنسـان إلى عــلاج عـدة أمـراض كانـت تفتــك بمجتمعـات لكـن مــع 

تجعلهـا لا  نـأ إلى مـا وصـلت إليـه مـن مظـاهر هـذه الحاـارة المغريـة إلا أن البشـرية تعـاني أزمـة إجتماعيـة و أخلاقيـة 
إنجـازات علميـة و مـن هنـا فـإن المفكـرون الغربيـون قـد أقـروا بعـدم قـدرة حاـار م بصـفة عامـة و قطـاع التربيـة بصـفة 
خاصــة تكــوين جتتمــع متــوازن لا يطغــى فيــه الجانــب المــادي علــى الجانــب الروحــي و للأســف هــذا مــا ينطبــق علــى 

ت إليهــا مظــاهر ســلبية فأملكتهــا فكــان و كــان الاــحية هــو الشــاب المراهــق الــذي المجتمعــات المســلمة حيــث تســرب
 أصبح يستقبل كل ما هو غربي لإنجذابه بتلك الحاارة الغربية . 

في جتتمـع تكـاثر فيــه عوامـل الفشـل و الإوــراف بالإضـافة إلى المرحلــة الـت يمـر بهــا في نمـوه وهـي المراهقــة و الـت كثــرة 
 التفسيرات حولها .

هكذا جاءت الرياضة لتغطي نقص الإحتياجات النفسية للمراهق ، ح  تسـمح لـه بالـتفهم و السـيطرة علـى و      
 نفسه و الإندماج مع جتتمعه .

ــة في ترفيــة و  ــذيب و       ــنفس و التربيــة و مفكريهــا  ن ممارســة الرياضــة تســاهم مســاهمة فعال لقــد اتفــق علمــاء ال
 لك سنحاول أن نعطي شرحا لها .سلوك المراهق من جهة أخرى ، و ذ

 (سنة15-14)للأصاغر و لهذا تطرقنا في هذا الفصل إلى الإشارة لمختلف المميزات و خصائص المرحلة العمرية 
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 المبحث الأول : ماهية المراهقة

 مـفــهـوم المـراهـقـة :  -1
 المعنى اللغوي :  - 

لحق أو دنى فهي تفيد الاقتراب و الدنو من الحلم ، فالمراهق بهذا كلمة المراهقة مشتقة من الفعل  راهق  بمعنى       
 1المعنى هو الفرد الذي يدنو من الحلم و اكتمال الناجج .

 المعنى الاصطلاحي : -  

 2.بمعنى ك  و نمى   grandirو تعني باللاتينية  adolescereهي سن التغيير مشتقة من كلمة      

و التطور الجنسـي و نسـجل فيهـا نمـو سـريع غـير منـتظم و يصـبح الطفـل خـلال  و تعني كذلك ناج أعااء الجسم
 3أعوام رجلا.

 تعـاريف بعـض العـلمـاء :  1- 1
 تعريف ميخائيل إبراهيم أسعد :

هي مرحلة انفعال من الطفولة و تقسم  نهـا فـترة معقـدة مـن التحـول و النمـو تحـد  فيهـا تغـيرات عاـوية و و      
 4واضحة.نفسية و ذهنية 

 تعريف عبد الرحمان العيسوي :

على المرحلة الت يحد  فيها الانتقال التدريجي وو الناج البدني  adolescenceيطلق اصطلاح المراهقة      
 و الجنسي و العقلي و النفسي .

 

 

                                                             
 . 257، ص 1995، دار الفكر العربي، القاهرة ،  الأسس التقنية للنمو من الطفولة إلى الشيشوخةفؤاد بهي السيد :  :1

2 :Marcelli abzacomier:" psychologie de l'adolescent ", maison paris , 1983 , p03.  
3 :M: khiat ,"léssentiel en pediatrie",entreprise nationale de livre, tome1, 1996, p252.  

 . 25، ص1991، بيروت ، 2، دار البحو  و الأنفاق ،طمشكلات الطفولة و المراهقة:ميخائيل إبراهيم أسعد :4
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 تعريف إبراهيم كاظم العظماوي :

أن ما يبلغه من تقدم و ما يحققه من مـزايا في النمـو تعت  المراهقة نقطة انعطاف حاسمة في حياة الإنسان ، إذ      
 1البدني و العاطفي يدفعه من مستوى الطفولة الوسطى إلى مرحلة اليفع و الحداثة.

 : STANLY HOLLتعريف 

المراهقـــة هـــي فـــترة مـــن العمـــر الـــت تتميـــز فيهـــا التصـــرفات الســـلوكية للفـــرد بالعواطـــف و الانفعـــالات الحـــادة و      
 . STOR ET STRESSلعنيفة، و هذا ما يع  عنه بكلمتين التوترات ا

 : AUSBELLتعريف 

 2المراهقة هي الوقت الذي يحد  فيها التحول في الوضع البيولوجي للفرد.     

الشيء الملاحظ من خلال هاته التعاريف هـو عـدم وجـود تعريـف دقيـق و موحـد للمراهقـة فهنـاك مـن العلمـاء      
لنفسـي ، و  خـر ركـز علـى الجانـب الاجتمـاعي ، و خـر ركـز علـى الجانـب الفيزيولـوجي ، و ممن ركـز علـى الجانـب ا

 هناك اياا من جمع كل هاته التعاريف في تعريف واحد .

ــراهقة :  2  مــراحل المـ
الأفـراد يجد الباحث صعوبة في تحديد بداية و نهاية مرحلة المراهقـة لاعتبـارات عـدم منهـا ، الفـروق الفرديـة بـين      

من حيث سرعة نموهم و احتمال ناجهم ، و أن هناك علاقة وثيقة بين ناج المراهق و العوامل البيينية كالتغذية و 
المناخ و غير ذلك . فأطفال المناطق الحارة مثلا يصلون إلى مرحلة المراهقة في سن مبكرة عن أطفال المنـاطق البـاردة 

لاعف العام إلى تأخر الناج الجنسـي الـذي يعتـ  سمـة بارزة للدلالـة ، كذلك قد تؤدي حالات المرض الطويل أو ا
عن المراهقة ، و منها كذلك الأنماط الثقافية السائدة في المجتمع ، إذ أن من يعت  مراهقا وسط ثقافي معين ، قد لا 

 يعت  كذلك في وسط ثقافي مغاير .

ء إلى تحديــد بدايــة مرحلــة المراهقــة بدايــة البلــو  ، أمــا انطلاقــا مــن هــذه الاعتبــارات يــذهب الكثــير مــن العلمــاو      
سنة من عمر الف  و الفتاة ، حيث يقول :أحمـد زكـي صـالح    ن المراهقـة  22و  21نهايتها فإنها تكون في حدود

                                                             
 . 331، ص 1997ن و الثقافة العامة ، بغداد ، ، دار الشؤو معالم من سيكولوجية الطفولة و الفتوة و الشبابإبراهيم كاظم العظماوي : :1
 . 25، ص 1998، دار البحو  العلمية ، الكويت ،  سيكولوجية المراهقةسعدية محمد علي هادر : :2
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 22و  21هي المدة الزمنية لمرحلة الانتقال مـن الطفولـة إلى الرشـد و غالبـا مـا تبـدأ مـن سـن البلـو  و تنتهـي حـوالي 
 1سنة .

سـنة في  12إلى  09للإشارة فإن هناك حاليـا اتجـاه في علـم الـنفس ينحـو وـو تاـمين الفـترة الممتـدة مـن سـن و      
 2.مرحلة المراهقة ، لأن التغيرات الت تتم في هذه المرحلة تعت  تمهيدا فعليا للمراهقة 

تلف العلمـاء في تقسـيمات هـذه المرحلـة العمريـة انطلاقا من الاختلاف القائم حول تحديد مرحلة المراهقة ، اخ     
 و يمكن ذكر بعض هذه التقسيمات فيما يلي :

 يقسم سامي عريفج : المراهقة إلى ثلاثة أطوار هـــي :  *

 سنة . 15إلى  12المراهقة المبكرة ) مرحلة البلو  ( : و تبدأ من سن  – 1

 سنة .  17إلى  15المراهقة المتوسطة : و تبدأ من سن  – 2

 3سنة . 21إلى  18المراهقة المتأخرة : تتراوح ما بين سن  – 3

 ويقسم إبراهيم ميخائيل أسعد : فترة المراهقة إلى ثلاثة أطوار هــي :  *

 . 14و  11المراهقة المبكرة : و الممتدة بين السنتين  – 1

 . 18و  14المراهقة المتوسطة : و تمتد بين السنتين  – 2

 سنة .  21و  18المتأخرة : و تمتد بين المراهقة  – 3

 ويقسمها الأستاذ حامد عبد السلام زهران: فإنه يقسمها إلى ثلاثة أطوار هي :  *

 سنة . 15إلى  12المراهقة المبكرة :و تمتد بين سن   – 1

 سنة . 17إلى  15المراهقة المتوسطة :و تمتد من سن   - 2

 

                                                             
 . 32،ص  1996، دار هرمة للطباعة و النشر ، الجزائر ، سيكولوجية الشبابعبد الرحمان راضي : :1
 . 216، ص 2، دار الفكر العربي ، القاهرة ، ط الطفولة و المراهقةســـعد جـلال:  :2
 . 125، ص 1984، دار الفكر للنشر و التوزيع ، عمان) الأردن( ،  عل  النفس التطوريسامـي عريفج : :3
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 1سنة . 21و تنهي عند سن  18المراهقة المتأخرة :و تمتد من سن   - 3

 أما الأستاذ رابح تركي فإنه يقسم المراهقة إلى طورين يتصل أحدهما بآخر اتصالا وثيقا         *

 و هما كا تي :   

 سنة . 13و  12طور البلو  )المراهقة المبكرة ( :و تمتد هذا الطور ما بين  – 1

 أو 20و  17طور الناج )المراهقة المتأخرة( :بالنسبة لهذا الطور فإنه يمتد ما بين  – 2

 2.سنة  21      

 (سنة 15-14المرحلة العمرية )المبحث الثاني : 

 سنة (15-14) خصائص النمو الحركي في مرحلة المراهقة في المرحلة المبكرة -1
المبكــرة ، الــذي يــنعكس أثــرة علــى النمــو الحركــي ، تتســم نتيجــة للنمــو الجســمي الســريع في مرحلــة المراهقــة 

 حركات المراهق بما يلي

ــــ الافتقــــار للرشــــاقة : ويظهــــر ذلــــك في الحركــــات الــــت تتطلــــب حســــن التوافــــق بــــين أجــــزاء الجســــم1   ـ
ــــق هــــدف معــــين 2 ــــة تحقي ــــة الحركــــات : حيــــث لا يســــتطيع المراهــــق تنظــــيم حركاتــــه لمحاول ــــ نقــــص هادفي  . ـ

رطة في الحركات : حيث يبذل المراهق جهدا كبيرا في أداء الحركات و الت لا تتطلب بذل هذا الجهد ـ الزيادة المف 3
 . ، الأمر الذي يشعره بسرعة التعب مع أقل جتهود

ـ عدم الاستقرار الحركي : فالمراهق يجد صعوبة في المكو  أو الجلوس لفترة طويلة صامتا ، فنلاحظ أنه دائم  4
 . نشغل باللعب بما و أمامه من أدوات أو أشياءالحركة بيديه ، وي

 حاجات المراهــق في مرحلة المراهقة المبكرة  -2
للمراهـق حاجـات جسـدية واجتماعيــة وشخصـية مثلمـا هــي لـدى أصـحاب الأعمــار الأخـرى ولكـن هــذه 

 الحاجات تختلف في مرحلة المراهقة عن مراحل الحياة الأخرى.

 
                                                             

 . 355، ص 1977،  2، دار غريب للطباعة و النشر ، القاهرة ، طعل  النفس النمو و الطفولة و المراهقةحامد عبد السلام زهران : :1
 . 242، ص 1990، ديوان المطبوعات الجامعية ، الجزائر ،  أصول التربية و التعلي : رابح تركي : 2
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  :الحاجة إلى المكانة 

حاجات المراهق رغبته في أن يكون شخصا هاما، وأن يكـون لـه مكانـة في جماعتـه وأن يعـترف بـه  من أهم 
كشــخص ذي قيمــة، ولهــذا لــيس غريبــا أن نــرى مراهقــا يــدخن أو يقــوم  عمــال الراشــدين، أو فتــاة تلــبس الأحذيــة 

 (4)العالية وغير ذلك من أمور الراشدين.

  :الحاجة إلى الاستقلال 

ن متزايدة الأهمية لدى المراهقين حيث نجده يريد التخلص مـن قيـود الأهـل وأن يصـبح إن هذه الحاجة تكو 
 مسؤولا عن نفسه، فمثلا نجده يريد معرفة خاصة، يفكر لذاته...الخ.

  :الحاجة الجنسية 

  عن المراهقين الفتيان دلالة واضحة على أن فترة المراهقة هي فترة رغبات kenzeyأوضحت دراسات  
 .(5)ةجنسية قويــ

 :الحاجة البيولوجية 

هنــاك جتموعــة مــن الحاجــات البيولوجيــة والفطريــة لــدى الإنســان والمراهــق علــى وجــه الخصــوص، فياــل في 
حاجــة الإشــباع والعطــش والراحــة ودرجــة حــرارة الجســم، وتختلــف طريقــة إشــباع هــذه الحاجــات مــن فــرد إلى  خــر، 

اه ا خـــرين فيأخـــذ اعـــتراض كـــل رأي يقـــال أو يكثـــر مـــن فـــالمراهق الـــذي يشـــعر أنـــه في عزلـــة يحـــاول أن يجـــذب انتبـــ
 .(1)الأسينلة

 أهمية التربية البدنية للمراهــق في المرحلة المبكرة  -3
تتميز فترة المراهقة بعدم الانتظام في النمو الجسمي إذ يكون النمو سريعا من ناحية الوزن والطول وهـذا مـا 
يؤدي إلى نقص في التوافق العالي، هذا ما يحول إلى عدم النمو السليم للمراهق ومن هنا تلعب التربية البدنية دورا  

بين العالات والأعصاب والزيادة في الانسجام في كـل مـا يقـوم  كبيرا وفعالا وأهمية أساسية في تنمية عملية التوافق
 به التلاميذ من حركات هذا من الناحية البيولوجية.  

                                                             
 .120-118، ص 9721، 1ل: علم النفس التربوي، دار الملامين، بيروت، طقد/ فاخر عا  (5) (4)

 

 
 .197نفس المرجع، ل: قد/ فاخر عا (1)



  

76 
 

  الفصل الثالث 
...............................................................................................................

 سنة(15-14المرحلة العمرية )... 
 

أمـا مــن الناحيــة التربويـة فيوجــد التلاميــذ في جتموعــة واحـدة خــلال حصــة التربيــة البدنيـة هــذا مــا يــؤدي إلى 
ة إذ يكـون الهــدف الأسمـى هـو تنميـة السـمات الخلقيــة  عمليـة التفاعـل بيـنهم فيكتسـبون العديــد مـن الصـفات التربويـ

 كالطاعة وصيانة الملكية العامة والشعور بالصداقة والزمالة واقتسام الصعوبات مع الزملاء.

أمــا مــن الناحيــة الاجتماعيــة فــان التربيــة البدنيــة تلعــب دورا كبــيرا مــن حيــث التنشــينة للمراهــق، إذ تكمــن 
خوة والصـداقة بـين المـراهقين، وكـذا الاحـترام وكيفيـة اتخـاذ القـرارات الجماعيـة وكـذا أهميتها خاصة في زيادة أواصر الأ

مســاعد ا للفــرد المراهــق علــى التكيــف مــع الجماعــة؛ وتســتطيع التربيــة البدنيــة أن تخفــف مــن وطــأة المشــكلة العقليــة 
   (2)للمراهق.

 مشاكل المراهقة في المر حلة المبكرة  -4
  :مشاكل النمو 

ص ذلك نجد الأرق الشعور بالتعب بصورة سريعة، معاناة الغثيان، عدم الاستقرار النفسي عدم أهم خصائ
تناسـق أعاـاء الجسـم، فهـذه الأمـور لا  ـم الراشـد كثـيرا لكنهـا بالنسـبة للمراهـق تكـون مصـدر قلـق وخاصـة إذا مــا 

 (3)جعلته معرضا للسخرية.

   :مشاكل نفسية 

في نفســية المراهــق وانطلاقــا مــن العوامــل النفســية ذا ــا الــت تبــدو  مــن المعــروف أن هــذه المشــاكل قــد تــؤثر
واضحة في تطلع المراهق وو التحرر والاستقلال وثورته لتحقيق هذا التطلع بش  الطرق والأسـاليب وهـو لا يخاـع 

ا ويوافيهـــا لقيــود البيينــة وتعاليمهــا وأحكــام المجتمــع وقيمتــه الخلقيــة والاجتماعيــة بــل أصــبح يمحــص الأمــور ويناقشــه
بتفكـيره وعقلــه عنــدما يشـعر المراهــق  ن البيينــة تتصـارع معــه ولا يقــدر موقفـه ولا يحــس ضحساســه الجديـد لهــذا فهــو 
يســعى دون قصــر لتأكيــد بنفســه، وتــوتره وتوراتــه وتمــرده، فــإذا كانــت كــل مــن الأســرة والأصــدقاء لا يفهمــون قدراتــه 

  (4)ومواهبه ولا تعامله كفرد مستقل.

فيه حاجاته الأساسية على حين فهو يجب أن يحـس بذاتـه وأن يكـون شـيء يـذكر يعـترف الكـل  ولا تشبع
 بقدرة وقيمته.

                                                             
 .453، ص 1994، القاهرة، الأنجلو مصريةبوكر، ترجمة د/ حسن معوض، د/ كمال صالح محمد: المكتبة  تشارلز  (2)
 .501د/ عبد العالي الجسماني: نفس المرجع، ص  (3)
 .73، 72، ص 1971صر، ، م ،معوض: مشكلة المراهقين في المدن والريف، دار المعارف القاهرةخليل ميخائيل  (4)
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  :مشاكل انفعاليــة 

ــه واندفاعــه وهــذا الانــدفاع الانفعــالي  ــاة المراهــق يبــدو واضــحا في انفعالــه وحدت إن العامــل الانفعــالي في حي
جسـمه وشـعوره  ن جسـمه لا يختلـف عـن أجسـام الرجـال  أساسي يرجع للتغيرات الجسمية ضحساس المراهق بنمـو

فيشـعر المراهــق بالفــرح والفخــر، ولكــن يشــعر في الوقــت نفســه بالحيــاء والخجــل مــن هــذا النمــو كمــا يتجلــى بوضــوح 
 (1)خوف المراهق من هذه المرحلة الجديدة الت ينتقل إليها، ويتطلب منه أن يكون رجلا في سلوكه وتصرفاته.

  ية:مشاكل اجتماع 

إن مشــاكل المراهــق تنشــأ مــن الاحتياجــات  الســيكولوجية الأساســية مثــل الحصــول علــى مركــز ومكانــة في 
المجتمــع والإحســاس  ن الفــرد مرغــوبا فيــه، فســوف نتنــاول كــل مــن الأســرة والمدرســة والمجتمــع كمصــادر مــن مصــادر 

 السلطة على المراهق.

 :الأســـرة 

إلى الاسـتقلال والحريـة والتحـرر مـن عـالم الطفولـة عنـدما تتـدخل الأسـرة في إن المراهق في هذه المرحلـة يميـل 
نشـأته فيتغـير هـذا الموقـف، يحـط مــن نشـأته ولا يريـد أن يتعامـل معاملـة الصــغار بـل يريـد أن تكـون لـه مواقــف و راء 

ون نتيجــة هــذا يجــب أن يطبقهــا في الواقــع، إن شخصــية المراهــق تتــأثر بالصــراعات الموجــودة بينــه وبــين أســرته وتكــ
 الصراع إما خاوع المراهق وامتثاله أو تمرده وعدم استسلامه.

 :المدرســة 

هـي المؤسسـة الاجتماعيـة الـت يقاــي فيهـا المـراهقين معظـم أوقـا م، وســلطة المدرسـة تتعـرض لثـورة المراهــق 
بل إنـه يـرى أن سـلطة المدرسـة فالطالب يحاول أن يتباهى ويتمرد عليها بحكم أنها طبيعية في هذه المرحلة من عمره، 

 أشد من سلطة الأسرة.

 

 

 

                                                             
 .74-72ص  نفس المرجع،معوض: ل خليميخائيل  (2) (1)
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 :المجتمـــع 

إن الإنســـان بصــــفة عامـــة والمراهــــق بصـــفة خاصــــة يميـــل إلى الحيــــاة الاجتماعيـــة بســــهولة للتمتـــع بمهــــارات 
اجتماعية تمكنه من اكتساب صداقات والبعض ا خر يميلون على العزلة والابتعاد على اكتساب صداقات لظروف 

اجتماعيــة أو اخــتلاف قــدرا م علــى المهـارات الاجتماعيــة، كــل مــا يمكــن قولـه في هــذا المجــال أن الفــرد لكــي  نفسـية 
يحقق النجاح وينهض بعلاقـة اجتماعيـة لابـد أن يكـون محبـوبا مـن ا خـرين وأن يكـون لـه أصـدقاء وأن يشـعر بتقبـل 

 ا خرين له، إن المراهق قد يواجه الثورة والنقد وو المجتمع .
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 خــلاصة :
نستنج بعد القيام بعرض لأهم خصائص المراهقة أن هذه الفــترة هـي الأكثــر تعرضـا للمشـكلات السـلوكية مـن      

 غيرها من الفترات ) المراحل ( ، نتيجة لحساسية المراهق نفسه 

ثــر كبــير علــى ســيكولوجيته و أن اكتمــال و بمــن حولــه و التغــيرات المرفولوجيــة و الفيزيولوجيــة الــت تطــرأ عليــه ذات أ
 غدد الجنس ذا أثر بالء على الجسم ، و على الحالة المزاجية 

 و النفسية له .

في هــذه المرحلــة تظهــر الفــروق الــت تميــز تركيــب الجســم بصــورة واضــحة كمــا يــزداد النمــو العاــلي بدرجــة أكــ  و     
الإتـزان التـدريجي في جتـال الأداء الحركـي ، و يسـتطيع الفـرد أن مقارنة بنمو العظام . و النسب للنمـو الحركـي يظهـر 

يصـل إلى مرحلـة أداء العديـد مـن المهـارات الحركيـة إلى درجـة الإتقـان ، حيـث تعتـ  نهايـة هـذه المرحلـة ذروة جديــدة 
 للنمو الحركي .

في مظاهر الجسـم و الوظـائف  منه فإن مرحلة المراهقة تعت  فترة تقلبات عنيفة و حادة ، و مصحوبة بتغيراتو      
 ، مما يؤدي إلى الشعور بعدم التوازن .
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  :دـتمهي
لكل باحث من خلال بحثه يسعى إلى التحقق مـن صـحة الفرضـيات الـت وضـعها، ويـتم ذلـك ضخاـاعها إلى      

ــام  التجريــب العلمــي باســتخدام جتموعــة مــن المــواد العلميــة، وذلــك ضتبــاع مــنهج يــتلاءم وطبيعــة الدراســة، وكــذا القي
 ة والعينة الأصلية. بدراسة ميدانية عن طريق تطبيق الاختبارات على العينة الاستطلاعي

وفي هذا الجانب التطبيقي سنحاول أن نوضح أهم إجراءات الميدانية الت اتبعناها في هذه الدراسـة و مـن أجـل      
 الحصول على نتائج يمكن الوثوق بها و اعتبارها نتائج موضوعية قابلة للتجريب مرة أخرى .

ا هــو معــروف فــإن مــا يتميــز بــه أي بحــث علمــي هــو مــدى و بالتــالي الحصــول علــى نفــس النتــائج الأولى ، كمــ     
قابليــــة للموضــــوعية العلميــــة ، هــــذا لا يمكــــن أن يتحقــــق إلا إذا اتبــــع صــــاحب الدراســــة منهجيــــة علميــــة دقيقــــة و 

 موضوعية.

ويمثـــل الطـــرق المنهجيـــة للبحـــث والـــت  الرابـــع ويشـــتمل الجانـــب التطبيقـــي لبحثنـــا هـــذا علـــى فصـــلين ، الفصـــل      
ى الدراســة الاســتطلاعية والمجــال المكــاني والزمــاني وكــذا الشــروط العلميــة لــلأداة وهــي الصــدق والثبـــات تشــتمل علــ

والموضوعية مع ضـبط متغـيرات الدراسـة كمـا اشـتمل علـى عينـة البحـث وكيفيـة اختيارهـا والمـنهج المسـتخدم وأدوات 
 الدراسة وكذلك إجراءات التطبيق الميداني وحدود الدراسة.

فيحتــوي علــى عــرض وتحليــل نتــائج الدراســة ومناقشــتها في ضــوء الفرضــيات مــع الخلاصــة  الخــامسفصــل أمــا ال     
 العامة للبحث.
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I. : الدراسة المنهجية للبحث 

 منهج البحث : .1
إن الاقتراب من موضوع ما يفـرض إلى الباحـث إتبـاع مـنهج معـين, وهـذا يكـون علـى حسـب اخـتلاف مشـكلات 

من قبل الباحث ويتمثل المنهج عدة خطوات تبدأ بملاحظة الظواهر وإجراء التجارب ثم  البحث والأهداف المسطرة
وضع الفروض الـت تحـدد نـوع الحقـائق الـت ينبغـي أن يبحـث عنهـا وتنتهـي بمحاولـة التحقـق مـن صـدق الفـروض أو 

  1بط بين الظواهر وتوجد العلاقة بينها  بطلانها توصلا إلى وضع قوانين عامة تر

فـان  أصـاغرموضوع الدراسة بتعلق بفعالية برنامج تدريبي في تحسين مهارة دقة التصويب في كرة اليـد صـنف ومادام 
 المنهج المناسب هو المنهج التجريبي المناسب للبحث في العلاقة السببية بين أكثر من متغيرين.

 المنهج التجريبي:

العلميـة بصـورة جليـة واضـحة فهـو يبـدأ بالملاحظـة ويتلوهـا المنهج التجريبي هو  المنهج الذي يتمثل في معالم الطريقة 
بوضع الفروض ويتبعهـا بتحقيـق الفـرض بواسـطة التجربـة ثم يصـل عـن طريـق هـذه الخطـوات إلى معرفـة القـوانين الـت 

 .2تكشف عن العلاقات القائمة بين الظواهر 

عـــدي قياســـا قبليـــا قبـــل تطبيـــق الـــ نامج في هــذه الدراســـة اعتمـــدت علـــى التصـــميم التجـــريبي للاختبـــارين القبلـــي والب
التــدريبي  ثم قياســا بعــديا بعــد تطبيــق الــ نامج التــدريبي للمجموعــة المختــارة والفــروق الموجــودة بــين القياســين القبلــي 

 والبعدي تثبت أو تنفي صحة الفروض. 

 الدراسة الاستطلاعيــة:.2

 لابد على البحث بدراسة استطلاعية لمعرفـة مـدى مما لا شك فيه أن ضمان السير الحسن لأي بحث ميداني       
الــت قــد  تملائمــة ميــدان الدراســة لإجــراءات البحــو  الميدانيــة والتأكــد مــن صــلاحية الأداة المســتخدمة والصــعوبا

 تعترض الباحث.

ت تـدريب الفريـق قبل البدء في إجراء التجربة الميدانية قمنا بزيارة ميدانيـة لتفقـد الوسـائل المسـتعملة ومعرفـة أوقـا     
ــا بدراســة الإمكانيــات المتــوفرة ومســتوى الفريــق، وهــذا مــن أجــل التوصــل إلى أفاــل طريقــة لإجــراء  وبعــد ذلــك قمن
الاختبـارات وتجنـب العراقيــل والمشـاكل الـت يمكــن أن تواجهنـا خـلال العمــل الميـداني ، حيـث قابلنــا الطـاقم المســؤول 

 لمخصص لإجراء الاختبارات.وكذا مدرب الفريق و  الاتفاق على الوقت ا

 

                                                             
 .14ص1989عبد الرحمان عيسوي. الاحصاء السيكلوجي التطبيقي. دار النهاة العربية. بيروت  1
 .19ص 2002. 1رشيد زرواتي تدريبات على منهجية البحث العلمي للعلوم الاجتماعية, دهومة ط 2
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 نتائج الدراسة الاستطلاعية:      

  النـادي الرياضـي للهـواة ساعدت هذه الدراسة الاسـتطلاعية علـى ضـبط عينـة البحـث وهـي فريـق كـرة اليـد
 رائد بسكرة صنف الأصاغر.

 . الاحتكاك الفعلي  فراد الفريق 

 .تسطير برنامج لتنفيذ الحصص المقترحة 

  ج المقترح.مالأجهزة والأدوات المناسبة لل ناالتعرف على 
 وبعد الانتهاء من جمع كل المعلومات والمعطيات الت وتاجها   اختيار عينة بشكل مقصود مقدرة بعشرين 

 النادي الرياضي للهواة رائد بسكرة صنف الأصاغر.لاعبا بمعنى فريق 

 يد مجتمع البحث:تحد -3
الرابطـة الولائيـة لكـرة اليـد بسـكرة و علـى مسـتوى  الاصـاغرلاعبي كرة اليد صـنف يتكون جتتمع البحث من 

 . لاعب صنف  أصاغر  160المقدر عددهم بـ 

 يد عينة البحث:تحد 
 قمنـــا البحـــث لمجتمـــع ممثلـــة لتكـــون العينـــة حجـــم اختيـــار في العلميـــة القاعـــد وإلى الدراســـة جتتمـــع حجـــم إلى بالنظـــر
 160لاعــبي الأصـــاغر بولايــة بســكرة يقـــدر  عــدد أن وحيــث المجتمـــع هــذا مــن %12.5 بــــ قــدرت عينــة باختيــار

 .لاعب اصاغر  20 كانت  بحثنا عينة فان لاعب منخرط 

وعليه ، وبنـاءا علـى حجـم العينـة ، وبعـد معاينـة جميـع النـوادي المنخرطـة بالرابطـة الولائيـة لكـرة اليـد صـنف أصـاغر، 
لاعب كرة يد صنف أصاغر ، حيـث اخـترنا هـذا  20يحوي في صفوفه وقع اختيارنا على نادي رائد بسكرة ، لأنه 

 النادي من أجل تطبيق ال نامج التدريبي المقترح . 

وقد اختيرت هذه العينة بصفتها عينة متجانسة من حيث المرحلة السنية والمرفولوجيـة، وهـم ينتمـون إلى صـنف 
 ا نفس الإمكانيات نوعا ما.( سنة ، وله16-15) غراالاص

 د   إجراء الاختبارات على كل لاعبي الفريق, والذي كان عددهم عشرون لاعب من الذكور.وق 
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 (03ملحق رق   :) خصائص العينة

بــين  في كــرة اليــد الــذين تــتراوح أعمــارهم مــا الأصــاغرالاعتمــاد في اختيــار العينــة علــى صــنف  :  الســن
 عشرة سنة. السادسعشر الى  الخامس

 أفراد العينة من جنس الذكور .:   اختيار جميع لجنسا

 كيفية اختيار العينة:

لقد قمنا باختيار العينة بشكل مقصود وذلك لأنها أبسط طرق اختيار العينة ولأنها تعطي فرص متكافينة وهـي      
  جتموعة تجريبية  تتكون من جتموعة واحدة.

 تعريف العينة القصدية:

تقدير ذاتي بهدف التخلص من المتغيرات الدخيلة لإلغاء مصـادر هي الت يتم اختيارها بناء على حكم شخصي أو 
التعريــف المتوقعــة. ويــرى الــدكتور علــي غــربي أنهــا مقصــودة تبعــا لطبيعــة الموضــوع وأهــداف البحــث وذلــك للشــروط 

 1المحددة مسبقا.

 حدود الدراسة : -4
 ة:ـيرات الدراسـط متغـضب

يعت  ضبط المتغيرات عنصرا أساسيا في أي دراسة ميدانية، وقد جاء ضبط متغيرات الموضوع الذي ون بصدد      
 دراسته كما يلي:

 : ويتمثل في برنامج تدريبي مقترح.المتغير المستقل -أ 

  : ويتمثل في دقة التصويب.المتغير التابع -ب 

 :خطوات سير الدراسة الميدانية.5
 المكاني والزماني:المجال 

دار الشــباب الهــادي الطيــب بســكرة الــت قمنــا بهــا في ملعــب كــرة اليــد : لقــد تمــت التجربــة المجــال المكــاني -
 القديمة .

 قمنا ضجراء الاختبارات بالنسبة للعينة الاستطلاعية على النحو التالي: :المجال الزمني -

                                                             
 . 141. ص2006بعة قسنطينة ط:علي غربي. ألديات المنهجية في كتابة الرسائل الجامعية .مط 1
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 .2016/  02/  25* الاختبار القبلي يوم  

 . 2016/  04/  22* الاختبار البعدي يوم  

الوقت المخصص لأداء الحصص التدريبية داخل القاعة المخصصة للتدريبات، حيـث أن وقـت إجـراء التـدريبات  أما
 يكون كالتالي:

 17.50                    16:30يوم السبت من  -

 18.00                     17:00يوم الاثنين من  -

 البرنامج التدريبي :مواصفات 

 .وحدة  12عدد الوحدات التدريبية :  -

   حصتين   2عدد الحصص التدريبية في الأسبوع :  -

 خطوات إعداد البرنامج التدريبي:

  إعداد هذا ال نامج بعد الاطلاع على عدد كبير من المراجع والمصادر المختصة في ال امج التدريبية وكذا جتموعة 
  السابقة في تحسين مهارة دقة التصويب في كرة اليد, ومن خلال المقبلات الشخصية مع من الدراسات والبحو 

وذلك بهدف الاستفادة مما ، جزار نصر الدين ، مباركي هشام ، ساكر عبد الناصر بعض مدربين كرة اليد أمثال 
 ورد في تخطيط وبناء هذا ال نامج. 

 حيث صمم ال نامج على شكله النهائي على النحو التالي: 

 الأسس التي بني عليها البرنامج التدريبي:

. اصاغر  مراعاة الأسس التالية عند وضع ال نامج المقترح في تنمية مهارة دقة التصويب في كرة اليد صنف 
 والمتمثلة في ما يلي:

  في كرة اليد وقدرا م البدنية والحركية, والت تراعى  رالاصاغالأهداف المسطرة تتناسب مع حاجيات فينة
 إثناء الممارسة.

  التمرينات والأنشطة الرياضية المختارة تتناسب مع مستوى اللاعبين. وتتوافق مع الأجهزة المتوفرة لدى
 . النادي الرياضي للهواة رائد بسكرة

   .اختيار مهارات حركية بسيطة لتنمية المهارة المقصودة وتطويرها من خلال التدريب 
 .مراعاة عوامل الأمن والسلامة 
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 .التركيز على طريقة التدريب التكراري لما لها اثر كبير في تثبيت المهارات الرياضية 
 .مراعاة تنمية الصفات البدنية الأخرى لما لها اثر في تحسين صفة الدقة 
 تركيز على التمرينات البليومترية في تحسين صفة القوة بالنسبة للاعبين.ال 
 .التركيز على تطوير صفة الرشاقة والمرونة والتوازن. وكيفية الحفا  على التركيز والانتباه 

 الأهداف العامة المتوقعة من البرنامج التدريبي:

هو إحدا  تغيرات ايجابية مرغوب فيها في تحسين مهارة إن الهدف العام المنتظر من هذا ال نامج التدريبي المقترح 
 . الاصاغردقة التصويب في كرة اليد لدى صنف 

 2انظر الملحق رق :الاختبارات البدنية:

 لقياس مؤشرات تطور مهارة دقة التصويب في كرة اليد   استخدام الاختبارات التالية. 

 2الملحق رق :اختبارات دقة التصويب من الثبات:

 اختبار التصويب على مرمى كرة اليد مقسم إلى ستة خانات من الثبات.الاختبار الأول:

 .اختبار التصويب على الجدار من الثباتالاختبار الثاني: 

 2الملحق رق : اختبارات دقة التصويب من الارتقاء:

 .اءالارتقاختبار التصويب على مرمى كرة اليد مقسم إلى ستة خانات من الاختبار الثالث:

 1 الارتقاء.اختبار التصويب على الجدار من الاختبار الرابع: 

 الإجراءات الميدانية للدراسة:

ومن صلاحية  بعد الانتهاء من الدراسة الاستطلاعية والتأكد من ميدان الدراسة لإجراءات التجربة الميدانية,
الأدوات المستخدمة وتوفرها على الشروط العلمية ) الصدق, الثبات, الموضوعية ( والقيام بالابط الإجرائي 

 للعينة,   البدء في تطبيق الإجراءات الميدانية للتجربة والت تمت على النحو التالي:

 

                                                             
 479-  472ص  ،2001:دار الكتب للطباعة والنشر،جامعة الموصلكرة اليد.ضياء الخياط ونوفل الحيالي؛   1
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 مرحلة إجراء الاختبارات القبلية:

  وضع خطة وبرنامج محددين بالاتفاق مع إدارة النادي لإجراء الاختبارات القبلية للفريق, مستخدما في ذلك 
 بالملعب الجواري دار الشباب بسكرة القديمة  الاختبارات البدنية لقياس مؤشرات مهارة دقة التصويب في كرة اليد 

مساء على الساعة  2016فيفري  29لاثنين وقد استغرق إجراء الاختبارات يوم واحد وكان ذلك يوم ا
 .كما أعطيت محاولتين لكل لاعب قبل بدأ الاختبار.18.00د إلى غاية 17:30

العينة وشرح وعرض طريقة إجراء الاختبارات أمامهم والإجابة عن  أفرادقبل بدأ الاختبار   التأكد من حاور 
 جيدة. أجريت كل الاختبارات للعينة في ظروف  استفسارا م.كما

 الشروط العلمية للأداة:.6
ــارات وهــو يتعلــق  الصــدق: -أ  تعتــ  درجــة الصــدق هــي العامــل الأكثــر أهميــة بالنســبة للمقــاييس والاختب

 .                                                                               1أساسا بنتائج الاختبار

، يحدد  كيـورتن  الصـدق باعتبـاره  2)كما يشير  تابلر : أن الصدق يعت  أهم اعتبار يجب توافره في الاختبار        
 .3)تقدير للارتباط بين الدرجات الخام للاختبار والحقيقة الثابتة ثباتا تاما

عينة في هـذا  لاعبين من المجموعة التجريبية،  ورصدت درجات كل 10: أجري اختبار على الثبات -ب 

الاختبار ثم أعيد إجراء هذا الاختبار على نفس هذه المجموعة ، ورصـدت أياـا درجـات كـل لاعـب ودلـت النتـائج 
ــار هــي نفــس الــدرجات الــت حصــل  علــى أن الــدرجات الــت حصــل عليهــا اللاعبــين  في المــرة الأولى لتطبيــق الاختب

ذلك أن نتائج الاختبار  بتـة تمامـا لأن نتـائج القيـاس لم تتغـير في  عليها هؤلاء اللاعبين في المرة الثانية، استنتجنا من
 المرة الأولى بل كانت قريبة جدا من نتائج المرة الأولى.

: مـن العوامـل المهمــة الـت يجـب أن تتــوفر في الاختبـار الجيـد شــرط الموضـوعية والـذي يعــني الموضـوعية -ج 

 ل الشخصية للمخت  كآرائه وأهوائه الذاتية وميوله الشخصي التحرر من التحيز أو التعصب وعدم إدخال العوام

 وح  تحيزه أو تعصبه، فالموضوعية تعني أن تصف قدرات الفرد كما هي موجودة فعلا لا كما نريدها أن 

                                                             
 .183، دار الفكر العربي ، القاهرة ، مصر ، ص 3، ط1، ج  القياس والتقويم في التربية البدنية والرياضية:  محمد صبحي :1
 .13، ص 1999، عمان ، الأردن ،  الأسس العلمية والطرق الإحصائية للاختيارات والقياس في التربية الرياضة:  مروان عبد المجيد إبراهيم :2
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 . وقد   عرض ال نامج التدريبي على مدربين :جزار نصر الدين ، مباركي هشام ، ساكر عبد الناصر.1تكون

 البرنامج التدريبي المقترح: خطوات تنفيذ

قترح على العينة, وبناءا بعد الانتهاء من إجراء الاختبارات القبلية   مباشرة الشروع في تطبيق ال نامج التدريبي الم
على الفرص المتاحة والتوقيت ومحتوى ال نامج التدريبي وخطوات تنفيذه فقد   تنفيذ ال نامج التدريبي المقترح على 

 لمدة شهرين, بواقع حصتين في الأسبوع, زمن كل حصة تطبيقية ستون دقيقة مقسمة كما يلي:العينة 

 الجزء الإعدادي )التسخين(: خمسة عشرة دقيقة.

 الجزء الرئيسي: أربعون دقيقة.

 الجزء الختامي: خمس دقائق.

 عشر مساء. السادسعشر مساء إلى غاية الساعة  الخامس  برجتة كل الحصص التطبيقية ابتداء من الساعة 

ونظرا للحرص على نزاهة هذا ال نامج وأهمية, فقد   سهر الباحث شخصيا على إجراءات التجربة الميدانية وذلك 
 بتطبيق وحدات تدريبية مشتقة من ال نامج التدريبي المقترح. 

 مرحلة إجراء الاختبارات البعدية:

الاختبارات البعدية للعينة مستخدما في ذلك نفس الاختبارات الت  بعد الانتهاء من تنفيذ ال نامج المقترح   إجراء

استخدمت في الاختبار القبلي, وباستخدام نفس الوسائل ونفس المكان ونفس الفترة الزمنية وتحت نفس الظروف 
دم الذي وبنفس الطريقة الت استخدمت في الاختبارات القبلية وقد   التوصل إلى الت سيتم عرضها في الفصل القا

 .22/04/2016وكان ذلك يوم:خصص لعرض وتحليل ومناقشة النتائج. 

                                                             
 . 145 ، ص  مرجع سابقمروان عبد الحميد إبراهيم :  :3
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 الأدوات الإحصائية المستعملة:.6
يهدف إلى معرفة مقدار التحسن في أداء مهارة دقة التصويب في كرة اليد بعد تطبيق ال نامج  إن أصل بحثنا هذا

التدريبي المقترح. والذي يمكننا الحصول عليه من خلال إيجاد الفرق بين متوسطات نتائج الاختبار القبلي 
 لبعدي, وذلك باستعمال الأساليب الإحصائية. اومتوسطات نتائج الاختبار 

 م  » ط الحسابيالمتوس». 

 ع  »الاوراف المعياري». 
 معامل الارتباط بيرسون«R» .دلالة معامل الارتباط 
 اختبار الدلالة الإحصائية. «ت »توزيع ستودنت 

 .spssوالت   التحصل عليها من خلال ال نامج التالي: نظام 

وبعد جدولة النتائج المتحصل عليها, قمنا بقراءة لتلك النتائج والت من خلالها قمنا ضعطاء الاستنتاجات 
 وتفسيرات لهذه الأجوبة. 
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I.  من الثبات  التصويبعرض وتحليل نتائج اختبارات دقة : 
 في مهارة دقة التصويب من الثبات: مستوى دلالة الفروق الإحصائية :يبين  01  جدول رقم

 T ألبعديالاختبار  الاختبار القبلي نتائج الاختبارات
 المحسوبة

معامل 
 بيرسون
R 

مستوى 
الدلالة 

 0.05عند
متوسط 
 حسابي

اوراف 
 معياري

متوسط 
 حسابي

اوراف 
 معياري

اختبار التصويب من  1
 الثبات في المرمى

 دال 0.51 6.99 2.45 12.3 2.17 8.7

اختبار التصويب من  2
 الثبات في الحائط

 دال 0.701 8.865 2.40 11 2.30 7.3

 

 تحليل النتائج:

تشير نتائج الجدول السابق الخاص بمستوى دلالة الفروق الإحصائية للعينة بين الاختبارين القبلي والبعدي في 
تحسن ملحوض من خلال المتوسطات الحسابية للاختبار القبلي تحسين مهارة دقة التصويب من الثبات إلى وجود 

المحسوبة في  Tحصائيا. حيث ان قيمة فروق دالة إوالبعدي وذلك لصالح الاختبار ألبعدي كما ان هناك 
(. كما ثبت من خلال الجدول وجود علاقة طرديه 1.729الجدوليه ) Tكانت اك  من الاختبارين الأول والثاني  

لكل من الاختبارين على المرمى وعلى الحائط. بحيث كانت قوة العلاقة بين القياس القبلي وألبعدي للاختبار 
 R(. وكانت وجود علاقه طرديه ذات إشارة قويه بالنسبة للاختبار الثاني من خلال 0.51الأول علاقه متوسطه)

علما ان مقدار تشتت أفراد العينة عن المتوسط الحسابي كان صغيرا وهذا يظهر من خلال قيم  (.0.701)
الاوراف المعياري في الاختبارين الأول والثاني على مستوى القياسين القبلي والبعدي ما يثبت تقارب المستوى عند 

 والشكل البياني ا تي يوضح ذلك.لاعبي الفريق.  
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يبين مستوى دلالة الفروق الإحصائية في مهارة دقة التصويب من الثبات للعينة في الاختبار :  11  شكل رقم

 القبلي والبعدي.

 التعليق على التمثيل البياني:

يظهر لنا من خلال الشكل البياني ان هناك فروق جوهرية بين متوسطات الاختبارين القبلي والبعدي لمهارة دقة 
 مما يعني حدو  تحسن كبير في أداء مهارة دقة التصويب من الثبات.التصويب من الثبات, 

ومن هنا نلاحظ ان المتوسطات الحسابية للعينة في الاختبار ألبعدي أعلى من المتوسطات الحسابية في الاختبار  
في كرة اليد . ومنه نستنتج ان ال نامج المقترح له تأثير ايجابي في تحسين مهارة دقة التصويب من الثبات القبلي
 .الأصاغرصنف 
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II. الارتقاءمن  عرض وتحليل نتائج اختبارات دقة التصويب  : 
 :يبين مستوى دلالة الفروق الإحصائية في مهارة دقة التصويب من الارتقاء:   02  جدول رق 

معامل  T ألبعديالاختبار  الاختبار القبلي نتائج الاختبارات
 بيرسون
R 

مستوى 
الدلالة 

 0.05عند
متوسط 
 حسابي

اوراف 
 معياري

متوسط 
 حسابي

اوراف 
 معياري

اختبار التصويب من  1
 في المرمى الارتقاء

 دال 0.517 5.98 1.94 11 2.18 8.2

اختبار التصويب من  2
 في الحائط لارتقاءا

 دال 0.683 11.68 2.37 9.2 2.59 04

 

 تحليل النتائج:

تشير نتائج الجدول السابق الخاص بمستوى دلالة الفروق الإحصائية للعينة بين الاختبارين القبلي والبعدي في 
تحسن ملحوض من خلال المتوسطات الحسابية للاختبار القبلي تحسين مهارة دقة التصويب من الثبات إلى وجود 

المحسوبة في  Tإحصائيا. حيث ان قيمة فروق دالة والبعدي وذلك لصالح الاختبار ألبعدي  كما ان هناك 
(. كما ثبت من خلال الجدول وجود علاقة طرديه 1.729الجدوليه ) Tكانت اك  من الاختبارين الأول والثاني  

لكل من الاختبارين على المرمى وعلى الحائط. بحيث كانت قوة العلاقة بين القياس القبلي وألبعدي للاختبار 
(. وكانت وجود علاقه طرديه ذات إشارة قويه بالنسبة للاختبار الثاني من خلال 0.517الأول علاقه متوسطه)

R (0.683 علما ان مقدار تشتت أفراد العينة عن المتوسط الحسابي كان صغيرا وهذا يظهر من خلال قيم .)
قارب المستوى عند الاوراف المعياري في الاختبارين الأول والثاني على مستوى القياسين القبلي والبعدي ما يثبت ت

 والشكل البياني ا تي يوضح ذلك.لاعبي الفريق. 

 ومنه نستنتج:

إن لل نامج التدريبي المقترح لتحسين مهارة دقة التصويب له تأثير ايجابي في تحسين دقة التصويب من الارتقاء  
وذلك من خلال النتائج المتحصل عليها في الجدول ويعزو هذا النجاح الى نوعية التمرينات المختارة في ال نامج 

ر المهارة من خلال تحسين اللياقه خاصة الرشاقة والتوازن التدريبي وذلك لشموليتها للعوامل المساعده على تطوي
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والمرونه ... وانتهاج المبادئ والأسس العلمية للتدريب الرياضي في تسطير ال نامج وكذا خلق الجو التنافسي بين 
 افراد الفريق مما زاد هذا العامل الى دافعية الانجاز.  

 
الاحصائية في مهارة دقة التصويب من الارتقاء للعينة في الاختبار يبين مستوى دلالة الفروق : 12 شكل رقم

 القبلي والبعدي.

 التعليق على التمثيل البياني:

يظهر لنا من خلال الشكل البياني أن هناك فروق جوهرية بين متوسطات الاختبارين القبلي والبعدي لمهارة دقة 
 داء مهارة دقة التصويب من الارتقاء.التصويب من الارتقاء, مما يعني حدو  تحسن كبير في أ

ومن هنا نلاحظ أن المتوسطات الحسابية للعينة في الاختبار ألبعدي أعلى من المتوسطات الحسابية في الاختبار  
ألقبلي. ومنه نستنتج أن ال نامج المقترح له تأثير ايجابي في تحسين مهارة دقة التصويب من الثبات في كرة اليد 

 .الأصاغر صنف
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III. ..مناقشة الفرضيات 

 مناقشة الفرضية الأولى: -1

في كرة اليد,  من الثبات اقتراح برنامج تدريبي يطور من أداء مهارة دقة التصويبتنص الفرضية الأولى على أن: 
   ومن خلال تحليل النتائج الت تطرقنا اليها في السابق نستنتج:. أصاغرصنف 

ان لل نامج التدريبي المقترح لتحسين مهارة دقة التصويب له تأثير ايجابي في تحسين دقة التصويب من الثبات  
وذلك من خلال النتائج المتحصل عليها في الجدول ويعزو هذا النجاح الى نوعية التمرينات المختارة في ال نامج 

المهارة من خلال تحسين اللياقه خاصة الرشاقة والتوازن التدريبي وذلك لشموليتها للعوامل المساعده على تطوير 
والمرونه ... وانتهاج المبادئ والأسس العلمية للتدريب الرياضي في تسطير ال نامج وكذا خلق الجو التنافسي بين 

 افراد الفريق مما زاد هذا العامل الى دافعية الانجاز.  

ت بمعنى يوجد تأثير لل نامج التدريبي المقترح على تطوير الأداء من خلال ما سبق نقول أن الفرضية الأولى قد تحقق
 . نادي الرياضي للهواة رائد بسكرة صنف أصاغرفي مهارة دقة التصويب من الثبات في كرة اليد 

ومن الملاحظ وصول الباحث عمر محمد عبد الرزاق الخياط إلى نفس النتيجة في دراسته المشابهة الت قام بها في 
الدكتور وليد احمد الرحاحلة  إشرافللماجستير لامعة الأردن بكلية الدراسات العليا وذلك تحت  دراسته
   ثير التدريب العقلي على دقة وسرعة الإرسال في التنستأ م والت جاءت بعنوان 1999

، والتدريب فيديوفي الهدفت الدراسة إلى التعرف على مدى فاعلية التدريب البدني، والتدريب البدني مع المشاهدة 
البدني مع المشاهدة الفيديوية والتصور العقلي على الأداء الفني ودقة وسرعة الإنجاز لمهارة الإرسال في التنس 

( طالبا جامعيا قسموا إلى ثلاثة جتاميع بالتساوي، المجموعة الاابطة طبق 45الأرضي، تكونت عينة الدراسة من )
وس تعليم وتطوير الأداء بالتنس في كلية التربية الرياضية لامعة بغداد، أما عليها المنهج التقليدي المتبع في در 

المجموعة التجريبية الأولى فقد مارست المنهج التقليدي ماافا إليه مشاهدة الأفلام الفيديوية، وطبقت المجموعة 
ي، استخدم الباحث اختبار التجريبية الثانية المنهج التقليدي ماافا إليه المشاهدة الفيديوية مع التصور العقل
 1هوايت لقياس دقة وسرعة إنجاز مهارة الإرسال بالإضافة إلى اختبار تقييم الأداء الفني.

أشارت أهم نتائج الدراسة  ن المجموعة التجريبية الثانية قد حققت تطورا واضحا في دقة إنجاز الإرسال والأداء 
المهاري، تلتها المجموعة التجريبية الأولى ثم الاابطة، أما سرعة الإنجاز لمهارة الإرسال فقد تطورت لدى المجموعة 

                                                             
  .91مصطفي عبد الحميد زكي:مرجع سابق،ص  1
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وقد خرج الباحث بتوصيات أهمها ضرورة استخدام برامج  الاابطة بشكل أفال من المجموعتين التجريبيتين.
التدريب العقلي ووضعها في برامج تعليمية، إذ تساهم تلك ال امج بشكل إيجابي في تعلم وإتقان الأداء المهاري 

 للإرسال في التنس بالإضافة إلى تطوير دقة الإنجاز.

 مناقشة الفرضية الثانية: -2

في كرة اليد,  من الارتقاء اقتراح برنامج تدريبي يطور من أداء مهارة دقة التصويبعلى أن:  لثانيةتنص الفرضية ا
   ومن خلال تحليل النتائج الت تطرقنا اليها في الفصل السابق نستنتج: ومنه نستنتج:. أصاغرصنف 

ويب من الارتقاء ان لل نامج التدريبي المقترح لتحسين مهارة دقة التصويب له تأثير ايجابي في تحسين دقة التص 
وذلك من خلال النتائج المتحصل عليها في الجدول ويعزو هذا النجاح الى نوعية التمرينات المختارة في 
ال نامج التدريبي وذلك لشموليتها للعوامل المساعده على تطوير المهارة من خلال تحسين اللياقه خاصة 

س العلمية للتدريب الرياضي في تسطير ال نامج وكذا خلق الرشاقة والتوازن والمرونه ... وانتهاج المبادئ والأس
 الجو التنافسي بين أفراد الفريق مما زاد هذا العامل الى دافعية الانجاز.  

من خلال ما سبق نقول أن الفرضية الثانية قد تحققت بمعنى يوجد تأثير لل نامج التدريبي المقترح على تطوير 
 . كرة اليد نادي الرياضي للهواة رائد بسكرة صنف أصاغرالارتقاء في   الأداء في مهارة دقة التصويب من

وكتأييد لما سبق من الملاحظ انه قام الباحث ضجراء دراسة بعنوان  علاقة تركيز الانتباه بدقة التصويب في كرة 
القفز حيث كانت السلة. وذلك من اجل معرفة أسباب القصور في عملية التهيؤ والتركيز خلال أداء التصويب من 

أهداف هذا الباحث  التعرف على العلاقة بين تركيز الانتباه ودقة التصويب وتركيز الانتباه قبل أداء مهارة 
التصويب من القفز لدى طالبات المرحلة الرابعة اختصاص كرة السلة واتبع في بحثه المنهج الوصفي بالأسلوب 

من المرحلة الرابعة اختصاص كرة السلة كلية التربية الرياضية المسحي كما اختار عينة البحث ستة عشرة طالبة 
ومنه توصل إلى استنتاج إلى وجود علاقة ارتباطية معنوية بين درجات تركيز الانتباه  2002/2003للبنات لعام 

ودقة التصويب من القفز لذا أوصى الباحث من ضرورة التأكد من خصائص الانتباه لدى الطالبات ليتم توجيه  
طالبة بصورة فردية وكذلك أوصى على ضرورة التأكد على عملية تركيز الانتباه من التدريبات وتعويد الطالبات  كل

 على الأداء في حدود الزمن الأمثل.

هدفت إلى التعرف  2006كما قام الباحث محمد فكري سيد احمد وكانت نوع الدراسة على إنتاج علمي سنة 
ي حس حركي على دقة التصويب بالوثب عاليا لدى ناشيني كرة اليد تحت ستة على تأثير برنامج تدريبي بليومتر 
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عشرة سنة فاختار عينة تتمثل في ستة وتسعون ناشينا بطريقة عمديه واستخدم عليهم المنهج التجريبي وتحصل في 
 الأخير على نتائج أهمها.

 ذراعين لدى عينة البحث.برنامج التدريب البليومتري أدى إلى تنمية القدرة العالية للرجلين وال 
 . برنامج التدريب البليومتري أدى إلى تحسين دقة التصويب بالوثب عاليا 

على نتيجة مماثلة وذلك في دراسته الت هدفت إلى  2002كما توصل عادل إبراهيم أحمد في إنتاجه العلمي سنة 
ة على مسافة الطيران ودقة التصويب من التعرف على تأثير تنمية القدرة العالية باستخدام التمرينات البليومتري

مركز الجناح الأيسر في كرة اليد. فاختار عينة عمديه قوامها خمسة عشر طالبا وانتهج المنهج التجريبي وتوصل إلى 
 نتائج من أهمها:

  إن تنمية القدرة العالية للرجلين باستخدام التدريبات البليومترية أدت إلى تحسن مستوى أداء التصويب
 لجناح الأيسر.من ا

  ال نامج التدريبي المقترح باستخدام التدريب البليومتري له تأثير على تحسين المتغيرات البدنية قيد البحث
 مما انعكس ايجابيا على تنمية القدرة العالية ومستوى الأداء. 

والت هدفت  1999كما توصلت الباحثة وفاء محمد الكاتمي إلى نفس النتيجة وذلك في رسالة الماجستير سنة 
إلى التعرف على اثر استخدام التدريب البليومتري على الارتقاء بمستوى أداء مهارة التصويب بالوثب عاليا في كرة 
اليد. فاختار عينة عمديه قوامها ثمانية عشر لاعبا واستخدم عليهم المنهج التجريبي, كما توصل في الأخير إلى عدة 

 نتائج من أهمها:

 لعميق أثرت ايجابيا على القدرة العالية للرجلين والمقعدة. تدريبات الوثب ا 
  .كما أثرت ايجابيا على مسافة الوثب العمودي والوثب العريض 

م والت  دف إلى إعداد برنامج 1983كما اثبت ذلك محمد جمال الدين حمادة في أطروحته للدكتوراه سنة 
هارة التصويب بالوثب لأعلى لدى ناشيني كرة اليد.فكانت تدريبي مقترح لتنمية القدرة العالية وتأثيره على م

طريقة اختياره للعينة طريقة عمديه تتكون من سبعة وثمانون لاعبا انتهج عليم المنهج التجريبي وتوصل في الأخير إلى 
 عدة نتائج من أهمها: 

  .تنمية القدرة العالية يؤدي إلى زيادة فعالية مهارة التصويب من الوثب العالي 
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 لتدريب المركز للقدرة العالية يساعد على زيادة التحسن بالنسبة للصفات البدنية الأخرى.ا 

من خلال مناقشتنا للفرضيات الجزئية ومن النتائج المحصل عليها سواء في هذه الدراسة أو في الدراسات السابقة 
ابي للبرنامج التدريبي المقترح لتطوير هناك تأثير ايجالت   التطرق إليها يمكن الإجابة عن مشكلة الدراسة وهو أن 

  أصاغر نادي الهواة رائد بسكرة .مهارة دقة التصويب في كرة اليد لدى 
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IV. : الاستنتاج العام 
كرة اليد وخصائصهم البدنية   أصاغربعد التطرق إلى الجانب النظري والجانب التطبيقي أصبحنا نعرف من هم فينة 

والنفسية والمرفولوجية والفسيولوجية ... ., وأهمية ال امج التدريبية في تحسين المهارات الرياضية وتطويرها وذلك من 
خلال الدراسات السابقة والمشابه وما أثبته ال نامج المقترح الذي يهدف إلى تطوير مهارة دقة التصويب في كرة 

الفعال الذي تلعبه هذه المهارة في تسجيل الأهداف وحصد اك  عدد من النقاط . ومنه يمكن  اليد وذلك للدور
 أن نستنتج:

 استنتاجات الدراسة النظرية:

إن إشكالية الاحتياج إلى تحقيق النتائج والألقاب في الرياضات التنافسية أدى من الباحثين والمدربين والأخصائيين 
يل هذه العملية وذلك بوضع مبادئ لها وتقنينها, وكذا التعرف وبشكل دقيق على إلى ابتكار طرق للتدريب لتسه

الخصائص السنية للاعبين ومتطلبا م التدريبية كل حسب الرياضة الت يمارسها وحسب الهدف المسطر الذي 
 ي: يسعى المدرب إلى تطويره وتحسينه ولعل من أهم الاستنتاجات النظرية الت   التطرق إليها ما يل

  يعت  التدريب الرياضي من أهم العوامل الت تؤدي إلى تطوير الصفات البدنية للرياضيين وكذا تحسين
 الأداء الفردي والجماعي للفريق.

 .يعت  التدريب الرياضي من أهم العوامل للحفا  على الفورمة الرياضية 
  د.في كرة الي الاصاغرالتعرف على أهم الخصائص السنية والعمرية لفينة 
  .التعرف على أهم مميزات رياضة كرة اليد والتعرف على بعض المهارات الرياضية الخاصة باللعبة 
 .التعرف على أنواع التصويبات في كرة اليد وأهمية الدقة في أداء هذه المهارة 
 .ضرورية الدقة في أداء التصويبات المختلفة لزيادة نسبة تحقيق الأهداف 
  والثغرات في المرمى كرة اليد الت يصعب على الحارس الوصول إليها.التعرف على المناطق 
 . التعرف على مبادئ وطرق التدريب وذلك بغية وضع برنامج مناسب وملائم للفينة المدروسة 
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 استنتاجات الدراسة التجريبية:

التصويب في كرة اليد    إن النتائج المتحصل عليها من خلال تطبق ال نامج التدريبي المقترح لتطوير مهارة دقة
 التوصل إلى ما يلي:

  ال نامج التدريبي المقترح باستخدام التمرينات المتنوعة أدى إلى تحسين دقة التصويب من الثبات
كرة اليد, واتاح ذلك من خلال وجود فروق ذات دلاله إحصائية بين القياسين القبلي و   لأصاغر

 ألبعدي وذلك لصالح القياس ألبعدي. 
   نامج التدريبي المقترح باستخدام التمرينات المتنوعة أدى إلى تحسين دقة التصويب من الارتقاء ال

كرة اليد, واتاح ذلك من خلال وجود فروق ذات دلاله إحصائية بين القياسين القبلي و   لأصاغر
 ألبعدي وذلك لصالح القياس ألبعدي. 

 ارات ألمطبقه وذلك من خلال المتوسطات وجود نسب تحسن للقياس ألبعدي للعينة في جميع الاختب
 الحسابية وتوزيع ستودنت, مما يعكس نجاح ال نامج التدريبي.

  استخدام الكثير من التمرينات المتنوعة أثناء تنفيذ ال نامج التدريبي المقترح ساعد وبشكل كبير في
 تطوير المهارة المدروسة. 

 ة. قلة التشجيع الكافي والتدعيم المادي لهذه الفين 
 .وجود نقص في التجهيز الرياضي الخاص بكرة اليد مما يقلل من نوعية التمرينات المختارة 
  وجود بعض الغيابات لبعض اللاعبين وذلك نتيجة التاارب الكبير بين البيينة المحيطة  المدرسة

 والعائلة. والحالة الاجتماعية  والأنشطة الرياضية.
  ل الفريق على مرتبة الوصافة في الدوري.هذا ال نامج ساهم وبشكل كبير في حصو 
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  الفصل الخامس 
عرض و  ................................. ................................................................

 تحليل و مناقشة نتائج الدراسة 
 

V. .التوصيات والاقتراحات 
وما  أهداف البحث وفروضهمن خلال ما أسفرة عليه هذه الدراسة من نتائج وفي حدود العينة المختارة وفي ضوء 

 يوصى بما يلي:   التوصل إليه من نتائج 

  كرة اليد لما له فاعلية في   اصاغراستخدام محتوى ال نامج التدريبي المقترح ضمن برامج إعداد وتدريب
 تنمية وتطوير مهارة دقة التصويب في كرة اليد .

  ضرورة تطبيق هذا ال نامج التدريبي المقترح على فرق ناشئ كرة اليد لما أثبتته هذه الدراسة من تحسن في
 المدروسة. مستوى أداء المهارة

  يجب على المدربين الاهتمام بالفروق الفردية وتحديد الحجم والشدة لكل تمرين ولكل لاعب على حدى
 مع مراعاة الأسس والمبادئ العلمية في التدريب الرياضي.

 .العمل على توفير الأدوات والأجهزة اللازمة للتدريبات البليومترية وعدم إغفالها في برامج التدريب 
 ى التنسيق بين الأندية الرياضية والإدارة المدرسية لتوفير الجو الملائم والتحفيز الكافي. وذلك العمل عل

 بتخصيص أقسام رياضية داخل المدارس للتلاميذ المنخرطين في أندية رياضية.
  في كرة اليد لزيادة دافعية الانجاز لدى هذه الفينة. الأصاغرتوفير الدعم المادي لفينة 
 ضية وقاعات تدريب لامان ديمومة العملية التدريبية في ضل التقلبات المناخية.إنشاء منشآت ريا 
 في رياضة كرة اليد ذه الدراسة على المتغيرات البدنية والمهارية الأخرىإجراء مثل ه. 
 .إجراء المزيد من الدراسات المماثلة في الأنشطة الرياضية الأخرى وعلى مراحل سنية مختلفة 
 -   إدراك أهميـة الممارسـة الرياضــية والنشـاطات البدنيــة في حيـاة المراهـق ودورهــا في تطـوير نمــو شخصـيته مــن

 كل الجوانب.
 - . تخصيص حصص نظرية لتدريس وتوضيح المراحل الت يتم فيها تدريب أو تحسين تقنية التصويب 
 - واكبة التطور الرياضي العلمي. إدخال المدربين في تربصات ح  يستفيدوا من طرق التدريب العصرية لم 
 -  إدخال بعض الوسائل السمعية البصرية  فيديو ح  تكون للاعبين فكرة عن كيفية التدريب على تقنيـة

 التسديد وو المرمى قبل بداية الحصة .
 - . الاعتماد على سياسة التكوين القاعدي والاستمرارية في تكوين جيل صاعد 
 - تلـف العتـاد ووسـائل الممارسـة ومسـتلزما ا الـت تناسـب سـنهم والـت تعمـل علـى توفير لهؤلاء اللاعبين مخ

 تنمية وتطوير قدرا م البدنية. 
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 عامة: خلاصة
تعتــ  تقنيــة التصــويب وــو المرمــى في كــرة اليــد إحــدى أهــم التقنيــات الممارســة في هــذه اللعبــة والــت تميزهــا عــن باقــي 

الرياضــات الأخــرى ، إذ هــي إحــدى الوســائل الأساســية لإحــراز الأهــداف ، والــت تتطلــب تجمــع عــدة عناصــر مــن 

 الأداء وسرعة في التنفيذ وقوة أثناء التصويب والدقة العالية في الأداء.رشاقة أثناء 

وح  تصير الحركة أكثر دقة فإن عامل الاتزان مهم جدا لتحقيق ذلك ، إذ أن اللاعب كلمـا حـافظ علـى 

إلى وضـع لياقته أثناء أداء الحركة كلما حققها بدقة متناهية من هذا المنطلق جاءت هذه الدراسة الت كانـت  ـدف 

وحــدات تدريبيــة  ــدف إلى تحســين دقــة التصــويب ، وكــذا في محاولــة لفهــم الإشــكال الــذي يــدور حــول فعاليــة دقــة 

 التصويب الراجع أساسا إلى التدريب والتمرن .

فهــذه الوحــدات المقترحــة ســاهمت إلى حــد مــا في رفــع قــدرة اللاعــب علــى الأداء المهــاري والــت صــاحبها 

قـــت  التصـــويب وـــو المرمـــى ســـواء مـــن الثبـــات أو مـــن الارتقـــاء ، والـــت أســـفرت عـــن نتـــائج تحســـنا لا  س بـــه في د

الاختبارات المجـرات إلى أنهـا أحـدثت فروقـا دالـة إحصـائيا لـدى العينـة الـت اسـتفادت مـن إدمـاج الوحـدات التدريبيـة 

 المقترحة. 

لبعــدي لــدى هــذه المجموعــة في اختبــارات فــأفرزت نتــائج كانــت فيهــا  ت  المحســوبة بــين الاختبــارين القبلــي وا     

التصويب من الثبات )علـى المرمـى ، علـى الحـائط ( والـت كـان غرضـها قيـاس دقـة التصـويب مـن وضـع الثبـات هـي 

 على التوالي: 

ــارات التصــويب مــن الارتقــاء فقــد حصــلت   ــة إحصــائيا  في اختب وكــذلك أحــدثت هــذه المجموعــة فروقــا دال

ســوبة في اختبـــارات ت  اســـتودنت لكــل مـــن )التصــويب علـــى المرمــى مـــن الارتقـــاء. المجموعــة علـــى قــيم لــــ ت  المح

(, مما يدل على وجود فروق دالة وتحسن ملحو   -واختبار التصويب على الحائط من الارتقاء( هي على التوالي: )

ب لاـمان أكـ  كما أن النتائج المحصل عليها تثبـت ضـرورة تحسـين القـدرة علـى  الدقـة أثنـاء التصـويب لـدى اللاعـ
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عدد من فرص التهديف. وبالرغم من ضرورة توففر عامل الدقة اثناء التصويب الا انه بحاجة في بعـض الاحيـان إلى 

القـوة اللازمــة، الشــيء الـذي يفــتح المجــال وـو دراســات مكملــة والــت يمكـن أن تأخــذ مــن بحثنـا هــذا منطلقــا لبحــث 

ل الــت يمكــن أن تــدخل في تحســين دقــة التصــويب لــدى اللاعــب أشمــل وأوســع يؤخــذ فيــه بعــين الاعتبــار كــل العوامــ

 الناشئ في كرة اليد .

وبالتالي محاولة تعمـيم النتـائج علـى أكـ  شـريحة ممكنـة لهـذه الفينـة العمريـة ، الـت أضـحت تشـكل العصـر الـذهبي     

 الفت الجزائري. لتعلم المهارات والقدرات الخاصة وبالتالي الرفع من المستوى المهاري والتقني للاعب 
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بوجليدة حسان: محاضرات في مناهج التدريب الرياضي،قسم الإدارة والتسيير الرياضي،جامعة  (54)

 .2006،2007المسيلة،الجزائر
 قائمة المذكرات: 

أحمد محمد عزب موسى الزيت: فاعلية استخدام التدريب البليومتري لتنمية القدرة العالية للذراعين  (1)
والرجلين على قوة ودقة التصويب بالوثب عاليا لدى ناشئ كرة اليد. مذكرة ماجستير في التربية البدنية 

 2008والرياضية كلية التربية البدنية بنين جامعة الزرقازق.
إبراهيم حامد إبراهيم حسن. تأثير برنامج تدريبي لتنمية القدرة العالية والمرونة على سرعة ودقة أداء  (2)

في التربية البدنية والرياضية كلية التربية البدنية بنين جامعة رات الهجومية لناشئ الهوكي بعض المها
 .2005الزرقازق.



 

 

احمد حمدان. استخدام المواقف التنافسية لتطوير مهارة التصويب بالوثب بكرة السلة لدى الطلاب    (3)
 .2010كلية التربية البدنية والرياضية لامعة الاقصى 

 
  لاجن   :            جع

(1) - ALAN AZHAR M:foot ball une méthode complete et moderne 
pour arpendre ou se perfection;édition SOLAR;1992;p;p 42  

(2) - FREDO GAREL: HAND BALL ;EDITION AMPHARA,paris, 
1983, p 11. 

(3)     J. Weineck: manuel d'entrainement, édition vigot, paris, 1986.    
(4) Brochure. Revue De Comite .Fédération D'organisation 4eme 

.CANS DE H . B .Alger,1986.    
(5) M: khiat ,"léssentiel en pediatrie",entreprise nationale de livre, 

tome1, 1996. 
(6) Marcelli abzacomier:" psychologie de l'adolescent ", maison paris , 

1983. 
(7) Planification Et Entraînement D'une Equipe De H. B . De Haute 

Performance .O.P .V . Alger. 
 مواقع انترنت:

(1) www.elmoustakbelonline.comM/,11/01/2011,21h35 
(2) www.spneeds.org17/12/2011  8h30 
(3)  org.iraqacad.www      2008 /01/28   8h 
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 الملاحق :
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 (01الملحق رقم )

 البرنامج التدريبي

 

 

 

 



 الوسائل المستعملة :                                               01/02/03/04-الحصة رقم : 
 صافرة ، ميقاتية ، أقماع                       دقيقة  60مدة الحصة : 

 الهدف : تحسين ضرب الكرة بعد المراوغة.
 الملاحظات  التشكيلات  المدة محتوى الحصة  المراحل

لة ا
لمرح

ا
يرية

حض
لت

 

 شرح كيفية سير الحصة  -

 د15

التأكيد على سلامة كل  
 خفيف داخل الملعب مع تغيير الاتجاهاتجري  - اللاعبين

 القيام بتمريرات مع الزميلو جري بالكرة  -

سية
رئــي

ة ال
رحل

المــ
 

عن طريق المراوغة ثم القدف نقسم الفريق إلى أربع أفواج كل فوجين يعملان على التسجيل نحو المرمى وذلك  -
التركيز على دقة قي   د10 .نحو المرمى

القذف والعمل بالرجلين 
م ، ونضع أربع  أشخاص متقابلين مثنى مثنى يبعدان عن 15نقسم الفريق إلى فوجين متقابلين البعد بينهما  - اليمنى واليسرى

نطلق اللاعب بالكرة نحو الشواخص م ي 15م ويبعد كل زوج من الأشخاص عن كل فوج بـ 30 ـبعضهما ب
 (2( نفس العمل للفوج )2وعند النهاية يقذف الكرة إلى الفوج ) (8بحيث يمر عبرها على شكل )

 د15

شواخص ونضع 6م عن بعضهما متقابلين للمرمى وتبعد مربعين بـ5ـقسم الفريق إلى فوجين متقابلين يبعدان بن -
( وعند وصوله إلى 1( بالكرة ليمر على الشاخص )1لاعب من الفوج )في وسط كل مربع قمع شاهد ، ينطلق ال

 4(و2()1(الذي ينطلق اللاعب الأول منه ليمر عبر الشاخص )2( يمررها بالعقب إلى الفوج )2الشاخص )
ق بالكرة أول مرة وهذا الأخير يقوم بالمرور عبر ( يمرر الكرة إلى اللاعب الذي انطل3له إلى الشاخص )عند وصو 

 نحو المرمى.  بالقذفوينهي عمله  6و 4اخص الش
 

 د15

مرحلة خاصة بالتمارين 
 مجة المد

 د10 سم.25سم وارتفاع 30م وعرض 2د بطول يحمل التلميذ زميله ويحاول أن يمشي به على مقع: (1التمرين )-
 
 د10

التركيز الجيد على العمل  
 بالرجلين

 وحدات تدريبية مدمجة 
التلميذ القفز فوق زميله الذي يأخذ وضعية السجود غير الكلي )عدم ملامسة الرأس  ( : يحاول2التمرين) -

 (1( على نفس المقعد في التمرين )للمقعد

 المرحلة الختامية
 تكون وذلك عن طريق تمريرات بين اللاعبين مع إعطاء حوصلة عن الحصة.  الاسترخاءتمرينات  -

 د5
 العودة إلى الحالة الطبيعية  

ء بعض النصائح إعطا
  والإرشادات

× 
× × × × × 

× 
× × 

 

 

 

× × × × 

× × × × 

× × × 

× × × 

× 
× × × × × 

× 
× × 



 
 الوسائل المستعملة                         08-07-06-05الحصة رقم : 
 صافرة ، ميقاتية ، أقماع              دقيقة  60مدة الحصة : 

 .تعلم تقنية ضرب الكرة في حالة الجري مع عمل خاص بالسرعة الهدف : 
 لملاحظات ا التشكيلات  المدة محتوى الحصة  المراحل

يرية
حض

 الت
حلة

المر
 

  .شرح هدف الحصة -

 د15
مراعاة الجانب الصحي  

اللاعبين مع شرح واهتمام 
 محتوى الحصة

  .م اللاعبينتمريرات بعد تقسي 10لعبة 

 (.خاصة الأطراف السفلية منها )خاص بتسخين القيام 

سية
رئــي

ة ال
رحل

المــ
 

 3-2 ( لاعبين ولكل فوج كرة ويقومون بالتمرينات التالية:5( كل فوج بـ )4)تقسيم الفريق إلى أربع أفواج  -
 تكرارات

فترة الإسترخاء تكون كاملة  
د( التطبيق الجيد لتقنية 03)

د في حالة الجري في كل التسدي
 .حالة من الحالات السابقة

التركيز على الرجلين الإثنين 
 "اليمنى واليسرى" في العمل.

الثاني ثم  باتجاهم ـ ينطلق اللاعب من الشاهد الأول بسرعة 10محدد بشاهدين المسافة بينهم  في خط مستقيم -
العودة إلى الشاهد الأول بسرعة أيضا ، حيث يجد أمامه الكرة فيقذفها نحو المرمى ونفس الشيء للأفواج الباقية 

 .تالتكرارامع عدد من 

2-3 
 تكرارات

 نفس التمرين لكن هذه المرة الشكل يكون نصف دائرة. -
 هذه المرة الشكل يكون منكسر.لكن نفس التمرين  -
 نفس التمرين لكن هذه المرة الشكل يكون مثلث.  -
 .م اللاعبون يعبرون سلسلة من الضربات نحو المرمى18على مستوى خط  -

2-3 
 تكرارات

مرحلة خاصة بالتمارين 
 المدمجة

على الرجلين بدرجة  التركيز   د10  يلامس الأرض . أنالمقعد دون  يحاول التلميذ أن يتجاوز زميله ليمر إلى الجهة الثانية من:  (1ن )التمري
 كبيرة 

 وحدات تدريبية مدمجة
  مام والخلف .( على نفس المقعد يحاول التلميذ المشي إلى الأ2التمرين )

 د10

 المرحلة الختامية
 بواسطة كرة ، قيام بتمرينات إعطاء بعد ذلك حوصلة للحصة وتقييمها.  سترخاءالاتمرينات 

 د5
الجيد  الاسترخاءالتأكيد من  

مع إعطاء بعض النصائح 
  والإرشادات. 

 

 

× 
× × × × × 

× 
× × 

× 

× 

× 

× 

× 
× × × × × 

× 
× × 



 الوسائل المستعملة                   12-11-10-09الحصة رقم : 
 ماع صافرة ، ميقاتية ، أق               دقيقة  60مدة الحصة : 

 الهدف : تعلم تقنية ضرب الكرة من وضعيات ثابتة غير مباشرة  .
 الملاحظات  التشكيلات  المدة محتوى الحصة  المراحل

لة 
لمرح

ا
يرية

حض
الت

 

  ( تبادل التمريرات بالرأس والرجلين .8إحماء داخل الميدان عن طريق دحرجة الكرة على شكل ) -

 د15
عرض وشرح محتوى الحصة مع  

 تبادل الكرات بتمريرات طويلة  - ة الجانب الصحيمراعا

 تمرينات للمرونة وللتمديد العضلي. -

سية
رئــي

ة ال
رحل

المــ
 

م ، يقوم  25نقسم الفريق إلى فوجين ، كل فوج يعمل في نصف الملعب بحيث يقف اللاعبين على بعد  -
م ، من الأخير يهيئه له لكي يقذف صوب 18اللاعب الأول بتمرير الكرة إلى الممر الذي يقف أمام خط 

 المرمى .

 د 20
 

التركيز على أن يكون العمل  
بالرجلين وأن يكون دون مراقبة 

الكرة حتى يكون هناك 
استعاب القذفة تكون دقيقة 

 وقوية . 
ن عن ( أربع أفواج كل فوجين يعملان مقابلين لمرمى على شكل خطين متوازيين ويبعدا4*نقسم اللاعبين إلى)

 م. 18م ، ونضع ممرر في خط 25المرمى بحوالي 
يمرر مرة إلى الفوج الأول ومرة  مع وضع ممركل فوجين يعملان مقابلين باتجاه   ( أفواج ،4نقسم الطلبة إلى ) -

  .إلى الفوج الثاني وكل لا عب يستقبل الكرة بقذف مباشرة نحو المرمى بدون مراقبة
 .رسنفس التمرين مع وضع الحا -
 .نفس التمرين مع وضع جدار -
   .نفس التمرين مع وضع حارس وجدار الصد -

مرحلة خاصة بالتمارين 
 المدمجة

التركيز الجيد على العمل   د10  ع إلى الأمام والخلف.على نفس المقعد يحاول التلميذ المشي على أرب:  (1التمرين )
 بالرجلين  

 وحدات تدريبية مدمجة
 سم ارتفاع عن الأرض (25سم عرض و  30م طول و02: مقعدين بنفس الشروط السابقة )( 2التمرين )

 .سم  50يقوم التلميذ بالجري على المقعد ثم القفز إلى المقعد الآخر الذي يبعد عن الأول مسافة 
 د10

 المرحلة الختامية
  القيام بتمريرات بالكرة مع جري خفيف وإعطاء للاعبين بعض النصائح. 

 د5
 
 
 

   العودة النهائية التأكيد من 

 

× 
× × × × × 

× 
× × 

× × 
× 
× × × 

× × 
× 

× 
× 

× 

× × 
× 

× 
× × × × × 

× 
× × 



 

 

 

 

 (02الملحق رقم )

 الاختبارات 
 

 

 

 

 

 

 



 الاختبارات:

 اختبارات دقة التصويب من الثبات:

 الاختبار الأول:

 عشرة كرات. صفارة. حبل. مرمى كرة اليد .الأدوات: 

 وصف الاختبار:

ثانويين, و. ي. يبتعد اللاعب عن المرمى بمسافة  يقسم المرمى إلى أربعة أقسام رئيسية, أ. ب. ج. د. وقسمين
تسعة أمتار ويكون للاعب اختيار خانة التسديد بحيث عندما يسدد اللاعب الكرة في إحدى الخانات الرئيسية 

يتحصل على العلامة الكاملة التي تقدر بأربعة نقاط وعندما يسدد اللاعب الكرة في إحدى الخانات الثانوية فأنه 
نصف العلامة بمعنى نقطتين من أربعة نقاط. وعندما يسددها خارج المرمى فانه لا يتحصل على أي يتحصل على 

 نقطة. 

 التصويب من وضع الثبات.

 لكل لاعب خمسة محاولات وعندما يسددها جميعا بنجاح يتحصل على العلامة الكاملة عشرون نقطة.

 ويتم التسجيل في الجدول التالي:

 المجموع  5م 4م 3م 2م 1م الوزن الطول تاريخ الميلاد  الاسم واللقب
          
          
 

 

 

 

 

 



 الاختبار الثاني: دقة التصويب من الثبات .

 كرات .صفارة . يبعد اللاعب عن الجدار مسافة سبعة أمتار.10الأدوات : 

 وصف الاختبار:

م )الدائرتين لهما نفس 1سم وقطر الدائرة الثانية 50حلقتين على الجدار المقابل للاعب قطر الدائرة الأولى  ترسم
 المركز( بحيث تبعد نقطة المركز عن سطح الأرض بمتر ونصف.

لكل لاعب خمسة محاولات كل محاولة عليها أربعة نقاط . عندما يصيب اللاعب الدائرة الصغيرة بالكرة فانه 
ل على العلامة الكاملة أربعة نقاط وعندما يصيب المنطقة الثانية فنه يتحصل على نقطتين وعندما لا يتحص

 يصيبهما فانه لا يتحصل على أي نقطة.  

 التصويب من وضع الثبات.

 لكل لاعب خمسة محاولات وعندما يسددها جميعا بنجاح يتحصل على العلامة الكاملة عشرون نقطة.

 الجدول التالي:ويتم التسجيل في 

 المجموع  5م 4م 3م 2م 1م الوزن الطول تاريخ الميلاد  الاسم واللقب
          
          
 

 

 

 

 

 

 

 



 اختبارات دقة التصويب من الارتقاء.

 دقة التصويب من الارتقاء.الاختبار الثالث:

 عشرة كرات. صفارة. حبل. مرمى كرة اليد .الأدوات: 

 وصف الاختبار:

يقسم المرمى إلى أربعة أقسام رئيسية, أ. ب. ج. د. وقسمين ثانويين, و. ي. يبتعد اللاعب عن المرمى بمسافة 
تسعة أمتار ويكون للاعب اختيار خانة التسديد بحيث عندما يسدد اللاعب الكرة في إحدى الخانات الرئيسية 

اللاعب الكرة في إحدى الخانات الثانوية فأنه  يتحصل على العلامة الكاملة التي تقدر بأربعة نقاط وعندما يسدد
يتحصل على نصف العلامة بمعنى نقطتين من أربعة نقاط. وعندما يسددها خارج المرمى فانه لا يتحصل على أي 

 نقطة. 

 سم.1.60يتم التصويب من و وضع الارتقاء ويوضع ستار أمام اللاعب على خط التسع امتار ارتفاعه 

 ت وعندما يسددها جميعا بنجاح يتحصل على العلامة الكاملة عشرون نقطة.لكل لاعب خمسة محاولا

 ويتم التسجيل في الجدول التالي:

 المجموع  5م 4م 3م 2م 1م الوزن الطول تاريخ الميلاد  الاسم واللقب
          
          
 

 

 

 

 

 

 



 الاختبار الرابع:

 يبعد اللاعب عن الجدار مسافة سبعة أمتار. كرات .صفارة .10 الأدوات:

 وصف الاختبار:

م )الدائرتين لهما نفس 1سم وقطر الدائرة الثانية 50ترسم حلقتين على الجدار المقابل للاعب قطر الدائرة الأولى 
 المركز( بحيث تبعد نقطة المركز عن سطح الأرض بمتر ونصف.

ة نقاط . عندما يصيب اللاعب الدائرة الصغيرة بالكرة فانه لكل لاعب خمسة محاولات كل محاولة عليها أربع
يتحصل على العلامة الكاملة أربعة نقاط وعندما يصيب المنطقة الثانية فنه يتحصل على نقطتين وعندما لا 

 يصيبهما فانه لا يتحصل على أي نقطة.  

 سم.1.60تار ارتفاعه يتم التصويب من و وضع الارتقاء ويوضع ستار أمام اللاعب على بعد سبعة أم

 لكل لاعب خمسة محاولات وعندما يسددها جميعا بنجاح يتحصل على العلامة الكاملة عشرون نقطة.

 ويتم التسجيل في الجدول التالي:

 المجموع  5م 4م 3م 2م 1م الوزن الطول تاريخ الميلاد  الاسم واللقب
          
          
 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 (03الملحق رقم )

 
 



 



 الدراسةملخص 
 عنوان الدراسة:-1
 أثر برنامج تدريبي مقترح في تحسين مهارة التصويب في كرة اليد  

 الدراسة : أهداف-2
 .فاعلية التدريب الرياضي لتحسين مهارة دقة التصويب لدى ناشئ كرة اليد 
  تطوير مهارة دقة التصويب في كرة اليد. إلىهدف يوضع برنامج مقترح تدريبي 
  التصويب في كرة اليد. أثناءالدقة  أهمية ازإبر محاولة 
 التدريب في تطوير مهارات التصويب في كرة اليد. أهمية إبراز 

 مشكلة الدراسة :-3
 هل للبرنامج التدريبي المقترح اثر ايجابي في تحسين مهارة دقة التصويب في كرة اليد لدى أصاغر فريق رائد بسكرة ؟

 فرضية الدراسة :-4
 دلالة احصائية في الاختبار القبلي و الاختبار البعدي في دقة التصويب من الثبات. توجد فروق ذات  .1

 .من الارتقاء .توجد فروق ذات دلالة احصائية في الاختبار القبلي و الاختبار البعدي في دقة التصويب-2
 الدراسة الميدانية : إجراءات -5 -1

 نادي رائد بسكرة لكرة اليد صنف أصاغر .طون في ينش لكرة اليد لاعبا 20 شملت قصديةعينة :  العينة 5-1
   المجال الزماني والمكاني :  5-2

 لقد تمت التجربة التي قمنا بها في ملعب كرة اليد دار الشباب الهادي الطيب بسكرة القديمة . المجال المكاني :
 الى غاية شهر ماي من نفس السنة . 2016المجال الزماني :دامت هذه الدراسة من بداية شهر جانفي 

 لكونه يتطابق لمثل هذه الدراسات .التجريبي المنهج المستخدم : كان استخدامنا للمنهج  5-3
 : إليهاالنتائج المتوصل  -6

   أدى إلى تحسين دقة التصويب من الثبات لأصاغر كرة اليد, واتضح البرنامج التدريبي المقترح باستخدام التمرينات المتنوعة
 ذلك من خلال وجود فروق ذات دلاله إحصائية بين القياسين القبلي و ألبعدي وذلك لصالح القياس ألبعدي. 

  ة اليد, واتضح البرنامج التدريبي المقترح باستخدام التمرينات المتنوعة أدى إلى تحسين دقة التصويب من الارتقاء لأصاغر كر
 ذلك من خلال وجود فروق ذات دلاله إحصائية بين القياسين القبلي و ألبعدي وذلك لصالح القياس ألبعدي. 

 .هذا البرنامج ساهم وبشكل كبير في حصول الفريق على مرتبة الوصافة في الدوري 
 اقتراحات : -

 : إليها توصلناالاقتراحات التي  أهممن 
 ة الأصاغر في كرة اليد لزيادة دافعية الانجاز لدى هذه الفئة.توفير الدعم المادي لفئ 
 .إنشاء منشآت رياضية وقاعات تدريب لضمان ديمومة العملية التدريبية في ضل التقلبات المناخية 
 .إجراء مثل هذه الدراسة على المتغيرات البدنية والمهارية الأخرى في رياضة كرة اليد 
 اثلة في الأنشطة الرياضية الأخرى وعلى مراحل سنية مختلفة.إجراء المزيد من الدراسات المم 
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