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 سورة ابراهيم 70الآية  

الشكر ك الحمد لله عزكجؿ لجلبؿ كجيو كعظيـ سمطانو ، كلو الحمد مف قبؿ كمف بعد عمى تكفيقو لنا في 

 اتماـ ىذا العمؿ .
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 " .ر بشير حستذـ الأستتذ  اددكتو مدير المعيد " 

 يد العكف مف قريب أك بعيد ...كؿ الزملبء ككؿ مف قدـ لي  أشكرك 

 يرا ك أف يجعؿ عمميـ في ميزاف حسناتيـ.خ أسأؿ الله أف يجزييـ عني
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 ملخص اددراستة:
التدرٌب المتقطع  برنامج تدرٌبً مقترح بطرٌقة أثر" كسكمة بعنكاف:مىدفت ىذه الدراسة ال

 إلى معرف" " لدى لاعبً كرة الٌد VMA  جري على تطوٌر السرعة الهوائٌة القصوى "

جري  على تطوٌر السرعة الهوائٌة –مدى تأثٌر البرنامج التدرٌبً المقترح بطرٌقة التدرٌب المتقطع 

 القصوى لدى لاعبً كرة الٌد.

الدراسة على لاعبً  أٌن تمت،  قبلً و بعدي ٌنوذلك باجراء اختبار حٌث اعتمدنا على المنهج التجرٌبً

لاعبا  61ملحقة ولاٌة أم البواقً ، وكانت عٌنة البحث مكونة من  –كرة الٌد للثانوٌة الوطنٌة الرٌاضٌة 

إلى مجموعتٌن ، المجموعة الاولى تجرٌبٌة خضعت للبرنامج  تم تقسٌمهمطرٌقة عمدٌة بأختٌروا 

بطة خضعت للبرنامج لضاالثانٌة ا جري و المجموعة -التدرٌبً المقترح بطرٌقة التدرٌب المتقطع

 .التدرٌبً العادي المطبق من طرف مدرب الفرٌق

أثر  جري -ستخلصنا أن البرنامج التدرٌبً المقترح بطرٌقة التدرٌب المتقطعاومن خلال تحلٌل النتائج  

 بشكل فعال على تطوٌر السرعة الهوائٌة القصوى لدى لاعبً كرة الٌد.

 الكلمات المفتاحٌة:

 كرة الٌد –السرعة الهوائٌة القصوى  –جري -ب المتقطعالتدرٌ

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

Résumé de l'étude : 

Cette étude intitulée : « L'effet d'un programme d'entraînement suggéré par la 
méthode d'entraînement intermittent de la course à pied sur le développement 
de la vitesse de l'air maximale « VMA » pour les joueurs de handball" visait à 
connaître l'étendue de l'effet du programme d'entraînement proposé par la 
méthode d'entraînement intermittent - courir sur le développement de la 
vitesse maximale de l'air des joueurs de handball. 

Où nous nous sommes appuyés sur la méthode expérimentale en réalisant 
deux tests, avant et après, où l'étude a été réalisée sur des joueurs de 
handball pour le lycée national des sports - annexé à la wilaya d'Oum El 
Bouaghi, et l'échantillon de recherche était composé de 16 joueurs qui ont été 
délibérément choisis et divisés en deux groupes, le premier groupe 
expérimental soumis au programme d'entraînement proposé dans la méthode 
d'entraînement intermittent - course et le deuxième groupe témoin a été 
soumis au programme d'entraînement normal appliqué par l'entraîneur de 
l'équipe. 

En analysant les résultats, nous avons conclu que le programme 
d'entraînement proposé par la méthode d'entraînement par intervalles affectait 
efficacement le développement de la vitesse aérobie maximale des joueurs de 
handball. 

les mots clés: 

Entraînement par intervalles - course à pied - vitesse aérobie maximale - 
handball 



 
 

Study summary: 

This study entitled: “The effect of a suggested training program by the 
intermittent training method of running on the development of the maximum air 
speed “VMA” for handball players” aimed to know the extent of the effect of the 
proposed training program by the method of intermittent training - running on 
the development of the maximum air speed of handball players. 

Where we relied on the experimental method by conducting two tests, before 
and after, where the study was carried out on handball players for the National 
Sports High School - annexed to the state of Oum El Bouaghi, and the 
research sample consisted of 16 players who were deliberately chosen and 
divided into two groups. In the intermittent training method - running and the 
second control group was subjected to the normal training program applied by 
the team coach. 

By analyzing the results, we concluded that the proposed training program by 
the interval training method effectively affected the development of the 
maximum aerobic speed of handball players. 

key words: Interval training - running - maximum aerobic speed – handball. 



 هقدهت

 

 
 

 

 

 

 

 

 

      

 

 

 
 
 

 

 

 

 

 



 هقدهت

 

 
 

 مقدمة
في الآكنة الاخيرة تطكرا في جميع المجالات ك المياديف كذلؾ مف أجؿ الكصكؿ إلى أعمى  شيد العالـ   

 درجات التطكر ك الرقي.
ىذا ما كمف بيف المجالات التي لاقت تطكرا كرقيا ممحكظا المجاؿ الرياضي الذم تطكر بشكؿ سريع ك 

نلبحظو ك نممسو في مختمؼ الأجيزة ك الكسائؿ ك الأساليب العممية المتطكرة في مختمؼ أنكاع الرياضات 
 سكاءا الفردية أك الفرقية التي تتميز بالتنافس مف أجؿ تحقيؽ الأفضؿ.

 ذم أثرالمجاؿ الرياضي ال فييرجع إلى تقدـ نتائج الدراسات كالأبحاث ك المعارؼ العديدة الفضؿ  كىذا  
مى الاستخداـ الأمثؿ لطرؽ التدريب المختمفة فاالميمة الأساسية لمتدريب الرياضي ىي عبشكؿ قاطع 

تنمية الصفات البدنية ك النفسية ك الميارية ك الخططية ك التي تسمح بامتلبؾ الخبرات المختمفة لتطكير 
بعمـ التدرريب الرياضي تقدما في  المستكل الرياضي... كلقد أضاؼ التطكر في العمكـ المختمفة المرتبطة

مختمؼ النكاحي الميارية كالخططية ك البدنية ك النفسية لتزداد أىمية التدريب الرياضي نتيجة لارتباطيا 
 (14،ص2011بعممية اعداد اللبعب لتحقيؽ أفضؿ النتائج لاسيما الجانب البدني )مكفؽ الييتي،

العائمة الرياضية التي ذاقت طعـ ىذا التطكر فيي تعتبر  لاسيما رياضة كرة اليد التي تعتبر أحد أعضاء 
( حيث كجد بأنيا لعبة انتقالية M.Buchheitلعبة سريعة ديناميكية في اليجكـ  كىذا ما أكدتو دراسة )

لأف اللبعبيف يتحكلكف كثيرا بيف المعب الدفاعي ك اليجكمي ، كتتميز حركة المعبة بالجرم المتقطع ك 
كيمكمترات مربعة بكثافة متكسطة  6إلى  4حيث يركض اللبعبيف أثناء المباراة حكالي الركض المتكرر، 

مف معدؿ ضربات القمب الأقصى.فالجيكد المحددة لمياقة البدنية لدل لاعبي كرة  %90إلى  80قريبة مف 
مدة المباراة. اليد مرتبطة  بالجيكد البدنية ذات الطبيعة اللبىكائية اللبحمضية ك القدرة عمى تكرارىا طكؿ 

( نقلب عف ) Cardinal,Grostiaga,Buchheit et Hermassiكىذا ما أكد عميو كؿ مف )
( في قكليـ أف كرة اليد الحديثة رياضة سريعة ، تقنية ، ذات شدة عالية ، تتطمب في نفس 2015خكدير،

 الكقت جيد ذات طبيعة ىكائية كلا ىكائية.

( إلى اعادة النظر في المناىج كالطرؽ G.Cometti,1999) كىذا مادفع بالمختصيف كالباحثيف أمثاؿ
التدريبي كتكييفيا مع المتطمبات البدنية الحقيقية الناتجة عف التحميؿ البدني لممنافسة الرياضية الشيء 
الذم عجؿ بظيكر الكثير مف الطرؽ التدريبية الحديثة مف بينيا طريقة التدريب المتقطع التي تناسب 



 هقدهت

 

 
 

بذكؿ خلبؿ المباريات ككنو تدريب متناكب بيف فترات راحة كعمؿ كبشداة عالية.كىذا ما طبيعة الجيد الم
 (أف التدريب المتقطع ىك تدريب مختمط ىكائي كلاىكائي.Dupont et all,2003أكدتو دراسة )

جرم عمى تطكير السرعة اليكائية -كمف ىذا المنطمؽ قمنا باجراء دراسة حكؿ " أثر التدريب المتقطع
 ل لدل لاعبي كرة اليد" حيث قمنا بتقسيـ بحثنا إلى ثلبث جكانب :القصك 

*الجانب التمييدم تطرقنا فيو إلى التعريؼ بالبحث مف حيث تحديد الاشكالية ، التساؤلات ، الفرضيات ، 
 أسباب اختيار المكضكع ، أىداؼ ك أىمية الدراسة ، التعريؼ بالمصطمحات ك الدراسات السابقة.

ك  الرياضي ك اشتمؿ عمى ثلبثة فصكؿ حيث كاف الفصؿ الأكؿ بعنكاف طرؽ التدريب *الجانب النظرم
، أما الفصؿ الثالث  في كرة اليد التدريب المتقطع، ك الفصؿ الثاني فكاف حكؿ السرعة اليكائية القصكل

 .كرة اليد كالمرحمة العمريةخصائص لاعب عرضنا فيو 

الفصؿ الأكؿ تضمف  الاجراءات الميدانية مف منيج الدراسة  * الجانب التطبيقي فقد قسمناه إلى فصميف ،
،الضبط الاجرائي لمتغيرات البحث ، الدراسة الاستطلبعية،مجتمع كعينة البحث،مجالات البحث كسائؿ 
جمع المعمكمات ك أدكات البحث. أما الفصؿ الثاني فقد احتكل عمى: عرض كتحميؿ الدراسة ، مناقشة 

 المتكصؿ الييا كبعض الاقتراحات كأخيرا خاتمة البحث.الفرضيات، الاستنتاجات 
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 الاشكذدية: -1

الرياضي ىك "عممية تطكير الرياضي تسترشد بالمبادئ العممية كالتي مف خلبؿ التأثيرات التدريب     
المخططة ك المنيجية )الأحماؿ عمى قدرة الأداء( تيدؼ إلى قيادة الرياضي إلى اداء عاؿ كمتفكؽ في 

( . كمف بيف التخصصات الرياضية نجد لعبة كرة اليد التي Harra,1982رياضة أك تخصص رياضي" )
شيدت زيادة في شعبيتيا في السنكات الأخيرة فيي تعتبر لعبة سريعة ديناميكية كىجكمية ، سكاء في 

فقد ركز تحميؿ كرة اليد في الآكنة الأخيرة بشكؿ أساسي  اليجكـ أك الدفاع بغض النظر عف مكقع المعب.
( تغيرت شدة المعبة بشكؿ  كبير ك Bayer,1983فحسب ) عمى المسافات المقطكعة في المباريات

 Pers et)أصبح اللبعبيف يتحرككف بشكؿ أسرع ك أعمى ك ينطمقكف بقكة أكبر كيركضكف لفترة أطكؿ.أما 
All,2002 ركض بطيء ، 31٪ مف كقت المعب مشي ، 37( فكجدكا عند تحميميـ لمبارة كرة اليد أف ٪

(  عند Buchheit 2003حسب ) (Dott 2002٪ فقط ركض خفيؼ. أما )7٪ ركض سريع ك 25
عمؿ قصير  300تحميؿ سبع مباريات رسمية كجد أف عدد كمدة حركات اللبعبيف تمثمت في أكثر مف 

     ثانية. 30أك حتى  25كمتفجر مع فترات استرجاع تبمغ حكالي 

ليد يترجـ إلى فترات لعب عالية الشدة ك فترات راحة )كقت مستقطع، تكقيؼ كبما أف النشاط في كرة ا
% مف المستكل  85أمتار، خركج الكرة ...الخ( فإف المستكل الطاقكم  يتراكح في حدكد  7المعب، 

ثا  9الأقصى للؤكسجيف المستيمؾ، ك تتابع فترات الجيد أثناء المباراة في مدة زمنية متكسطة تصؿ إلى 
ؽ حركات عالية الشدة ك قصيرة المدة ك ىذا ما يفسر بالاستخداـ الميـ للآلية اللبىكائية، ك مع تطبي

ثا إلا في بعض الحالات  12ثا، ك لا تتجاكز  4-2% مف الحالات تتراكح فييا مدة التمريف مف 60
  ا في ث 20ثا ك في مدة  قصكل قد تتجاكز أحيانا  8 -2% مف الحالات تككف فييا مدة الراحة مف 70

كما يصؿ  , Alexander M.J.L,Boreskie S.l)  1989الشركط الأساسية لمعب حسب دراسة )
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كىذا يسمح باستخداـ الحجـ  (FC>92%)اللبعبيف عند أداء الجيد البدني إلى شدة عالية لمنبض القمبي 
 . (Billat, 2001)مف زمف المعب   % 12إلى  8مف   VO2maxالأقصى للؤكسجيف المستيمؾ 

خلبؿ بذؿ المجيكدات البدنية طكيمة المدة تبقى الآلية الطاقكية اليكائية  ((Deni, 1977فقد أشار 
، أما بالنسبة لممجيكدات البدنية القصيرة المدة تتدخؿ فييا الآلية (ATP)الأساسية في عممية إنتاج الطاقة 

حظو في كرة اليد مف خلبؿ تمرينات الطاقكية اللبىكائية، كؿ آلية تمعب دكرا ىاما ك مختمؼ، ك ىذا ما نلب
بدنية ذات شدة ك فترات زمنية مختمفة. تستخدـ العضلبت كمية كبيرة مف الجميككجيف مما ينتج عنو 

د  2مستكل تركيزم عاؿ لحمض المبف في الدـ، ك تبقى المجيكدات البدنية القصيرة المدة ك التي تقؿ عف 
لآلية اليكائية تبقى العنصر الأساسي في إنتاج الطاقة لممجيكد تحت تدخؿ الآلية الطاقكية اللآىكائية أما ا

 .ع، التحركات المختمفة في الممعب(البدني طكيؿ المدة )ىجمات معاكسة، الرجكع لمدفا

بالمختصيف إلى اعادة النظر في المناىج كالطرؽ التدريبية كتكييفيا مع ىذه الدراسات كالنتائج دفعت 
الناتجة عف التحميؿ البدني لممنافسة الرياضية الشيء الذم عجؿ بظيكر الكثير  المتطمبات البدنية الحقيقية

مف الطرؽ التدريبية الحديثة مف بينيا طريقة التدريب المتقطع التي تناسب طبيعة الجيد المبذكؿ خلبؿ 
 المباريات ككنو تدريب متناكب بيف فترات راحة كعمؿ كبشداة عالية.

ئية بالدرجة الأكلى كغيرىا مف الألعاب الفرقية ك تعتمد عمى صفة بدنية ك بما أف كرة اليد رياضة ىكا
ميمة آلا ك ىي السرعة اليكائية القصكل كىي"السرعة المكتسبة مف طرؼ الرياضي عندما يككف 

( التي تعد السلبح الأكؿ للبعب مف Didier Reiss,2013,139استيلبكو للؤكسجيف في أقصاه" )
بر مؤشرا ىاما جدا لكفاءة  اللبعبيف بدنيا ، فيي تمعب دكرا ميما في الأنشطة الناحية البدنية حيث تعت

المتقطعة أيف يمكف تطكيرىا ك خاصة في السف المبكرة أيف تككف الشعب اليكائية قابمة لمتطكر بشكؿ 
 جيد.   

كنظرا لككف الجانب البدني احد أىـ المشاكؿ التي تصادؼ اللبعب الجزائرم المحمي في جميع  
المستكيات )الاحترافي،الياكم كالأقساـ السفمى( حيث يلبحظ ضعؼ كبير كىذا ما صرح بو) بكعمرة 

لمجزيرة نت بأنو لـ يكف ىناؾ عمؿ قاعدم  -رئيس الاتحادية الجزائرية لكرة اليد سابقا -(2016السعيد،
في  -ب الكطنيمدرب سابؽ لممنتخ -( 2016في المنتخبات ك الأندية ، كما أكد )عبد العزيز دركاز،

حديثو لمجزيرة نت أف كرة اليد الجزائرية فقدت بريقيا لغياب استراتيجية كاضحة في الفئات الشبانية 
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لممنتخبات  كتجميد الدكرم المحمي لأشير، كسكء تسيير اتحاد كرة اليد، كغياب المدربيف عف الفرؽ . 
(https://www.aljazeera.net/sport,2016/6/3) 

نا لغياب المحضريف عف طكاقـ الفريؽ كغياب الكفاءة المختصة فيما يخص طرؽ ناىيؾ عف ملبحظت
التدريب كخاصة التدريب المتقطع كالذم يتعامؿ معو بشكؿ سطحي دكف الفيـ الحقيقي لمنيجية تطبيقو 

 مع ماىك مطمكب .

–كي )متقطع كمف خلبؿ ىذا المنطمؽ حاكلنا تسميط الضكء عمى طريقة التدريب المتقطع بأسمكبو الكلبسي
 جرم( كتأثيره عمى أحد مككنات الأداء البدني)السرعة اليكائية القصكل ( مف خلبؿ طرح التساؤؿ الآتي:

  VMAجرم عمى تطكير السرعة اليكائية القصكل-ىؿ يؤثر البرنامج التدريبي المقترح بالتدريب المتقطع
  كرة اليد ؟ بيلدل لاع

 ادتستذؤلات ادفرعية:*

ىؿ ىناؾ فركؽ ذات دلالة احصائية بيف الاختبار القبمي لممجمكعة التجريبية ك الاختبار القبمي  -1
 لممجمكعة الضابطة ؟ 

عمى حساب  VMAىؿ تكجد فركؽ ذات دلالة إحصائية لصالح الاختبار البعدم لاختبار الػ  -2
 الاختبار لقبمي لممجمكعة التجريبية؟

عمى حساب  VMAح الاختبار البعدم لاختبار الػ ىؿ تكجد فركؽ ذات دلالة إحصائية لصال -3
 الاختبار لقبمي لممجمكعة الضابطة؟

ىؿ ىناؾ فركؽ ذات دلالة احصائية لصالح الاختبار البعدم لممجمكعة التجريبية عمى حساب  -4
  الاختبار البعدم لممجمكعة الضابطة ؟

 فرضيذت ادبحث: – 2

 ادفرضية ادعذمة -2-1

جرم يؤثر بشكؿ فعاؿ عمى تطكير السرعة اليكائية القصكل -التدريب المتقطعب البرنامج التدريبي المقترح
VMA  عند لاعبي كرة اليد 
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 ادفرضيذت ادفرعية: -2-2

لا تكجد ىناؾ فركؽ ذات دلالة احصائية بيف الاختبار القبمي لممجمكعة التجريبية ك الاختبار  -1
 القبمي لممجمكعة الضابطة ؟ 

عمى حساب الاختبار  VMAتكجد فركؽ ذات دلالة إحصائية لصالح الاختبار البعدم لاختبار الػ  -2
 القبمي لممجمكعة التجريبية.

عمى حساب الاختبار  VMAتكجد فركؽ ذات دلالة إحصائية لصالح الاختبار البعدم لاختبار الػ  -3
 لقبمي لممجمكعة الضابطة.

ختبار البعدم لممجمكعة التجريبية عمى حساب ىناؾ فركؽ ذات دلالة احصائية لصالح الا -4
 الاختبار البعدم لممجمكعة الضابطة .

 أستبذب اختيذر ادموضوع: –3

 أستبذب  اتية: -3-1

تسطير برنامج تدريبي بالطريقة التدريبية التي تعتبر عصرية كميمة لتحسيف الجانب البدني   -   
 لمرياضي.

اليد بصفة خاصة عند فئة الأكاسط التي تعاني التيميش في ابراز أحدث الطرائؽ التدريبية في كرة  - 
 الجزائر.

 تكجيو المدربيف الذيف يبدكف عجز في تطبيؽ الطرائؽ التدريبية الحديثة. -

 سيكلة التقرب مف العينة. -

 أستبذب موضوعية: -3-2

الكلبسيكية  تطكير عممية التدريب في المجاؿ الرياضي لأف أغمب المدربيف يعتمدكف عمى الطرؽ -    
 في مجاؿ التحضير البدني.
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سيكلة استعماؿ ىذه الطريقة التدريبية ك عدـ تكمفتيا مما يتناسب مع الكاقع التدريبي في الجزائر،  -   
 لأنيا تؤدل بأدكات بسيطة ك مساحات صغيرة .

 الخمط بيف التدريب الفترم ك المتقطع في المجاؿ الرياضي.  -   

نقص الدراسات العربية في مجاؿ ىذه الطريقة التي تعتبر جديدة كميمة لتحسيف الاداء البدني  -   
 للبعب كرةاليد.

 أىمية الدراسة في حد ذاتيا. -  

 أىداؼ اددراستة: - 4

جرم في تطكير –التعرؼ عمى مدل فاعمية البرنامج التدريبي المبني عمى أساس التدريب المتقطع  -   
 كائية القصكل لدل لاعبي كرة اليد.السرعة الي

 محاكلة تعميـ البرنامج التدريبي إذا كاف لو أثر كبير عمى تطكير السرعة اليكائية القصكل. -  

إثراء الرصيد المكتبي بمعمكمات نتمنى أف تككف ذات فائدة لزيادة الرصيد العممي ك المعرفي لمطمبة  -  
 الباحثيف.

 فعة عمى الجيات المعنية بيذا المجاؿ مف مدربيف ك محضريف بدنييف. نرجك أف يككف بحثنا ذا من -  

 أىمية اددراستة: -5

محاكلة معالجة مشكمة مكجكدة في ملبعبنا ك التي تتمثؿ في اعتقاد الكثير مف المدربيف بأف  -
 طرؽ التدريب التقميدية ىي الأنجع ك الأفضؿ في مرحمة التحضير البدني.

الأكاسط مف حيث اختلبؼ الشدات التي تتراكح بيف القصكل ك فكؽ  ملبئمة طريقة التدريب لفئة -
 القصكل.

جرم الذم يخدـ كيساعد المحضر البدني في –تقديـ برنامج تدريبي بطريقة التدريب المتقطع  -
 تحسيف السرعة اليكائية القصكل لنظرا لأىميتيا. 

 للبعبي كرة اليد.مرجع عممي في مرحمة التحضير مف أجؿ تحسيف القدرات اليكائية  -
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نظرا لندرة العالـ العربي مف الدراسات التجريبية التي تناكلت استخداـ مثؿ ىذا النكع مف التدريب)  -
التدريب المتقطع( ك ىذا نظرا لحداثتو في مجاؿ التدريب الرياضي لذا نعد ىذه الدراسة إضافة 

 عممية في مجاؿ بحكث التدريب الرياضي.
 صياغة فرضيات مستقبمية. تحريؾ اىتماـ المختصيف في -

 ادتعريؼ بمصطلحذت اددراستة: – 6

 : ادتدريب ادمتقطع – 6-1

 ادتعريؼ الاصطلاحي: -6-1-1

ثانية  30إلى  5ىك العمؿ الذم يحتكم عمى تناكب بيف فترات العمؿ ك التي تككف قصيرة نسبيا     
 ة كىك أنكاع.ثاني 30إلى  15( ك فترات الراحة بيف VMA)بسرعات قريبة اك أكبر مف 

(B.Turpin,2002,p19)  

 ادتعريؼ الاجرائي: -6-1-2

 ىك طريقة تدريبية يككف فييا التمريف متناكبا بيف عمؿ كراحة كبشدات قصكل.

 ادتدريب ادمتقطع جري: -6-2

 ادتعريؼ الاصطلاحي: -6-2-1

يعتبر الشكؿ التقميدم لمتدريب المتقطع الأجزاء كالفترات الشديدة تنفذ أساسا عف طريؽ الجرم بسرعة 
مع فترة راحة مقدرة  30، كىك أيضا قطع مسافة معينة في ظرؼ محدد "VMAتككف عمكما اكبر مف اؿ 

 (Nicolas DELPECHt,2004 ,P 33)(.  30/ 30)  30ب "

 ادتعريؼ الاجرائي: -6-1-2

 طريقة تدريبية يككف فييا التمريف متناكبا بيف جرم ك راحة بشدات قصكل.ىك 
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 :ادسترعة اديوائية ادقصوى – 6-3

 ادتعريؼ الاصطلاحي:-6-3-1

 (Didier Reiss,2013ىي السرعة القصكل لمجرم لمكصكؿ إلى الحد الأقصى لاستيلبؾ الأكسجيف)

 ادتعريؼ الاجرائي: -6-3-2

 ىي اصغر سرعة يبمغ عندىا الجسـ الحد القصى لاستيلبؾ الاكسجيف 

 كرة اديد – 6-4

 ادتعريؼ الاصطلاحي: -6-4-1

حاليا داخؿ ملبعب مغمقة ،  ىي رياضة كانت تمارس تحت اسـ كرة اليد لمممعب الصغير الصالة كتمارس
بطكلة العالـ( كالكطني  -الأكلمبي  -البطكلات القارية  -ككذلؾ عمى المستكييف الدكلي)رابطة الأبطاؿ 

)البطكلات الكطنية( كىي لعبة جماعية حديثة العصر مقارنة ببعض الألعاب الجماعية الأخرل ، كتعتبر 
)كمذؿ استمذعيؿ ، صبحي حستذنيف ، احدل أىـ الأنشطة الرياضية مف حيث عدد المتتبعيف عبر العالـ .

 (23،ص  2002

 ادتعريؼ الاجرائي: -6-4-2

ليد رياضة جماعية حديثة تمارس مف طرؼ جميع الأصناؼ تمعب بيف فريقيف يتألؼ كؿ فريؽ مف كرة ا
سبعة لاعبيف ، تمعب بكاسطة كرة ، فكؽ أرضية مستطيمة الشكؿ في نياية كسط كؿ منيما مرمي كيتـ 

منطقة تناقؿ الكرة بكاسطة الأيدم كيسمح لحارس المرمى فقط باستخداـ رجميو أثناء الدفاع عف مرمی ]
السبعة أمتار( ، كيشرؼ عمى إدارتيا حكماف يتبادلاف مكانييما بيف حكـ مرمی كحكـ ساحة ، كيساعدىما 

 10دقيقة ، بينيما فترة راحة مدتيا  30مسجؿ كميقاتي ، ك تتألؼ المباراة مف شكطيف زمف كؿ منيما ىك 
ذا انتيت المباراة بالتعادؿ في حالة مباريات الكأس يتـ  المجكء إلى كقتيف إضافييف مدة كؿ دقائؽ ، كا 

دقائؽ ، كفي حاؿ بقيت النتيجة متعادلة يمعباف كقتيف إضافييف آخريف ، ثـ المجكء إلى رميات  05منيما 
 الجزاء إذا بقيت النتيجة متعادلة .
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 اددراستذت ادستذبقة: -7

 اددراستذت ادعربية -7-1   

 رستذئؿ مذجستتير: -7-1-1       
 :2012اني عبد ادرزاؽ اددراستة الأودى: بودو 

  عنواف اددراستة: -1
أثر كؿ مف التدريب المستمر كالتدريب التبادلي عمى تطكير السرعة اليكائية القصكل لدل لاعبي 

 -سنة لجمعية شمؼ 18بحث تجريبي عمى فئة أقؿ مف  -كرة القدـ

 رسالة ماجستير جامعة عبد الحميد بف باديس مستغانـ

 اىداؼ اددراستة: -2

 سنة. 18التدريب المستمر عمى تطكير السرعة اليكائية القصكل لدل فة أقؿ مف  معرفة تأثير -

 سنة. 18معرفة تأثير التدريب التبادلي عمى تطكير السرعة اليكائية القصكل لدل فئة أقؿ مف  -

 18معرفة أم الطريقتيف التدريبيتيف أفضؿ لتطكير السرعة اليكائية القصكل لدل فئة أقؿ مف  -
 سنة.

 عينة اددراستة:منيج و  -3
سنة  18اعتمد الباحث في دراستو عمى المنيج التجريبي ، ك تمثؿ مجتمع البحث في فئة أقؿ مف 

يمعبكف لصالح  جمعية شمؼ في بطكلة الجية الغربية ، أما العينة فقد أختيرت بطريقة عمدية 
يبية لاعبيف لممجمكعة التجر  10لاعب مف فريؽ جمعية شمؼ مقسميف إلى عينتيف  20شممت 

 لاعبيف لممجمكعة التجريبية الثانية. 10الأكلى ك 
 نتذئج اددراستة: -4

عدـ كجكد فركؽ معنكية دالة احصائيا بيف طريقتيف تدريبيتيف في تحسيف السرعة اليكائية 
 القصكل.
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 2015اددراستة ادثذنية: خو ير ستفيذف 

  عنواف اددراستة: -1
قكة عمى السرعة  – VMAجرم  20-10ك  VMAجرم  10-20أثر التدريب المتناكب القصير 

 القصكل اليكائية ك القكة الانفجارية للؤطراؼ السفمية لدل لاعبي كرة اليد
 -دراسة ميدانية لدل أكابر كرة اليد لمدرجة الثانية فريؽ متميمي غرداية-

 – 03الجزائر  –أطركحة ماجستير  سيدم عبد الله 
 اىداؼ اددراستة: -2

تدريب مف ىاذيف التدريبيف يسمح بالكصكؿ إلى تطكر أكبر في القدرة ىدفت ىذه الدراسة إلى معرفة أم 
 اليكائية كاللبىكائية ، كبذلؾ يمكف لممدرب أف يستفيد منيا خلبؿ اقتصاده لمكقت كتحقيقو لتطكرات اكبر.

 منيج وعينة اددراستة: -3
تحاد اعتمد الباحث عمى المنيج التجريبي ، تمثؿ مجتمع البحث في فريؽ النادم الرياضي لا

شباب القصر متميمي لكلاية غرداية الذم ينشط في البطكلة الجزائرية لمدرجة الثانية )جنكب 
لاعبيف  09لاعبا قسمكا إلى مجمكعتيف ،  18شرؽ(، كقد طبقت الدراسة عمى عينة بمغ عددىا 

، ك  VMAجرم  20-10في المجمكعة الأكلى يطبؽ عمييا برنامج التدريب المتناكب القصير 
 قكة. -VMAجرم  20-10عة الثانية يطبؽ عمييا برنامج التدريب المتناكب القصير المجمك 

 نتذئج اددراستة: -4

لو أثر عمى خاصية السرعة  VMAجرم  20-10البرنامج التدريب المتناكب القصير  -          
 اليكائية القصكل.

ثر عمى خاصية السرعة لو أ قكة -VMAجرم  20-10البرنامج التدريب المتناكب القصير  -          
 اليكائية القصكل.

 البرنامجيف التدريبيف اثرا بنفس الشكؿ عمى خاصية السرعة اليكائية القصكل. -          
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 رستذئؿ دكتوراه: -7-1-2      

 2015اددراستة الأودى: بكلي عيستى 

 عنواف اددراستة: -1
القصكل ك الارتقاء عند ناشئي كرة دراسة أثر التدريب التبادلي قصير قصير عمى السرعة اليكائية 

 دراسة ميدانية عمى مستكل أربع نكادم المستكل الأكؿ –سنة  18القدـ أقؿ مف 
 03رسالة دكتكراه جامعة سيدم عبد الله الجزائر 

 اىداؼ اددراستة: -2
التحقؽ مف أثر التدريب التبادلي قصير قصير عمى تطكير بعض الصفات الأساسية في كرة القدـ    

 شئي كرة القدـ مف خلبؿ مجالات التدريب التبادلي قصير قصير:عند نا
 السرعة اليكائية القصكل. -
 الارتقاء -

 منيج وعينة اددراستة: -3
استخدـ الباحث المنيج التجريبي ، كأجريت ىذه الدراسة عمى عينة بحث اختيرت بطريقة قصدية  

لاعب كرة قدـ  56بعدد تتككف مف أربع فرؽ تنشط في نفس المستكل ك نفس المنطقة شمؼ 
 لاعب. 14مكزعيف عمى أربع نكادم، قسمت العينة إلى أربع مجمكعات كؿ مجمكعة تتككف مف 

 نتذئج اددراستة: -4
التدريب التبادلي يطكر السرعة اليكائية القصكل لمختمؼ مجالاتو لكف لتطكير الارتقاء يجب 

 اختيار التماريف المناسبة كتماريف الكثب.

 2016: بف شتيوي عبد ادرزاؽاددراستة ادثذنية 

  عنواف اددراستة: -1
أثر منيج تدريبي كفؽ أىـ المؤشرات الفزيكلكجية في تطكير المداكمة ك القكة الانفجارية لدل 

 –دراسة اجريت عمى أكاسط المجمع الرياضي البتركلي  –لاعبي الكرة الطائرة 

 03رسالة دكتكراه جامعة سيدم عبد الله الجزائر 
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 اددراستة:اىداؼ  -2

تتمثؿ أىداؼ البحث في معرفة مدل فعالية البرنامج التدريبي المقترح ك المتعمؽ بالتدريب المتناكب  
 باستعماؿ تماريف البميكمترم في تنمية كؿ مف:

 القكة الانفجارية للبعب الكرة الطائرة -      

 السرعة اليكائية القصكل -      

 فالحد القصى لاستيلبؾ الاكسجي -      

 الارتقاء -      

التعرؼ عمى أىـ المؤشرات الفسيكلكجية التي تساعد عمى اختيار البرامج التدريبية المناسبة  -      
 لتطكير الصفات البدنية السالفة الذكر.

 ( المتعمقة بتحكؿ الألياؼ العضمية.1982التطرؽ إلى معطيات )كالد، -      

 ب في الكرة الطائرة  أىمية استعماؿ التدريب المتناك  -      

 منيج وعينة اددراستة: -3
اعتمد الباحث عمى المنيج التجريبي ككنو يتلبءـ مع طبيعة المشكمة المدركسة. قاـ الباحث 

لاعب لمكرة الطائرة مف أكاسط المجتمع  16باختيار عينة البحث بطريقة قصدية ك تتألؼ مف 
سمت العينة إلى مجمكعتيف مجمكعة الرياضي البتركلي الذم ينشط في القسـ الممتاز، حيث ق

 لاعبيف. 08لاعبيف ك مجمكعة تجريبية أيضا بػ  08شاىدة تتككف مف 
 نتذئج اددراستة: -4

( باستعماؿ L’intermittentفعالية البرنامج التدريبي المقترح ك المتعمؽ بالتدريب المتناكب )
الكرة الطائرة الكمية ك تماريف البميكمترم في تنمية كؿ مف الصفات البدني الأساسية للبعب 

 النكعية مف خلبؿ تطكير صفتي المداكمة ك القكة الانفجارية. 
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 2019اددراستة ادثذدثة: منصوري عبد الله 

 عنواف اددراستة: -1
دراسة مقارنة بيف طريقتي التدريب المتقطع طكيؿ ك المتقطع قصير ك أثرىما عمى كؿ مف 

دراسة ميدانية عمى  –بالسرعة للبعبي كرة القدـ أكابر السرعة اليكائية القصكل ك القكة المميزة 
 –بعض أندية القسـ الكطني الثاني بالشرؽ الجزائرم 

 03رسالة دكتكراه جامعة دالي ابراىيـ الجزائر 

 اىداؼ اددراستة: -2

التعرؼ عمى مدل مساىمة البرنامج التدريبي المقترح بالتدريب المتقطع طكيؿ في تطكير  -
 لقصكل للبعبي كرة القدـ أكابر.السرعة اليكائية ا

التعرؼ عمى مدل مساىمة البرنامج التدريبي المقترح بالتدريب المتقطع قصير في تطكير  -
 السرعة اليكائية القصكل للبعبي كرة القدـ أكابر.

التعرؼ عمى مدل مساىمة البرنامج التدريبي المقترح بالتدريب المتقطع طكيؿ في تطكير القكة  -
 بالسرعة للبعبي كرة القدـ أكابر.المميزة 

التعرؼ عمى مدل مساىمة البرنامج التدريبي المقترح بالتدريب المتقطع قصير في تطكير القكة  -
 المميزة بالسرعة للبعبي كرة القدـ أكابر.

الكشؼ عف طبيعة الفركؽ الاحصائية بيف نتائج الاختبارات البعدية لممجمكعتيف التجريبيتيف  -
 سرعة اليكائية القصكل ك القكة المميزة بالسرعة.في كؿ مف ال

 منيج وعينة اددراستة: -3
استخدـ الباحث المنيج التجريبي ك ذلؾ باختيار عينة بطريقة عمدية  تككنت مف مجمكعتيف 

لاعب كعينة تجريبية أكلى ، كفريؽ ىلبؿ  20تجريبيتيف، ك تمثمت في فريؽ أمؿ شمغكـ العيد بػ 
 كعينة تجريبية ثانية.لاعب  20شمغكـ العيد بػ 
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 نتذئج اددراستة: -4

ىناؾ فركؽ ذات دلالة احصائي بيف الاختباريف القبمييف ك الاختبار البعدييف في اختبار  -
 السرعة اليكائية القصكل لممجمكعة التجريبية الأكلى ) برنامج التدريب المتقطع طكيؿ(.

الاختبار البعدييف في اختبار ىناؾ فركؽ ذات دلالة احصائي بيف الاختباريف القبمييف ك  -
 السرعة اليكائية القصكل لممجمكعة التجريبية الثانية ) برنامج التدريب المتقطع قصير(.

يكجد فرؽ ذك دلالة احصائية بيف الاختبار القبمي ك الاختبار البعدم في اختبار القكة المميزة  -
 بالسرعة لممجمكعة التجريبية الأكلى.

حصائية بيف الاختبار القبمي ك الاختبار البعدم في اختبار القكة المميزة يكجد فرؽ ذك دلالة ا -
 بالسرعة لممجمكعة التجريبية الأكلى.

ىناؾ فركؽ ذات دلالة احصائية بيف الاختباريف البعدييف لممجمكعة التجريبية الأكلى ك  -
المجمكعة التجريبية المجمكعة التجريبية الثانية في اختبار السرعة اليكائية القصكل كىي لصالح 

الثانية. كىك ما يمنح التدريب المتقطع قصير الأفضمية في تطكير الخصائص اليكائية مقارنة مع 
 التدريب المتقطع طكيؿ.

ىناؾ فرؽ ذك دلالة احصائية بيف الاختبار البعدم لممجمكعة التجريبية الأكلى ك المجمكعة  -
السرعة كىك لصالح المجمكعة التجريبية الثانية. كىك ما التجريبية الثانية في اختبار القكة المميزة ب

يثبت أف التدريب المتقطع قصير يتعدل تأثيره إلى تطكير القكة المميزة بالسرعة بنسب متفاكتة مع 
 التدريب المتقطع طكيؿ.
 2021اددراستة ادثذدثة: صدوقي بلاؿ 

  عنواف اددراستة: -1
مصغرة عمى السرعة اليكائية القصكل ك السرعة تأثير التدريب المتقطع ك التدريب بالألعاب ال

دراسة ميدانية عمى طمبة السنة الثالثة تدريب رياضي تخصص  –الحركية لدل لاعبي كرة القدـ 
 – 03كرة القدـ معيد التربية البدنية ك الرياضية جامعة الجزائر 

 03رسالة دكتكراه جامعة دالي ابراىيـ الجزائر 
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 اىداؼ اددراستة: -2

لدراسة ليدؼ رئيسي ىك معرفة مدل تأثير طريقتي التدريب المتقطع ك التدريب بالألعاب تسعى ىذه ا
المصغرة عمى السرعة اليكائية القصكل ك السرعة الحركية لدل لاعبي كرة القدـ ، كأم طريقة أفضؿ 

 في تحسيف ىاتيف الصفتيف.

 منيج وعينة اددراستة: -3
الدراسة عمى طمبة السنة الثالثة تدريب رياضي اعتمد الباحث عمى المنيج التجريبي ، كأجريت 

، ككانت العينة مككنة 03تخصص كرة القدـ لمعيد التربية البدنية ك الرياضية لجامعة الجزائر 
اختيركا بطريقة عمدية مقسمة إلى مجمكعتيف ، المجمكعة الأكلى  07طالبا مف الفكج  24مف 

ع ك المجمكعة الثانية طبؽ عمييا برنامج تدريبي طبؽ عمييا برنامج تدريبي بطريقة التدريب المتقط
 بطريقة المعاب المصغرة.

 نتذئج اددراستة: -4
كجكد فركؽ ذات دلالة احصائية بيف الاختباريف القبمي ك البعدم لممجمكعة التجريبية الأكلى  -      

 التي   خضعت لمتدريب المتقطع في جميع الاختبارات الميدانية المطبقة.

فركؽ ذات دلالة احصائية بيف الاختباريف القبمي ك البعدم لممجمكعة التجريبية الثانية ككجكد  -      
 التي خضعت لمتدريب بالألعاب المصغرة في جميع الاختبارات الميدانية المطبقة .

عدـ كجكد فركؽ ذات دلالة احصائية بيف الاختباريف البعدييف لممجمكعتيف التجريبيتيف في  -      
 عة اليكائية القصكل .اختبار السر 

النتائج كجكد فركؽ ذات دلالة احصائية بيف الاختباريف البعدييف بيف المجمكعتيف التجريبيتيف في  -      
 اختبارات السرعة الحركية بالكرة كبدكف كرة كلصالح التدريب بالألعاب المصغرة.
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 اددراستذت الأجنبية: -7-2   

 Cristine Basse 2008اددراستة الأودى: 

  عنواف اددراستة: -1
Amélioration de la vitesse maximale aérobie chez des jeunes 

footballeurs sénégalais agés de 15 a 16ans 
 سنة 16-15تحسيف السرعة اليكائية القصكل عند لاعبي كرة القدـ السينيغالييف الفئة العمرية 

 الرياضيمذكرة ماجستير عمكـ كتقنيات النشاط البدني 

 جامعة الشيخ أنتا ديكب داكار السينغاؿ

 اىداؼ اددراستة: -2

معرفة تأثير التدريب عمى تحسيف السرعة اليكائية القصكل لدل لاعبي كرة القدـ السنغالييف   -
 سنة. 15-16

 vo2maxمعرفة آثار التدريب التبادلي عمى بعض المؤشرات الفزيكلكجية الأخرل  -

 منيج وعينة اددراستة: -3
لاعبا ستيغاليا مف معيد  18الباحث المنيج التجريبي ، كتككنت العينة مف  انتيج

"DIAMBARS .قسمكا إلى مجمكعتيف " 
 نتذئج اددراستة: -4

 تحسف السرعة اليكائية القصكل -

 انخفاض نبض الراحة -

 ارتفاع النبض الأقصى لـ يكف داؿ أم لـ يلبحظ تغيير -
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 Alexandre Dellal 2008 اددراستة ادثذنية:

  عنواف اددراستة: -1
Analyse de l’activité physique du footballeur et de ses conséquences 

dans l’orientation de l’entrainement : application spécifique aux 
exercices intermittents courses à haute intensité et aux jeux réduits 

ـ ك نتائجو في تكجيو التدريب: تطبيؽ خاص لمتماريف تحميؿ النشاط البدني للبعب كرة القد
 المتقطعة جرم بشداة عالية ك الألعاب المختصرة

 رسالة دكتكراه جامعة ستراسبكرغ فرنسا

 اىداؼ اددراستة: -2

مف خلبؿ مقارنة ىذا  (Navette) معرفة أثر تغيير الاتجاه في التدريب المتقطع المكككي -
 .(En ligne) مستقيـالتدريب بالتدريب المتقطع في خط 

 مقارنة معدؿ النبض القمبي الاقصى أثناء التدريب المتقطع ك التدريب بالألعاب المصغرة. -

 منيج وعينة اددراستة: -3
 استخدـ الباحث المنيج التجريبي، ك تككف المجتمع في: 

ة مف الدراسة الأكلى: مف لاعبي الرياضات الجماعية لمبطكلة اليكاية الفرنسية كتككنت العين -
لاعبيف مف رياضة كرة اليد. حيث قامت ىذه العينة  03لاعبيف ىكاة لرياضة كرة القدـ ك  07

أسابيع بالتدريب المتقطع في خط مستقيـ ثـ قياس الحد الاقصی الحجـ  5بالتدريب لمدة 
أسابيع بالتدريب  05الأكسجيف ، كبعد فترة استرجاع لمدة أسبكعيف، كاصمت العينة التدريب لمدة 

 لمتقطع المكككي. ا
الدراسة الثانية : تككف المجتمع مف لاعبيف كرة القدـ الذيف ينشطكف في البطكلة المحترفة  -

أسابيع، بمعدؿ حصتيف في  07لاعبيف، كتدربت العينة لمدة  10الأكلى كتككنت العينة مف 
 .الأسبكع الحصة الأكلى بالتدريب المتقطع كالحصة الثانية بالألعاب المصغرة
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 نتذئج اددراستة: -4

لا تكجد فركؽ ذات دلالة إحصائية بيف فعالية كؿ مف التدريب المتقطع المكككي ك التدريب  -
 .المتقطع في خط مستقيـ في تطكير الحد الأقصى للؤكسجيف

لا تكجد فركؽ ذات دلالة إحصائية في مستكل النبض القمبي الأقصى بيف طريقتي التدريب  -
 عاب المصغرة.المتقطع أك التدريب بالأل

 Hervé Assadi 2012 اددراستة ادثذدثة:

  عنواف اددراستة: -1
Réponses physiologiques au cours d’exercices intermittents en course a 

pied 
 الاستجابات الفسيكلكجية خلبؿ التمرينات المتقطعة في رياضات الجرم

 رسالة دككتكراه جامعة بكرقكني فرنسا

 اىداؼ اددراستة: -2
مقارنة أثر كؿ مف التدريب المتقطع كالتدريب المستمر عمى الخصائص اليكائية ) نبض قمبي،  -

 حمض المبف الحد الأقصى لاستيلبؾ الأكسجيف كالسرعة اليكائية القصكل(.

-"30،"60-"60مقارنة مدة دكاـ الجيد الأقصى خلبؿ مختمؼ أنكاع التمريف المتقطع جرم ) -
 .لمستكل السرعة اليكائية القصكلبشدة مساكية  ("15-"15، "30

( في الميداف ك عمى البساط   "15-"5، "30-"30مقارنة بيف أسمكبيف مف التدريب المتقطع ) -
 . المتحرؾ

 منيج وعينة اددراستة: -3

 استخدـ الباحث المنيج التجريبي، ك تككف المجتمع في : 
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كـ الرياضة، جامعة                 الدراسة الأكلى: تككنت العينة مف الطمبة الجامعييف لكمية عم -
 (Bourgonge ك كاف عدد العينة )طالب. 20 

الدراسة الثانية : تككنت العينة مف الطمبة الجامعييف الكمية عمكـ الرياضة، جامعة                     - 
 (Bourgonge ك كاف عدد العينة )طالب.18 

جامعييف لكمية عمكـ الرياضة، جامعة الدراسة الثالثة : تككنت العينة مف الطمبة ال -
(Bourgonge ك كاف عدد العينة )طالب.13 

 نتذئج اددراستة: -4

كجكد فركؽ ذات دلالة إحصائية في مستكل السرعة اليكائية القصكل لصالح الاختبار  -
 .المتقطع

 .كجكد فركؽ ذات دلالة إحصائية في مستكل النبض القمبي الأقصى لصالح الاختبار المتقطع -

كجكد فركؽ ذات دلالة إحصائية في الحفاظ عمى الجيد الأقصى لصالح التمريف المتقطع  -
(15"-15") 

كجكد فركؽ ذات دلالة إحصائية في الحفاظ عمى الجيد الأقصى لصالح التمريف المتقطع  -
 .( جرم عمى البساط المتحرؾ "30-"30)

 Murat Bilge 2013اددراستة ادرابعة: 

  عنواف اددراستة: -1
Interval training specific handball and training programme designs 

 التدريب المتقطع الخاص بكرة اليد ك تصميـ برنامج التدريب

 ISSN 2013 -1077-1066( 7)25دراسة منشكرة، مجمة العمكـ التطبيقية العالمية العدد 
 تركيا –، جامعة كيركالي 1818-4952
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 اىداؼ اددراستة: -2

ىذه الدراسة إلى فيـ حالة تدريبات كرة اليد التي يجب أف تحدد كفقا لمدة المعبة ك معدؿ تيدؼ 
ضربات القمب ك أحماؿ العمؿ ك مسافات الجرم ك خصائص أكضاع العبة .كاثر تطبيؽ برنامج 

 التدريب المتقطع عمى لاعبي كرة اليد الشباب.

 منيج وعينة اددراستة: -3
بي ، كتمثمت العينة في شباب كرة اليد مف الذككر ك الإناث اعتمد الباحث عمى المنيج التجري

 يمعبكف قي دكرياتيـ العميا.
 نتذئج اددراستة: -4

 يجب تصميـ برامج التدريب كفقا لخصائص كرة اليد . -        

 مف المستحيؿ أف لا يؤدم التدريب المتقطع المحدد لكرة اليد إلى اكتساب أداء المعبة. -        

 قيب على اددراستذت ادستذبقة :ادتع - 7-3  

اعتمد في بحثنا عمى مجمكعة مف الدراسات العربية ك الأجنبية تنكعت بيف دراسات ماجستير ك      
( 04( دراسات عربية كأربع )06( دراسات منيا ستة )10اطركحات دكتكراه ك التي بمغ عددىا عشرة )

 (كىذا ما يدؿ عمى حداثتيا.2021-2008ف )دراسات أجنبية ، كقد امتدت فترة اجراء ىذه الدراسات بي

 كفيمايمي سنستعرض أىـ النقاط التي استخمصناىا مف تحميؿ كمناقشة ىذه الدراسات .

 مف حيث الأىداؼ: -7-3-1   

ىدفت جؿ الدراسات التي تـ ذكرىا سابقا إلى معرفة أثر ك فاعمية التدريب المتقطع بأنكاعو عمى       
 Harvé، 2012، بكدكاني عبد الرزاؽ C.Bbasse2008 ،A.Dellal 2008السرعة اليكائية القصكل)

Assadi 2012  ،M.Bilge2013 2016،بف شتيكم  2015، بكمي عيسى  2015، خكذير سفياف ،
 (. 2021، صدكقي بلبؿ 2019صكرم عبد الله من
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 A.Dellalكما نجد دراسات ىدفت إلى المقارنة بيف أنماط التدريب المختمفة ك نذكر منيا دراسة كؿ مف:  
2008 ،C.Basse 2008 2016،بف شتيكم  2015، خكذير سفياف 2012، بكدكاني ،
 .2021صدكقي

ريب المتقطع ك أثرىـ عمى تطكير السرعة اليكائية كبعض منيا ىدفت دراستيـ إلى مقارنة أنكاع التد
 . 2019، منصكرم 2015القصكل مثؿ دراسة كؿ مف بكمي 

أما البعض الاخر مف الدراسات فقد استيدفت التغيرات الفزيكلكجية الناتجة عف البرامج التدريبية 
 .Harvé Assadi 2012, Murat Bilge  2013كدراسة

 مف حيث ادمنيج: -7-3-2   

 تـ الاعتماد في جميع الدراسات التي تعرضنا إلييا عمى المنيج التجريبي.      

 مف حيث ادعينة: 7-3-3   

جؿ الدراسات اختارت العينات بطريقة عمدية ك متكافئة ك معضميا كانت عينات صغيرة العدد       
      Harvé Assadiك دراسة  2015( ماعدا دراسة كؿ مف بكمي عيسى 25-18حيث تراكحت بيف )

دراسات مختمفة حيث  3مجمكعات تخضع لػ  3فقد كاف حجـ العينة كبيرا نضرا لتقسيـ العينة إلى  2012
 (سنة.24-15( فرد،  أما العمر الزمني فكاف محصكر بيف )56-51تراكح حجـ العينة مابيف )

 الأدوات ادمستتخدمة: -7-3-4   

 لبدنيةجميع الدراسات اعتمدت عمى الاختبارات ا

 مف حيث ادنتذئج: -7-3-5   

خمصت جؿ الدراسات إلى الايجابية في المتغيرات سكاء تعمؽ الأمر بالجانب البدني أك الكظيفي،       
حيث أكدت جميعيا اف طرؽ التدريب ك البرامج التدريبية المقترحة طكرت بشكؿ ممحكظ السرعة اليكائية 

 Harvé Assadi      2012ك دراسة  2012د الرزاؽ القصكل ، ما عدا دراسة كؿ مف بكدكاني عب
 الذم لـ يتفقا في أفضمية التدريب المتقطع عمى التدريب المستمر.
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 الاستتفذدة مف اددراستذت ادستذبقة: -7-4

 تحديد الجانب النظرم لمكضكع الدراسة بصفة الدراسات السابقة مادة عممية ك ازالة الغمكض  -   

 ـ يتطرؽ الييا.معرفة الجكانب التي ل -   

 الاستفادة مف الاجراءات المنيجية المستخدمة. -   

 اختيار المنيج المناسب. -   

 اختيار العينة بدقة . -   

 اختيار انسب الكسائؿ الاحصائية  -   

 اخذ فكرة عف طرؽ عرض النتائج لكافة المتغيرات. -   

 ة.الاعتماد عمييا كصفة مرجعية عند التحميؿ ك المناقش -   
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 تمييد:

مف أجؿ الكصكؿ الى مستكل متقدـ كمتطكر ك تحقيؽ الانجازات يفترض بالمدرب الاىتماـ بما يمتمكو    
اللبعب مف مكاصفات ك قدرات يكجييا بشكؿ صحيح باستعماؿ الكسائؿ ك الأساليب ك الطرائؽ التدريبية 

 الملبئمة لذلؾ.

لمتمرينات المختارة عمى كفؽ قيـ محددة لمعمؿ كتعرؼ الطرؽ التدريبية بانيا الاجراء التطبيقي المنظـ 
التدريبي ك المكجو لتحقيؽ ىدؼ ما ، كميما تنكعت ىذه الطرؽ فيي تعتمد عمى احدل نكعي التدريب 
"ىكائي كلا ىكائي" كمف بيف ىذه الطرؽ التدريبية طريقة التدريب المتقطع  التي تعتبر أجدد أنكاع التدريب 

د البدني خلبؿ المنافسات في رياضة كرة اليد ك عميو سنتطرؽ في ىذا الفصؿ كالتي تتلبئـ مع طبيعة الجي
 إلى أكثر طرؽ التدريب استخداما في مجاؿ كرة اليد ك سنركز في الدراسة عمى طريقة التدريب المتقطع .
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 ادتدريب ادمتقطع

 :ادمقذربة ادتذريخية دتطور ادتدريب ادمتقطع -1

كآخركف نشأ ىذا النكع مف التدريب عمى يد طبيب ألماني مختص في  Newsholme، 1994حسب     
أكد ىذا الأخير أف ىذا النكع  1930في أكاخر الثلبثينات  H . Reindellأمراض القمب كىك البركفيسكر 

مف التدريب لديو كقع كبير عمى رفع نبضات القمب كعمى حجـ الدفع السيستكلي، كأيضا عمى زيادة 
 ؾ الأقصى للؤكسجيف عمى مرضاه. الاستيلب

كآخركف ىذا النكع مف التدريب يسمح بالقياـ بجيد مف أجؿ نبض قمبي  Reindell، 1959كحسب    
ف/د خلبؿ الراحة. كحتى أكاخر 120ف/د، كالذم بدكره ينخفض إلى حكالي  180مرتفع جدا حكالي 

 . Fك .Gerscheler  Wلمدربيف الستينات تـ سنو كطريقة مف طرائؽ التدريب الرياضي مف طرؼ ا
Stamphl  أما الدراسات الخاصة التي انبثقت مف المدارس كالمعاىد العميا أثبتت كأعطت الضكء

 الأخضر لانطلبقة العمؿ بيذه الطريقة نظرا لمحاسنيا ككاف ذلؾ في بداية الستينيات.

ننا أف نميز أربعة مراحؿ كبرل مف خلبؿ ىذه المقاربة العممية لمتدريب المتقطع يمك Billat2001كحسب  
في تاريخ تطكر ىذا المنيج. كالتي أدت إلى إعطاء ىكية صحيحة كدقيقة عف ىذا النكع... ىذه المراحؿ 
كانت متتابعة نظرا لككنيا انطمقت في أكقات مختمفة لكنيا متجاكرة ما أدل إلى نشكء تعريفات جديدة في 

 (H.Assadi,2012,P11-12)ريبية.ىذا المصطمح كؿ مرة كىذا بفضؿ العمكـ التج

كآخركف تميزت ىذه المرحمة  Astrand، مع أعماؿ 1960بدأت مع بداية  ادمرحلة الأودى:-1-1
بالآلية الخاصة لاستيلبؾ الأكسجيف خلبؿ جيد بدني في تمريف متقطع، ىذه المرحمة تسمح بكضع 
الدكر الأساسي لمميكغمكبيف في آليات الطاقة خلبؿ التماريف. كقد سمحت أيضا بشرح فائدة شكؿ خاص 

أف  Billat2001أما حسب  ،Newholme1994التماريف متقطعة ألا كىك قصير. قصير كىذا حسب 
إف مصطمح " متقطع  Gacon، 1993ىذا المنيج يؤثر بعمؽ في ممارسة المدربيف كالخبراء. كيقكؿ 

قصير . قصير" الذم أشتير في الدكؿ الاسكندينافية سيككف لو نفس الاستعماؿ مف أجؿ تأىيؿ التدريب 
% مف المنشكرات التي 50مي ما يقارب المتقطع بالرجكع إلى أعماليـ. لأنو لكحظ عمى المستكل العم
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 .H)  . 1960في سنكات  Stamphكا Gerschelerتتحدث عف التدريب المتقطع أرجعت إلى أعماؿ 
Assadi,2012,P12)  

. ىذيف  Mathews 1974ك  1981Foxمع أعماؿ  1970: انطمقت مف بداية ادمرحلة ادثذنية -1-2
العالميف ذىبا إلى مقارنة مختمؼ التكيفات الفسيكلكجية المتعمقة بعمؿ متقطع ضد عمؿ مستمر، كامتدت 

التدريب  مع الدراسات ذات المدل الطكيؿ كالتي أكدت ضركرة إرجاع التدريب المتقطع عالي المستكل في
فيكـ السرعة المرتبطة بالحد الرياضي لممتدربيف جدا كذلؾ مف أجؿ تحسيف المستكل، كتعتبر كلادة م

الأقصى لاستيلبؾ الأكسجيف أك السرعة اليكائية القصكل كقياسيا كاف في بداية الثمانينات ككانت بذلؾ 
 انطلبقة المرحمة الثالثة.

، ارتبطت ىذه المرحمة بتعريؼ السرعة اليكائية القصكل 1980انطمقت في بداية  ادمرحلة ادثذدثة: - أ
طلبقا مف ىذه المرحمة الثالثة كالتي ىي بداية دراسة ثابتة لعدة خصائص. خلبؿ تمريف متقطع... ان

کشدة المجيكدات كالراحة التي تسمح بالكصكؿ إلى نسبة للبستثارة اليكائية كزمف أقصى جيد ممكف. 
مع استمرارية ىذه البحكث نلبحظ أف علبقة الحجـ الأقصى لاستيلبؾ الأكسجيف مع الزمف المحدكد 

اليدؼ مف ىذه المرحة ىك اقتراح منيجية حساب لزمف  Billat 1996. حسب ستككف مضبكطة
 التمرينات المتقطعة بالرجكع إلى الزمف المحدكد لمعدائيف.

كأخركف عاـ  Paavolainen، حسب 1990ككانت انطلبقتيا في بداية  ادمرحلة ادرابعة:-1-4
ضي آنذاؾ خلبؿ الرياضات التي تتطمب ، بحكـ اعتبار أف تدريب القكة يسمح بتطكير التفكؽ الريا1999

 1994بصفة كبيرة النظاـ اليكائي... ىذا أدل إلى نشأة المرحمة الرابعة. خلبؿ ىذه المرحمة يقكؿ 
Bangsbo  أف التماريف المتقطعة استعممت التقمصات الثابتة، كيضيؼPerrey  2010كأخركف سنة 

ناكبة لفترات عمؿ شديد جدا لبضع ثكاني مع أف التعب "العصبي . العضمي" يحدث بكاسطة تماريف مت
 راحة قصيرة. تعتبر ىذه المرحمة ىي بداية دراسة آليات التعب "العصبي . العضمي" خلبؿ التدريب

( كذلؾ 1960المتقطع. خلبصة القكؿ أف المقارنة العممية لمتماريف المتقطعة لـ تتكقؼ مند الستينات )
المرتبطة بيذا النكع مف التدريب، كالتعريؼ بو ليس مستقرا  مف أجؿ تحسف فيـ للآليات الفسيكلكجية

تماما. تأثير التدريبات المتقطعة تككف متغيرا حسب الشدة، زمف العمؿ، زمف الشدة )دكاـ المثير(، الراحة 
 كالعلبقة بيف العمؿ كالراحة النسبة(.
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ؿ التدريب المتقطع. كتعتبر ىذه المرحمة بداية الدراسات حكؿ آلية التعب العصبي العضمي خلب
(D.Reiss&P.Prevost ,2013,P20) 

حسب العمماء فإف التدريب المتقطع يمكف أف يصنؼ في عدة أشكاؿ متقطع طكيؿ، متكسط أك     
قصير، ىكائي أك لا ىكائي، تمريف متقطع خفيؼ أك عالي الشدة. حاليا يكجد غمكض في تصنيؼ 

ثكاني عمؿ، مع  5التماريف المتقطعة عمى سبيؿ المثاؿ: الشخص الذم يقكـ بتماريف متقطعة . جرم 
( ىؿ يعتبر تمريف متقطع قصير أـ تدريب قدرة تكرار الجرم بسرعة 15/  5ثانية )  15ة لمدة راح
(Sprintحاليا تعريفات التدريب المتقطع لـ تزؿ غير كاضحة بدقة حسب آراء العمماء ،)(. H. 

Assadi ,2012,P13-14) 

 تعريؼ ادتدريب ادمتقطع: -2

  لتحسيف الطاقة اليكائية القصكل لمرياضييف، كفي معظـ ىك شكؿ مثير جدا للبىتماـ مف التدريب
، ......الخ(، بسرعات قريبة مف الحد 15/15، 10/20، 5/15الكقت يتـ تنفيذ ذلؾ بسلبسؿ )

 (H.Assadi,2012,P18 )الأقصى لسرعة اليكائية. 

 ( كعرفوG , Gacon سنة )عمى أف: "التدريب المتقطع يجمع بيف فترات عمؿ تتخمميا  1980
 .تيا نسبة السرعة اليكائية القصكلفترات راحة تسيرىا أك تتحكـ في شد

G.cometti,2002,P5))  

 تسمسؿ بالتناكب مف العمؿ كالراحة، كتستخدـ ىذه الطريقة خاصة في الألعاب الجماعية مثؿ:  ىك
 أثناء المباراةكرة القدـ التي تتميز بمقطات كجيزة كالانفجارية حيث يفرض ىذا في الكاقع جيكد كبيرة 

(A.Dellal,2008,p143) 

  1981كيعرفوSales et Dougall  بأنو التماريف التي تككف متناكبة بيف فترات عمؿ ذك شدة
جدا كفترات استرجاع نشطة أك غير نشطة. كيضيؼ أف بداية فترة الراحة التي تككف بيف  عالية

فترات العمؿ الشديد تمنح لمرياضييف الإبقاء )الحفاظ عمى شدة التمريف لأطكؿ فترة عند تنفيذ 
المجيكدات كالاستمرار حتى التعب، التماريف المتقطعة تتميز بالجمع بيف العديد مف المتغيرات: 
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التمريف كشدتو، طبيعة ككقت الراحة. إف التفكؽ خلبؿ التدريب المتقطع يككف حسب كمية  زمف
 (G. Dupont,2007, P 41-42 )كطبيعة الراحة.

  يعرفو(N.Delpech, 2004, P 33) عمى أنو الأنشطة التي يتناكب فييا بيف كقت العمؿ ككقت
كل عالي مف النكعية في المجيكدات الراحة، كيعمؿ ىذا النكع مف التدريب عمى الإبقاء عمى مست

 المبذكلة كالتي تحافظ ارتفاع النبض القمبي.

 يعرفوGillesTarnier  عمى أنو تناكب فترات عمؿ ) قصيرة، متكسطة، طكيمة (، كيككف عمى
شکؿ ) جرم، قفز، قكة، ....(، كفترات راحة ) مشي، نشطة عمى حسب الرياضة التخصصية (. 

(G. Tarnier, 2007,P70) 

  30إلى  5يعرؼ بأنو العمؿ الذم يحتكم عمى تناكب بيف فترات العمؿ كالتي تككف قصيرة نسبيا 
     ..ثانية 30إلى  15( كفترات الراحة بيف VMAثانية )بسرعات قريبة أك أكبر مف 

(B.Turpin,2002,P19)  

 يعرفو (D. REISS & P.PREVOST,2013 ,P142) عمى أنو شكؿ مف أشكاؿ التدريب لديو
  30/30جيد كراحة متماثميف مثؿ: دقيقتيف عمؿ كدقيقتيف راحة، أك كالشكؿ المشيكر 

 (A.Dellal,2008,P33)يمايمي بعض المصطمحات المقترحة لتعريؼ التدريب المتقطع ف
AUTEURS APPELATIONS 

Margaria et al (1969) Exercice intermittent d’intensité supra maximale 
Saltin et Essén (1971) Exercice intermittent 

Fox et Mathews (1977) Interval-training 
Wooton et Williams (1983) Répétition maximal de sprints 

Williams (1987) Sprints multiples 
Rieu et al (1988) Exercice intermittent supra maximale 
Gaitanos (1990) Exercice intermittent maximale 

Brooks et al (1990) Répétition bréve d’exercices maximaux 
Hamilton et al (1991) Exercice intermittent maximale 
Gaitanos et al (1993) Répétition de périodes de sprint 
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Nevill et al (1993) Exercice intermittent sprint 
Lakomy et al (1994) Répétition de période d’un maximum d’exercice 

de durée courte 
Bangsbo (1994) Exercice intermittent intense 

 ( يمثؿ: ادمصطلحذت ادمقترحة دتعريؼ ادتدريب ادمتقطع  ات كثذفة عذدية1ادجدوؿ رقـ)

 :ادتدريب ادمتقطع طرؽ ادتدريب وأصنذؼ نواعأ-3

 حستب مدة ادعمؿ:-3-1

،  5/  25،  5/  20،  5/ 15عمى حسب زمف العمؿ يمكف لمتدريب المتقطع أف يأخذ أشكالا مختمفة: 
" يكضح مدة الجيد كالرقـ 5....، فالرقـ الأكؿ كما في الشكؿ الأكؿ " 15/  15،  20/  20،  30/30

 " يبيف مدة الراحة.15الثاني "

 كبر مف القصكل لمدة تتراكح بيفكفيو يقكـ الرياضي بجيد متتابع بشدة أ طويؿ:-متقطع -3-1-1

كنجد (. A. DELLAL,2008, P 34)  ثانية كدقيقة كاحدة كىك عمؿ متقطع براحة متكافئة30        
  (M. diouf,2008/2009,P31)ثانية .30ثانية، راحة 30دقيقة، جيد 1 دقيقة،راحة1فيو مثلب جرم 

كمـ/سا مع  05يتميز بالقياـ بمجيكدات ذات مدة متكسطة بسرعة أكبر مف  متوستط:-متقطع -3-1-1
 .20/20،  30/ 30، كنجد فيو 2:'30أخذ راحة لمدة "

كمـ/سا مف السرعة  7: كىك القياـ بجيد لمدة قصيرة مع العمؿ بسرعة أكبر مف متقطع.قصير-3-1-2
 (A. DELLAL , 2008, P34)يقتيفاليكائية القصكل، يتخمميا زمف راحة قدره دقيقة كنصؼ إلى دق

% مف السرعة اليكائية القصكل. 140إلى  120بشدة  10/  20،  15/  15كفيو 
(M.diouf,2008/2009,P31)   

 (B. Turpin, 2002,P50 )يتطمب تكفر مستكل أقصى مف حجـ الاكسجيف.

 % مف السرعة اليكائية القصكل، مدة140إلى  120جيد بشدة  قصير: -متقطع قصير -3-1-3
 ثانية. 20ثكاني، كالراحة  5العمؿ 
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 حستب شدة ادجيد:-3-2

كىك المنفذ بشدة تككف فكؽ السرعة اليكائية القصكل، كتككف الجيد مدة عذدي ادشدة: -متقطع-3-2-1
 إمكانية أف تككف نشطة.ثانية، كالراحة مف الأحسف أف تككف غير نشطة مع  30الجيد دكف 

 تككف شدة الجيد قريبة جدا مف الحد الأقصى لمسرعة اليكائية متوستط ادشدة: -متقطع-3-2-1

ثانية، الراحة يمكف أف تككف غير نشطة مع استحباب أف تككف  30القصكل، مدة الجيد أكبر أك تساكم 
 (V.Billat,2013,P51 )راحة نشطة.

 حستب ادشعبة ادطذقوية:-3-3

 6حتى  5الشدة قصكل إلى ما فكؽ القصكل، زمف الراحة مف  لاىوائي لا حذمضي:-متقطع-3-3-1
 ثانية.  25ثكاني كالراحة  5أضعاؼ زمف الجيد مثاؿ: القفز أعمى صندكؽ 

الشدة قصكل إلى ما فكؽ القصكل، كزمف الراحة ضعؼ زمف الجيد  لاىوائي حذمضي:-متقطع-3-3-2
 ثانية راحة.  30ثانية عمؿ  15مثاؿ 

 .30/ 30شدة الجيد قصكل، زمف الراحة مساك لزمف الجيد،  ىوائي:-متقطع -3-3-3

 حستب ادنشذط ادتخصصي:-3-4

ت الشديدة تنفذ أساسا عف يعتبر الشكؿ التقميدم لمتدريب المتقطع الأجزاء كالفترا جري:-متقطع-3-4-1
، كىك أيضا قطع مسافة معينة في ظرؼ محدد VMAطريؽ الجرم بسرعة تككف عمكما اكبر مف اؿ 

  (. كنميز فيو عدة أنكاع منيا: 30/ 30)  30مع فترة راحة مقدرة ب " 30"

 (. 25/ 5راحة )  25كيحتاج إلى " 5ىك جيد بسرعة قصكل خلبؿ " :Sprint -متقطع  *

)  15كالراحة " 15% مف السرعة اليكائية القصكل، مدة العمؿ تككف "100ىك جيد  :VMA -متقطع *
15 /15.)( N.Delpech,2004 ,P 33) 

 (Navetteكالجرم بشكؿ متقطع ذىابا ك ايابا بسرعة محددة بشكؿ مكككي )متقطع مكوكي: *
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 Comettiحستب  جري-: يوضح ادتدريب ادمتقطع(01)ادشكؿ رقـ

 

 ىك عبارة عف عمؿ عضمي نكعي، يعمؿ عمى صفة القكة الانفجارية كالقدرة قوة:-متقطع-3-4-2

 قفز أفقي. -قفز عمكدم، كمتقطع  -اللبىكائية، كنجد في ىذا النكع شكلبف لمعمؿ كىما: متقطع 

 

 Comettiحستب : يوضح ادتدريب ادمتقطع قوة (02)ادشكؿ رقـ

كىك جيد متقطع يككف فيو الجمع بيف مختمؼ الأشكاؿ  قوة(:-تدريب متقطع متنوع )جري-3-4-3
السابقة الذكر )متقطع جرم كمتقطع قكة( كنجد فيو التناكب بيف الجرم كالتقكية العضمية كيستعمؿ ىذا في 
تطكير الجياز العضمي مف جية، كالحفاظ عمى نشاط معتبر لمجياز القمبي الكعائي مف جية أخرل، 
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م كالسرعة كيككف ىذا في اختلبؼ تردد إيقاع الخطكات، كىناؾ أيضا كنجد أيضا التناكب بيف الجر 
 التناكب بيف الجرم كالقفز ... كغيره مف الأشكاؿ المختمفة.

 

 Comettiحستب  قوة(-: يوضح مثذلا عف ادتدريب ادمتقطع متنوع )جري(03)ادشكؿ رقـ

 يمكف أف نميز في التدريب متقطع مختمط طريقتيف لمعمؿ: 

  كىنا نتكمـ عف التناكب بيف أشكاؿ التدريب المتقطع كؿ شكؿ يميزه جيد  نوعية ادجيد:ادتنذوب في
ثانية ثـ الجيد الثاني  20ثكاف كمف ثـ راحة مدة  10محدد مثاؿ: جرم سرعة ىكائية قصكل لمدة 

 ثانية راحة ... 20ثكاف تمييا  10قفز لمدة 

 
 Comettiيمثؿ طريقة ادتنذوب في نوعية ادجيد حستب  (:04)ادشكؿ 
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 :كىنا تقكـ ببناء التدريب المتقطع عمى مرحمتيف، فالأكلى تأخذ ادتنذوب في مراحؿ ادجيد 

 4شكؿ معيف مف أشكاؿ التدريب المتقطع كالجرم، كالثانية تأخذ شكؿ آخر كالقكة، مثاؿ: العمؿ لمدة 
مرحمة العمؿ متقطع قكة أك متقطع مختمط عمى حسب النشاط البدني تتبعيا  10/  20دقائؽ متقطع جرم 

 (Gilles cometti,1998,P13)دقائؽ. 3لمدة 

 
 Cometti: يمثؿ طريقة ادتنذوب في مراحؿ ادجيد حستب (05رقـ ) ادشكؿ

 

 :دلتدريب ادمتقطع ادخصذئص ادفزيودوجية -4
 ادتدريب ادمتقطع ومخزوف ادطذقة: -4-1

كآخركف تؤكد عدـ كجكد انخفاض في تركيز اؿ  Hirvonen , Wilkie 1981إف أعماؿ كؿ مف    
ATP مف قيمة الراحة، كأجمعكا عمى أنو مف أجؿ جرم بشدة أكبر 60، ىذا الأخير لا يقؿ أبدا تحت %

 . متر الأكلى( 40مف القصكل معظـ مخزكف فكسفات الكرياتيف يستنفذ في الثكاني الأكلى مف السباؽ )

كمنو نستنتج أف لمتماريف المتقطعة أثر في تعبئة أكبر عدد مف الألياؼ العضمية حتى يمكننا إنتاج    
 أكبر كمية مف الطاقة الميكانيكية الممكنة في أقؿ زمف ممكف.

ثانية مف الجرم بسرعة قصكل يؤدم إلى انخفاض  30كآخركف أف  Cheetham 1986أكد كؿ مف    
 .15%، كبالتالي الاستطاعة تنخفض عند الثانية 64يف ب مخزكف الفكسفات کريات

 %.37ب  ATP% كاؿ 25فإف غلبيككجيف العضلبت السريعة ينخفض ب  Billatكحسب 

(V.Billat,2012, P 49) 
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 (49-2019،48الله، ادتدريب ادمتقطع وادنبض ادقلبي:)منصوري عبد -4-2

بأف مستكل النبض القمبي في التمريف المتقطع يختمؼ يرتفع كثير في الجيد  Gaconأكدت دراسات    
كلا يممؾ الكقت الكثير للبنخفاض أثناء الراحة كىك ما يسمح ببمكغ أقصى نبض بشكؿ داؿ ما يجعؿ 

كؿ فعاؿ مقارنة بالتدريب الحمؿ الكمي لمتمريف عالي الشيء الذم يسمح بتطكير الخصائص اليكائية بش
 (.9كماىك مكضح في الشكؿ ) .المستمر

 

 ( 30/30(:يمثؿ مقذرنة بيف مستتوى ادنبض بيف ادتدريب ادمستتمر و ادتدريب ادمتقطع)06ادشكؿ رقـ)

% ك راحة تقدر 100"( بشدة 15-"15( ، أف التدريب المتقطع )Billat، 2012كما أكدت دراسات )  - 
تؤدم إلى رفع النبض القمبي إلى  VMA% مف مستكل السرعة اليكائية القصكل الػ 50% إلى 40

الأقصى انطلبقا مف التكرار الخامس إلى نياية الحصة التدريبية، كىك ما يسمح بتحسيف الدفع القمبي 
 (B.Turpin,2002,P141)الأقصى .

 معدؿ استتيلاؾ الأكستجيف: و تدريب متقطع -4-3

عمى استيلبؾ الأكسجيف.. لقد  إف أكؿ الأعماؿ حكؿ التدريب المتقطع أفادت كجكد تأثيرات كبيرة   
مع راحة غير  5/10كأخركف، أنو خلبؿ تدريب متقطع مف نكع  Christensen1960حسب  -لكحظ 

الخاص بو في أخر كؿ مرحمة مف التمريف.  VO2max'' أف الرياضي يفجر اؿ 20نشطة نفذ خلبؿ 
كتككف  10لا يفجر أقصى قيمتو إذا كانت فترة الراحة ممتدة إلى ما بعد " VO2maxكقالكا أيضا أف اؿ 

 (H.Assadi,2012,P30 ). 15/15مرتفعة جدا. لكف تبقى أقؿ مف القصكل خلبؿ التمريف المتقطع 
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 (48-47،ص2019ادتدريب ادمتقطع و ادميوغلوبيف:)منصوري عبد الله، -4-4    

حمض أميني ،  153ف بركتيف يتككف مف سمسمة أحادية تضـ ( ىك عبارة ع MHb02الميكغمكبيف )    
، كيتكاجد في العضلبت الييكمية كعضمة John Kendrewمف طرؼ العالـ  1957تـ اکتشافو سنة 

(. عندما يحرر الييمكغمكبيف الأكسجيف في العضمة يقكـ الميكغمكبيف  Assadi، 31،  2012القمب ) 
ط البدني بصفة عامة كالجيد اليكائي عالي الشدة خاصة يزداد الطمب بتخزيف نسبة منو ، كعند بداية النشا

الميكغمكبيف عمى الأكسجيف كيزداد نسبة الديف الأكسجيني كلتفادم الاستعانة بالجمكزة اللبىكائية تتدخؿ 
(، بأف الميكغمكبيف Wittenberg،1975كتحرر كميات مف الأكسجيف لتمبية العجز. فقد أكدت بحكث ) 

ؿ الأكسجيف إلى الميتكككندرم خاصة في التماريف المتقطعة ذات الجيد العالي . كما أضافت تسيؿ تحكي
( 20-10( أف الميكغمكبيف تسمح بتنفيذ تماريف متقطعة )Astrand et coll، 1960دراسات كؿ مف )

المبنية. ( مف دكف تسجيؿ تدخؿ كبير لمشعبة اللبىكائية PMAبشدة تفكؽ نسبتيا القدرة اليكائية القصكل )
(، أنو خلبؿ التمريف المتقطع ، الأكسجيف المثبت مف طرؼ Billat، 2001في حيف يمخص ) 

% مف احتياجات الخمية للؤكسجيف. كيحرر ىذا المخزكف مف طرؼ 50الميكغمكبيف يسمح بتغطية 
 الميكغمكبيف خلبؿ الراحة.

 ضوابط بنذء حصة في ادتدريب ادمتقطع:-5

 العلبقة بيف زمف التمريف كزمف الراحة )الاسترجاع(. ادنستبة: ىي -أ( 

  * استتطذعة ىوائية:

  =  30/30خلبؿ  -

  
 .1النسبة  1=  

  =  15/30خلبؿ  -

  
 0.5النسبة  0.5=  

 *استتطذعة لاىوائية وسترعة:

  =  10/20خلبؿ  -

  
 .0.5النسبة  0.5=   

 =  5/25خلبؿ  -

  
 .0.2النسبة   0.2=  
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 يجب المركر عبر اختبار أقصى. PAMأك  VAMبالنسبة ؿشدة ادجيد:  -ب(

 .D.REISS& P ) قصير كشديد جدا -لا يعطي أم فكرة عف الشدة خلبؿ المتقطع FC*  استعماؿ 
PREVOST,2013,P153) . 

إف استعماؿ جياز قياس النبض القمبي يككف في بداية التمريف، كبعد ذلؾ السرعة ىي التي يجب أف 
أف G. Cometti 1993. يقكؿ GPSتككف دليؿ المدرب، بكاسطة سرعة الدكراف عمى مضمار أك سرعة 

 VMA).) . (C. BASSE,2008,P34)قكة تككف أكبر مف اؿ ۔شدة التمريف المتقطع

تككف خاصة بالاختيار الشخصي لممدرب كاليدؼ المحدد، فترات الراحة تظير  ادجيد:مدة فترة  -(ج
 .VO2maxمتكيفة مع تطكر 

يبات المتقطعة أقؿ مف في الرياضات الجماعية أك الرياضات ذات المجيكدات اللبىكائية تحتاج التدر    
 (D. REISS& P. PREVOST,2013,P152-154)دقيقة.  01

 (.كيمكف09±  03، )03تزيد أك تنقص عف ' 09مدة العمؿ تككف ' Turpin2002حسب 

   دمج تماريف عمى شكؿ دكائر تقنية، كرشات التقكية العضمية، كتككف بشكؿ متناكب )جرم/تقكم/تقنية(.
( B. Turpin,2002, P 18-19) 

 G. Cometti (C.BASSE,2008,P34) كىذا حسب 15'إلى  06كيمكف لزمف العمؿ أف يمتد مف ' 

الراحة غير النشطة تسمح باسترجاع أفضؿ لمميكغمكبيف كزيادة حجـ التدريب لكف الاسترجاع  ادراحة: -(د
غير النشط يسبب تكتر )إجياد( أقؿ، كالحصة تككف ذات شدة أقؿ، كىذا حسب اليدؼ المسطر سكءا 

عب كاف اليدؼ ىك تعكيد اللبعب عمى تحمؿ حمض المبف )راحة غير نشطة(، أك جعؿ جسـ اللب
 يتخمص منو بسرعة )راحة نشطة(.

.أما النبض القمبي كالتيكية يبقياف  VO2maxيسبب استقرار ؿ VAM% مف 50إف الاسترجاع ب    
يبدك معتبرا جدا كىك اليدؼ المنشكد. استيلبؾ الطاقة يككف  VO2max. زمف المركر إلى 90في % 

)كلاسيما أقؿ مف  30جد معتبر مما يدفعنا إلى برمجة الحصة تككف بعيدة عف المنافسة... مف أجؿ "
عادة تشكيؿ اؿ15" تككف  PCr( نفضؿ الاسترجاع أف يككف غير نشط لأف زمف التمريف يككف طكيؿ، كا 
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تككف كبيرة أيضا كالدفع القمبي معتبر )ميـ( منذ تكقؼ  02مف حيث اؿ بصفة معتبرة جدا، الكفرة 
 .التمريف

 (B.Turpin,2002, P 18 ). 9'إلى 7حيث تككف'تككف المدة حسب التمريف، زمف الاستترجذع: -(ق

 ىك الاختلبؼ بيف شدة التمريف كالاسترجاع بالنسبة الشدة المتكسطة لمتمريف. ادمدي: -و(

 . Saltinمثاؿ : حسب  

 VAM% مف  120ب  30/30مثاؿ:  2حساب الشدة المتكسطة = )الشدة القصكل + شدة الراحة(/ *
     ، تككف السرعة المتكسطة كالتالي: VAM% مف  00مع راحة 

 
الشدة المتكسطة ىي       60= 

 . VAM% مف 60

 x 100شدة الراحة(/الشدة المتكسطة  -حساب المدل = )الشدة القصكل لمتمريف  *

     ×100اؿ: مث

  
 %.200المدل ىك   200= 

، كمف 60مف أجؿ التدريبات المتقطعة ذات الشدة الأكبر مف القصكل يجب أف يككف المدل أكبر مف % 
أجؿ تدريبات متقطعة ذات شدة أقؿ مف القصكل )تحت السرعة اليكائية القصكل الخاصة بالفرد كلكف 

 (D.REISS,P.PREVOST,2013,P 154)%.30إلى  20تككف قريبة( يجب أف يككف المدل مف 

مجمكعات. مستكل الحفاظ  06في التدريب المتقطع يمكف تقسيمو عمى  عدد ادتكرارات ادمجموعذت: -ـ( 
 (D.REISS, P. PREVOST,2013, P154-155 )عمى الاستمرار ىك فائدة ىذا الأخير.

 (B.Turpin,2002, P 18 )مجمكعات. 04إلى  03يمكننا تنفيذ  Turpin 2002حسب  

يجذبيذت ادتدريب ادمتقطع:  -6  (V. Billat, 2003, p250)أىداؼ وا 

  .تحسف المداكمة كالقدرة كالاستطاعة 

 تكفير الكقت. 

  جميع الألياؼ. تحسيف 
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  . .العمؿ متنكع 

  ( يطكر الاستيلبؾ الأقصى للؤكسجيفVO2max.) 

   .)يسمح بإدخاؿ تماريف بشدة عالية ) القكة المميزة بالسرعة 

 .العمؿ بكاسطة مجمكعات لمراعاة قدرة كؿ لاعب 

 .استعماليا في أم كقت أثناء المكسـ 

 .التنقؿ الفكرم لمجيد لأنو قريب جدا مف حقيقة المعب 

 .تحسيف القدرة عمى تكرار الجيكد القصيرة كالمتفجرة 

 بسرعة بيف الحصص. يؤخر ظيكر التعب ك يعكض 

 .ارتفاع محتمؿ في سعة النسيج العضمي 

 ( كحث كؿ الألياؼ عمى استعماؿ الفكسفككيراتيفPCr( كالأكسجيف )O2 كالميكغمكبيف )
 كالييمكغمكبيف.

 .تجعؿ الغمكككز اللبىكائي أقؿ نسبة، كبالتالي مخزكف الغميككجيف كتراكـ اللبكتات يككف أقؿ 

  ( يسمح بتطكير 20/5(،)10/10(،)15/15المتقطعة في فترات قصيرة)استعماؿ كممارسة التماريف
 الجانب اللبىكائي لمرياضي.
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 ادخلاصة:

ادوصوؿ ادى ادمستتوى ادعذدي دلريذضي وتحقيؽ أعلى  اية التدريب الرياضي بصكرة عامة ىكغ   
كالنفسية لمرياضي ، كمف الذم يتأتى مف خلبؿ رفع القدرات البدنية كالكظيفية  الامر كىك درجذت الانجذز

   .خلبليا ينعكس ذلؾ عمى الاداء الميارم كالخططي ك البدني

أصبح مف الميـ الالماـ ك التعمؽ في نظـ كمناىج التدريب ك الاطلبع عمى الأسس العممية كلتحقيؽ ذلؾ 
اذا ما ك المنيجية قبؿ انتياج أم طريقة مف الطرؽ التدريبية مف أجؿ تطكير مختمؼ الجكانب خاصة 

ك التي مف بينيا طريقة التدريب المتقطع الذم يجمع بيف فترات عمؿ  تعمؽ الأمر بالطرؽ التدريبية الحديثة
ك بالأخص اذا ما طبقت ىذه الطرؽ عمى رياضة كرة اليد لأنيا تتميز بأداء سريع  تتخمميا فترات راحة،

 . قطعكمت
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 تمييد:

التغيرات المستمرة في السرعة ك اليجمات المرتدة السريعة ىي الاجراءات الرئيسية في كرة اليد، حيث 
نياية. كىذا لا يتحقؽ الا اذا كانت الصفات البدنية تعتمد نتيجة المباراة عمى الحفاظ عمى جكدتيا حتى 

 عالية المستكل.

( VMAكمف بيف الصفات البدنية التي تعتبر المحرؾ الأساسي للؤداء البدني السرعة اليكائية القصكل )
كىي كاحدة مف أكثر المراجع الفسيكلكجية  طمبا حيث يتـ تقييميا مف قبؿ المدربيف لتطكير محتكل البرامج 

 دريبية .الت

ليذا سنحاكؿ في ىذا الفصؿ التطرؽ إلى بعض مف الصفات البدنية، ك المؤشرات الميدانية ك الفيزيكلكجية 
 لكرة اليد كنسمط الضكء عمى السرعة اليكائية القصكل.
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   خصذئص مقذبلة كرة اديد:-1

كرة اليد سريعة كديناميكية كىجكمية كعدكانية في كؿ مف اليجكـ كالدفاع ، بغض النظر عف مكقع     
(. في السنكات الأخيرة ، تغيرت شدة المعبة بشكؿ كبير ، حيث يبدك أف اللبعبيف Bayer,1993المعب )

 طمقكف بقكة أكبر كيركضكف لفترة أطكؿ .نيتقدمكف بشكؿ أسرع كي

عمى  المسافات المقطكعة في المباريات كرة اليد في الآكنة الأخيرة بشكؿ أساسي عمىكقد ركز تحميؿ     
( في أف Pers et All,2002الجيكد المختمفة التي تشكؿ المعبة خلبؿ المباريات. كالتي تمثمت حسب  )

 Sibilaما أ٪ فقط ركض. 7٪ ركض سريع ك 25ء ، ٪ ركض بطي31٪ مف كقت المعب مشي ، 37
et al,2004))  58فقد تكصلب في دراستيما إلى أنو تكجكد فركؽ ذات دلالة إحصائية بيف المكاقؼ مف 

كـ / ساعة( ، لممحكر  5٪ عمى التكالي مف كقت المعب الذم يقضيو اللبعب في المشي ) 62ك 
 Dott٪ لمعدك السريع،  كقد لاحظ )3٪ فقط مف كقت المعب للؤجنحة ك 4كالجناح. كلكف تـ تخصيص 

( خلبؿ سبع مباريات رسمية عدد كمدة حركات اللبعبيف تمثمت في Buchheit 2003)( حسب 2002
 Gilles)ثانية. 30أك حتى  25عمؿ قصير كمتفجر مع فترات استرجاع تبمغ حكالي  300أكثر مف 

Cometti,2010,P6) 

الحركات أف كرة اليد تتميز بجيد بدني عاؿ الشدة ك بتغيرات مختمفة للبعبيف في كمف ىنا نستنتج    
  . أثناء المنافسة

  ادمستذفة ادمقطوعة خلاؿ منذفستة كرة اديد:-1-1

اختمفت الدراسات حكؿ المسافة الكمية المقطكعة خلبؿ مباراة كرة اليد ، كيكضح الجدكؿ التالي رأم    
 (Rodolphe DARSAU-CARRE ,P4)بعض الباحثيف حكؿ ذلؾ : 

Distance (m) Auteur 
4151 Grogerges 1990 [ 1 ] 
6500 Hamouda 1981 [ 2 ] 

5800 ± 500 m Buchieit 2000 [ 3 ] 
 ( يمثؿ ادمستذفة ادمقطوعة خلاؿ مبذراة كرة اديد دلاعبي ادمستتوى ادعذدي2ادجدوؿ رقـ )
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 حستب مواقع ادلعب:خلاؿ ادمنذفستة ادمستذفة ادمقطوعة -1-2

عمى المنتخب الإسباني خلبؿ مشاركتو في   1988في عاـ  Cuestaقاـ بيا كىناؾ دراسة أخرل       
بطكلة العالـ تظير الفرؽ في المسافة المقطكعة اعتمادنا عمى المركز الذم يشغمو اللبعب، كفي الجدكؿ 

 (Rodolphe DARSAU-CARRE ,P4) التالي النتائج المتحصؿ عمييا :

Distance (m) Poste 
3557 Ailier gauche 
4083 Ailier Droite 
3464 Arrière gauche 
2857 Arrière gauche 
3531 Pivot 

 Cuesta( يمثؿ ادمستذفة ادمقطوعة في مبذراة كرة اديد حستب منذصب ادلعب 3جدوؿ رقـ )

  بذت كرة اديد:لمتط -2

 بذت ادفزيودوجية في كرة اديدلادمتط -2-1

خلبؿ بذؿ المجيكدات البدنية طكيمة المدة تبقى الآلية الطاقكية اليكائية  Denis (1977)أشار     
، أما بالنسبة لممجيكدات البدنية القصيرة المدة تتدخؿ فييا الآلية (ATP)الأساسية في عممية إنتاج الطاقة 

ؿ تمرينات الطاقكية اللبىكائية، كؿ آلية تمعب دكرا ىاما ك مختمؼ، ك ىذا ما نلبحظو في كرة اليد مف خلب
بدنية ذات شدة ك فترات زمنية مختمفة. تستخدـ العضلبت كمية كبيرة مف الجميككجيف مما ينتج عنو 

د  2مستكل تركيزم عاؿ لحمض المبف في الدـ، ك تبقى المجيكدات البدنية القصيرة المدة ك التي تقؿ عف 
لعنصر الأساسي في إنتاج الطاقة لممجيكد تحت تدخؿ الآلية الطاقكية اللآىكائية أما الآلية اليكائية تبقى ا

 البدني طكيؿ المدة )ىجمات معاكسة، الرجكع لمدفاع، التحركات المختمفة في الممعب( . 

يجب عمى اللبعب أف يككف قادرا عمى إنتاج الطاقة مف أجؿ مكاصمة   Bayer (1993)حسب    
يرات السمبية الناتجة مف فقداف التكازف الحمكلة المرتفعة لممنافسة في كرة اليد، ك التقميؿ مف التأث

الفزيكلكجي عند بذؿ الجيد، تتطمب المنافسة في كرة اليد قدرات ىكائية جيدة نظرا لأف مختمؼ فترات 
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ثا، حيث يتعيف 10المعب تتميز بمراحؿ متقطعة تتخمميا مراحؿ راحة في غالب الأحياف تككف أقؿ مف 
كما أشار إلى أف  ،يتمتعكف بمياقة بدنية جيدة لمقدرات اللبىكائيةعمى فريؽ كرة اليد أف يتككف مف لاعبيف 

ؿ اللبعب لمجيكدات ذثا الأكلى(، أثناء ب20الآلية الطاقكية اللبىكائية اللبلبنية تتدخؿ في بداية العمؿ )
بدنية ذات مدة قصيرة ك عالية الشدة )ىجكـ معاكس، الانطلبؽ، خركج اللبعبيف، القفز...الخ( كؿ ىذه 

، حيث يعاد استرجاع ىذا المخزكف بعد جيد (ATP-PC)الحركات تستخدـ المخزكف الطاقكم اللبلبني 
 (Bayer C, 1993, P 314)د .  2بدني عاؿ الشدة خلبؿ 

كفاءة الجياز الدكرم التنفسي ك القكة العضمية العصبية للبعب ك السرعة ، ك التكافؽ العضمي تعتبر ك    
العصبي ىي مف أىـ المتطمبات الفزيكلكجية في لاعب كرة اليد، حيث يحتاج اللبعب إلى كفاءة في 

كرم التنفسي ك الطاقة الحيكية اليكائية ك بدرجة كبيرة نسبيا باعتبار أف كرة اليد مف رياضات الجمد الد
تأتي ىنا أىمية الاختبارات الفسيكلكجية خاصة اختبار تحديد أقصى استيلبؾ أكسكجيني  للبعب لتكضح 

 (80، ص 1999)ريذض أستذمة ،  لنا اللبعب المناسب لرياضة كرة اليد بصكرة نسبية

ك بما أف النشاط في كرة اليد يترجـ إلى فترات لعب عالية الشدة ك فترات راحة )كقت مستقطع، تكقيؼ     
% مف المستكل  85أمتار، خركج الكرة ...الخ( فإف المستكل الطاقكم  يتراكح في حدكد  7المعب، 

ثا  9كسطة تصؿ إلى الأقصى للؤكسجيف المستيمؾ، ك تتابع فترات الجيد أثناء المباراة في مدة زمنية مت
مع تطبيؽ حركات عالية الشدة ك قصيرة المدة ك ىذا ما يفسر بالاستخداـ الميـ للآلية اللبىكائية،. ك 

ثا إلا في بعض الحالات  12ثا، ك لا تتجاكز  4-2% مف الحالات تتراكح فييا مدة التمريف مف 60
ثا في  20قصكل قد تتجاكز أحيانا ثا ك في مدة   8 -2% مف الحالات تككف فييا مدة الراحة مف 70

 (Alexander M.J.L,Boreskie S.l,1989,P 46)  الشركط الأساسية لمعب.

ك مف بيف المؤشرات الفزيكلكجية  التي تتركيا المنافسة، حيث يصؿ الجسـ عند شدة بدنية   
في % مف النبض القمبي الأقصى، ك يختمؼ مؤشر الصرؼ الطاقكم أثناء مباراة 88-80تصؿ مف 

كيمككمكرم، ك بالنسبة للبعبيف ذكم  502كرة اليد عمى حسب المستكل التنافسي، حيث قد يصؿ إلى 
 ,Bayer C, 1993)كيمككمكرم في المباراة .  814مستكل العالي يصؿ مؤشر الصرؼ الطاقكم إلى 

P 314) 
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ممي مكؿ/ؿ ك يقتصر ذلؾ عمى حسب  8إلى  2ك يبمغ تركيز حمض المبف المتكسط حكالي 
فترات المعب، كبالنسبة لمقياسات المستيدفة لحجـ  الأكسجيف المستيمؾ أثناء المباراة في كرة اليد ك جد 

 % مف الحد الأقصى للؤكسجيف المستيمؾ. 90-80أف نسبتو تصؿ إلى 

إلى أف ملبحظة المؤشرات الفزيكلكجية مف بينيا النبض  (M. Buchheit, 2003, P7-9)كيشير    
القمبي ك مستكل تركيز حمض المبف في الدـ تسمح بتحديد شدة الجيد البدني  المبذكلة مف طرؼ الجسـ 
ك كذلؾ التعرؼ عمى الآلية الطاقكية المستخدمة في المنافسة ، كبالنسبة لقياسات مؤشر الصرؼ الطاقكم 

الكطني الثالث ذككر عف طريؽ مقياس التسارع ، كجدت القيـ المتكسطة التالية  أثناء منافسة في القسـ
كما يصؿ اللبعبيف عند أداء الجيد البدني إلى شدة عالية لمنبض القمبي  كيمككمكرم، 1354±156

(FC>92%)  كىذا يسمح باستخداـ الحجـ الأقصى للؤكسجيف المستيمؾVO2max   12إلى  8مف %  
دقائؽ بالنسبة لملبعب الذم  ينجز المباراة  7إلى  5، كىذا يمثؿ مف (Billat, 2001)مف زمف المعب 

( FC < 85% > %92)  كاممة ، كبالنسبة لمشدة التي  تككف قريبة مف العتبة اللبىكائية أك أكبر بقميؿ
يات شدة عند مستك  النبض منخفض بقىي في بقية المباراة دقيقة، أما  25إلى  20تستخدـ عند مدة زمنية 

 .ضعيفة 

 

حستب  دنبض ادقلبي حستب شدة ادجيد ادبدني خلاؿ ادمنذفستةا(: يمثؿ ادتوزيع ادمتوستط 07شكؿ رقـ )
Buchhiet 
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  ادمتطلبذت ادبدنية في كرة اديد :-2-2

تعتمد كرة اليد في عممية الإعداد البدني عمى تنمية الصفات البدنية العامة التي يمكف عمى أساسيا    
بناء ك تطكير الصفات البدنية الخاصة ك يتـ ذلؾ مف خلبؿ التمرينات البدنية سكاء بأدكات أك بدكف 

تحمؿ القَكة، تحمؿ السرعة، أدكات  أك باستخداـ الأجيزة ك تتمثؿ ىذه الصفات في القكة المميزة بالسرعة ، 
ك ىناؾ صفات بدنية أخرل ترتبط ارتباطا كثيقا بالأداء البدني ك الميارم ك الخططي ك ىي مختمطة 
بأكثر مف صفة منيا تحمؿ الأداء، التكافؽ، التكازف ك الدقة. ك يستطيع المدرب تنميتيا مف خلبؿ تدريبات 

لمختمفة أثناء القياـ بأداء الجكانب الميارية أك الخططية الدفاع ك اليجكـ أك تكرار الأداء ك التحركات ا
 (  22، ص 1998)درويش كمذؿ ادديف و آخروف، بالكرة أك بدكنيا. 

دقيقة يتحرؾ خلبليا اللبعب باستخداـ العدك تارة ، ك الجرم تارة  60كما أف زمف المباراة ك الذم يبمغ    
مابيف الطاقة اللبىكائية عند أداء الحركات السريعة  أخرل، يؤدم إلى تنكع نظـ إنتاج الطاقة بالجسـ

القكية، ك الطاقة اليكائية عند أداء الحركات أك الجمؿ الحركية المستمرة لفترة طكيمة، ك ىذا يمقى عبئا 
فسيكلكجيا عمى الجياز العضمي، ك الجيازيف الدكرم ك التنفسي، ك قدرة الجسـ عمى استيلبؾ الأكسجيف، 

عمميات الاسترجاع ك التي تتـ خلبؿ فترات انخفاض معدؿ المعب أثناء المباراة نفسيا ك التعب ك سرعة 
)درويش كمذؿ لتعد اللبعب لأداء سريع ك قكم متكقع في أم لحظة مف مكاقؼ المعب السريعة المتغيرة. 

 (19، ص 1998ادديف و آخروف، 

متر ،  3300رة اليد في المباراة تبمغ كفي دراسة ألمانية كجد أف متكسط المسافة التي يقطعيا لاعب ك   
 3920متر في المتكسط، في حيف يقطع المدافع الأيمف  3208كيقطع البناء لميجمات )مدافع أيسر( 

متر. كما بمغت متكسطات سرعة اللبعب  2777متر ، كمتكسط المسافة التي يقطعيا لاعب الدائرة تبمغ 
 لدراية مايمي: المتميز في كرة اليد في المباراة في في نفس ا

  متر.  1554سرعة بطيئة لمسافة 
  متر .  1218سرعة متكسطة لمسافة 
  متر.  549سرعة عالية لمسافة 
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مف المسافة التي يقطعيا اللبعب في المباراة كيذؿ ذلؾ  %53,2أم أف متكسط السرعة يشتمؿ عمى    
عمى الأىمية  الخاصة لعنصر التحمؿ ككفاءة الجياز الدكرم التنفسي في تقييـ ك متابعة ك انتقاء لاعب 

 ( .74، ص 1999)ريذض أستذمة ، كرة اليد 

عبيف بتنفيذ بمتكسط ثلبث "أثناء المباراة في كرة اليد يقكـ اللب (Loftin et coll, 1996)ك لقد أشار    
" ،   ما يفسر بأف اللبعبيف 1:2كفي بعض الحالات  1:1ىجمات في الدقيقة، حيث قيمت مدة الجيد بػ

في  كرة اليد ينجزكف  فترات بدؿ جيد عالية الشدة مما يتطمب إنتاج قكة قصكل مف الجزء السفمي ك 
إلى أف الآلية  (Gratas-Delamarche P.A et al, 2001, P 59)الذراعيف لمجسـ، حيث يشير 

كرة اليد المعاصرة ىي رياضة جماعية يعتبر التحضير البدني فييا   اللبىكائية تستخدـ بكثرة في المنافسة.
كما تفرض عمى اللبعبيف بامتلبؾ قدرات حركية تتميز متعددة ك ذات شدة  القاعدة الأساسية لخمؽ التفكؽ،

 .عالية

دقيقة  48ك في دراسة أجريت أثناء مباراة لكرة اليد لمقسـ الأكؿ في فرنسا، ك جد أف معدؿ المعب بمغ    
ثانية، ك مف خلبليا تـ استخراج الخصائص التالية ك المدكنة في  12كبمتكسط فترات المعب مقدرة بػ

 (Bayer C, 1993, P 313)الجدكؿ التالي: 
 ادمستذفة و ادعدد حركذت ادمبذراة

 متر 4151 التنقؿ بالجرم بدكف ك بالكرة
 متر 4114 التنقؿ مع الجرم بالكرة

 متر 383 التنقؿ بسرعة
 متر 3127 التنقؿ بجرم متكسط
 متر 604 التنقؿ بجرم ضعيؼ
 متر 37 التنقؿ بالجرم بالكرة

 متر 11 التنقؿ بالجرم بالكرة ك بسرعة
 متر 26 التنقؿ بالجرم بالكرة بكتيرة متكسطة

 44 الانطلبؽ
 190 تغيير الريتـ
 279 تغيير الاتجاه

 16 القفز
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 90 الاستقباؿ
 19 مراحؿ التنطيط
 8,8 القذؼ في المرمى

 (:  نشذط ادلاعبيف في كرة اديد أثنذء مبذراة دلقستـ الأوؿ أكذبر4جدوؿ رقـ )
لعبة كرة اليد تتطمب مستكل عاؿ مف المياقة البدنية اللبىكائية، حيث تمكف اللبعب مف أداء متطمبات    

المعبة تبعا لظركؼ ك مكاقؼ المعب السريعة ك المتغيرة، مع تحممو لمتعب الناتج عف نقص الأكسجيف 
خلبؿ فترات انخفاض  أثناء الأداء،  ك قدرة عضلبتو ك أجيزة الجسـ عؿ سرعة تسديد الديف الأكسكجيني

معدؿ المعب، ك تشير معدلات المعب في كرة اليد عف نكبات سريعة ك قصيرة مف الحركات يتطمب ذلؾ 
دقيقة أك أكثر يتطمب مف  60كفاءة عالية لإنتاج الطاقة اللبىكائية، إلا أف استمرارية زمف المباراة لفترة 

ي قدرة الجسـ عمى إنتاج طاقة ىكائية ك الاستمرار في اللبعب قدرا معينا مف المياقة اليكائية، ك التي تعن
)درويش كمذؿ ادديف و آخروف، أداء العمؿ العضمي في مستكيات عالية مف أقصى استيلبؾ للؤكسجيف. 

 (51، ص 1998

 ادمتطلبذت ادحركية في كرة اديد :-2-3

اللبعب في كرة اليد يجب أف يتكيؼ مع ظركؼ ك مكاقؼ المعب المختمفة مف الناحية الحركية بمعنى    
الحصكؿ عمى إنجاز حركي ىادؼ ك بطريقة اقتصادية، مع عدـ إىماؿ الجانب النفسي، ك تحميؿ مكاقؼ 

لأداء ك المعب ك خططو لكؿ لاعب ك لكؿ مباراة، ك التفكؽ في كرة اليد يستمزـ مف اللبعب تكقع ا
 الإنجاز الحركي لممنافس، ك التي قد تحتاج أيضا لخبرة سابقة لمسيطرة عمى السرياف الحركي لمميارة أك 

الأداء المركب، ك يستخدـ اللبعب فيما سبؽ مناكرات الخداع لتغيير القدرات الحركية طبقا لإحساسو ك 
 ( . 71، ص 1999خبراتو الذاتية مع شدة حمؿ تتناسب ك قدراتو البدنية  )رياض أسامة، 

الجماعي ك يعتبر نجاح اللبعب في الأداء الحركي السميـ عممية أساسية في بناء الأسمكب الميارم    
الناجح ك العكس صحيح، كتستخدـ عدة أساليب لإيصاؿ التعميـ الميارم للبعب منيا طرؽ التعمـ طبقا 
لممرحمة التي يمر بيا اللبعب بالتدريب تحت ظركؼ ثابتة مع استخداـ محدكد إلى متكسط لعناصر 

ة القكة المستخدمة بعد ذلؾ المياقة البدنية ، ثـ تثبيت الميارة مع زيادة تدريجية في  سرعة الأداء كدرج
تثبيت الميارة مع تغيير الظركؼ الخارجية، كما يستخدـ أيضا طريقة التخيؿ الحركي كطريقة لمتعميـ 



 الفصل الثاني                                           السرعت الهىائيت القصىي VMA في كرة اليد
 

53 
 

الميارم لتنمية دقة الحركة  كما  تؤثر عمى أيضا عمى سرعة ك ككفاءة الجياز العضمي العصبي للبعب 
 (. 72، ص 1999)رياض أسامة، 

مبات الحركية الضركرية في كرة اليد فيما يمي حسب )دركيش كماؿ الديف ك كما يمكف حصر المتط   
 (24، ص 1998آخركف، 

 

 (: يمثؿ ادمتطلبذت ادحركية اديجومية في كرة اديد بذستتخداـ ادكرة أو دوف استتخداـ ادكرة08ادشكؿ رقـ )

 

 (: يمثؿ ادمتطلبذت ادحركية اددفذعية في كرة اديد09ادشكؿ رقـ )
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 الباحثيف
 الحركات

Gallet 
 الشكط الأكؿ للبعبات

Grossgeorges 
(1990) 

 مباراة كاممة

Hamouda 
(1981) 

 مباراة كاممة
   14 الاندفاع القكم

   4 التجاكز مع التنطيط
   16 التجاكز دكف تنطيط

  40  الانطلبؽ
  190  تغيير الكتيرة
  272  تغيير الاتجاه

 26-24 79  القفز
  90  استقباؿ الكرة
 102 177 43 التمرير
 12 8.8 12 القذؼ

 
 (: يوضح مختلؼ الافعذؿ ادحركية ادتي يقوـ بيذ ادلاعبوف خلاؿ مبذراة في كرة اديد05جدوؿ رقـ)

بطكلة فرنسا لكرة اليد لدل القسـ الأكؿ مكسـ  أثناء (Buchhiet 2002)كفي دراسة أخرل قاـ بيا    
( حكؿ مجمكع المتكسط لعدد كزمف مختمؼ الأفعاؿ الحركية المنجزة مف طرؼ اللبعبيف 2001-2002)

 (M. Bucheit, 2003, P 5)مباريات كما ىك مكضح في الجدكؿ التالي  7حسب مناصب المعب أثناء 
 منصب ادلعب 
 
 

 ادحركذت 

 لاعبي ادجنذح 
(Ailiers)  

 لاعبي ادستذعديف 
(Arrières)  

لاعبيف في  3لاعبي ادمحور+ 
 اددفذع 

(Pivots) 
عدد 

 الحركات
 الزمف الكمي عدد الحركات الزمف الكمي عدد الحركات الزمف الكمي

' 1"±21'2 25± 41 ''37'3''±30'6 43±  90 توقؼ ادلعب
32" 

49   ±30 2 '38 ± "2 '
15" 

 "23" ± 29 2±  2 "26" ± 33 3±  4 ''12'' ± 20 5±  3 ادتوقؼ ادستلبي
' 9''± 16' 26 61±  227 ادمشي

25'' 
217  ±74 21 '16 ± "

10 '20" 
111  ±40 8 '24 ± "3 '

24" 
''± 18' 4 19±  75 ادجري ادخفيؼ

1'25'' 
93  ±34 4 '55 ± "1 '

45" 
73  ±19 3 '29 ± "1 '

10" 
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 "22" ± 46 15±  27 "16" ± 31 11±  20 ''24'' ± 52 13±  31 ادجري ادستريع
 "4" ± 6 2±  4 "4" ±  5 2±  5 ''9" ± 11 4,9±  12 ادسترعة

   12±  14 4±  8 ''12'' ± 14 5±  8 وضعية ىجوـ +
   "35" ± 03'1 13±  29 ''41'' ± 8' 1 13±  30 -وضعية ىجوـ 

   "23" ± 41 16±  34 ''18'' ± 22 25±  31 الاندفذع
   "11" ± 19 12±  23 ''6'' ± 9 10 ± 16 ادتثبيت

   "6" ± 12 8±  10 ''8'' ± 6 4±  6 لاعب ضد لاعب
 "13" ± 22 10±  14     ادمراقبة
مف  ادصعود
 ادمنصب

    17  ±9 18 ± "10" 

" ± 06' 1 23±  31     ادحجز
50" 

 "3" ± 5 2±  4     ادحجذب
" ± 42' 1 26±  104 "14" ± 46 19±  58 ادتمرير

49" 
18  ±12 18 ± "13 " 

 "2" ± 4 2±  3 "11" ± 13 7±  8 "7" ± 11 2±  5 ادق ؼ
   "6" ± 8 4±  5 "5" ± 9 2±  5 دخوؿ ادلاعبيف

ادتحرؾ اددفذعي 
 وادمراقبة

30  ±12 46 ± "23" 65  ±31 2 '57 ± "1 '
16" 

72  ±26 4'50 ± "
4'20" 

ادتحرؾ اددفذعي 
 بدوف مراقبة

77  ±13 3 '01 ±"1' 
30" 

86  ±24 5 '03 ± "2 '
22" 

52  ±38 2 '23 ± "2 '
10" 

 "2" ± 3 0±  2 "9" ± 13 3±  11 " 20" ± 27 15±  23 الإيقذؼ
 "11" ± 16 6±  9 "18" ± 22 8±  12 "6" ± 8 2±  5 إبطذؿ اديجوـ

 "6" ± 11 5±  8 "3" ± 6 3±  4 "2" ± 2 1±  2 ادصد
(D’après  le travail d’étude d’Emmanuel  Dott, maitrise staps , Strasbourg, septembre, 

2002) 

مجمكع عدد كزمف مختمؼ الأفعاؿ الحركية المنجزة في بطكلة فرنسية فرنسا لكرة (:يمثؿ 06جدوؿ رقـ)
 (2002-2001اليد لدل القسـ الأكؿ مكسـ )
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 ادصفذت ادبدنية: -3

 ادقوة ادعضلية: -3-1

 مفيوميذ: -1-1- 3

في العديد مف أنشطة الرياضية كالبدنية يعتبر تطكير القدرات عمى إنتاج قكة كبيرة ذك أىمية بالغة لرفع    
 مستكل الأداء خاصة عند الرياضي النخبة. 

بأنيا: قدرة الشخص عمى نقؿ كتمة جسمو الخاص أك جسـ الخصـ أك شيء آخر ( Letzelter)يعرفيا    
 &Letzelter.M )مى مقاكمة أك التصدم ليا باستعماؿ العضلبتيكمؿ فيقكؿ بمعنى آخر ىي التغمب ع

Helga,1990,p41) 

( ىي القدرة عمى التغمب عمى مقاكمة خارجية أك التصدم ليا عف MATVEEVيعرفيا "ماتفيؼ" )   
 (Matveev. L.P,1983 , p110 .)طريؽ الجيد العضمي

 (287ص،2004 ،)أميف ادخودي و أخروفتعرؼ كذلؾ: درجة الجيد أك التكتر المتضمف في الحركة.  

 أنواع ادقوة ادعضلية: -3-1-2

 (. Force maximaleالقكة العضمية القصكل ) -

 (. Force vitesseالقكة العضمية المميزة بالسرعة ) -

 (.Force enduranceتحمؿ القكة )القكة المستمرة( ) -

، ص 2004أميف ادخودي وآخروف، (. )Force maximaleالقكة العضمية القصكل ) -
13-14) 

 أىداؼ تنمية ادقوة ادعضلية: -3-1-3

 زيادة قكة العضلبت مف خلبؿ زيادة الكتمة كتحسيف كفاءة الأداء. -
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 زيادة قكة الأربطة العضمية. -

 زيادة قكة الأكتار العضمية. -

 زيادة قكة العظاـ. تحسيف كفاءة البناء الجسمي كتركيبو. -

 .ية الأخرلالتأثير الإيجابي عمى عناصر المياقة البدن -

 

 (Marie Christine Abébéo,P 115)يكضح تنمية مختمؼ أنكاع القكة العضمية * جدكؿ  
زمف الراحة بيف  عدد التكرارات الحمكلة القصكل نكع القكة

 السلبسؿ
 الايقاع

القكة العضمية 
 القصكل

 أقصى حمكلة
80% - 100% 

 طكيؿ مف: 3إلى  1مف 
 د 4إلى  3

 متكسط

القكة المميزة 
 بالسرعة

 متكسط حمكلة
45% - 70% 

 متكسط مف: 10إلى  6مف 
 د 2:30إلى  2

 الأقصى

 متكسط حمكلة تحمؿ القكة
50% - 70% 

 قصير مف: 15إلى  2مف 
 د 1:30إلى  1

 سريع

 (: يوضح تنمية مختلؼ أنواع ادقوة ادعضلية07جدوؿ رقـ )
 

  (:Vitesseادسترعة )-3-2

 مفيوميذ: -3-2-1
 ( تسمح لمرياضي القياـ بحركاتNeuromusculaireىي خاصية أك صفة عصبية )   

 .سريعة أك تكرار عدد كبير مف الحركات في زمف قصير، كىي تستدعي اللبىكائي اللبحمضي

 ( أنيا القدرة عمى أداء الحركات معينة في أقؿ زمف ممكف.Matveevيعرفيا مات فياؼ )   

 (G. Comti,2009, p10-11)عضمية معينة عند أداء الحركاتو.  سرعة انقباض عضمة أك مجمكعة
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 تتأثر السرعة بنظاميف ىما:

 يتمثؿ تأثيره في إنقاص مدة رد الفعؿ الحركي عف طريؽ الألياؼ العصبية.  * ادنظذـ ادعصبي:   

: يتمثؿ تأثيره في رفع إيقاع الحركات le Systeme musculaire* نظذـ ادعضلات:    
(Velocitéكفي تكبيرىا كذلؾ حسب مستكل نمك الألياؼ ،)  العضمية بمعني كمما كاف نمك العضلبت

 (Marie Christine Abébéo,P43)كبير كمما كانت سرعة الحركة كبيرة. 

 أنواع ادسترعة: -3-2-2
مسمكعة ىي الزمف الذم يستغرقو الرياضي کي يقكـ بحركة ما استجابة لإشارة  أ. سترعة ردة ادفعؿ:    
    (Gilles Comti,2009) . (agit au signaléRمرئية )أك 
( la vitesse maximalىي قكة السرعة )(:acceleration  'La vitesse dب. ادتستذرع )    

  تتطكر بالتدريب المنظـ كنجدىا عند رياضي العدك لمسافات قصيرة. 
 ىي التي تسمح بالحفاظ عمى السرعة القصكل (:la vitesse resistanceسترعة ادمقذومة ) -ج   

 أطكؿ مدة ممكنة. 

 تنمية ادسترعة: -3-2-3
ككف السرعة مرتبطة  تعمؿ عمى تنمية السرعة بفضؿ تماريف القكة العضمية، مف النكع الديناميكي ذلؾ  

استرجاع كامؿ ميـ جدا  بشكؿ مف أشكاؿ القكة كذلؾ باستعماؿ التكرار عمى مسافات قصيرة مع
 (Marie Christine Abébéo,P 121)الاسترجاع حتى لا نجد نفسنا ننمي المقاكمة . 

 * كيفية تنمية ادسترعة    
 عدد الاسترجاع بيف السمسمتيف عدد التكرارات المسافة أنكاع السرعة

سرعة رد الفعؿ الجرم 
 الخفيؼ عند سماع

 ثا 10إلى  8مف  7إلى  5مف  ـ 5إلى  3مف 
 )جرم خفيؼ(

 التسارع
 انطلبؽ أسفؿ - أ

 انطلبؽ كقفا - ب

 
 ـ 12إلى  10مف 
 ـ 20إلى  15مف 

 
8 
6 

 
 د 1

 ثا 30د ك  1
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 السرعة القصكل
 الانطلبؽ بالقصكل

 سرعة

 ـ30
 ـ40
 ـ50
 ـ60

3 
2 
1 
1 

 د 8
 ثا 18د ك  2
 ثا 30د ك  2
 ثا 45د ك  2

 ـ100 سرعة المقاكمة
 ـ120
 ـ100

1 
2 
1 

 د 4
 ثا 30د ك  4
 ثا 30ك  د 4

 (: يوضح كيفية تنمية ادسترعة08جدوؿ رقـ )

 ادرشذقة: -3-3

 تعريفيذ: -3-3-1

ىي المقدرة عمى تغيير أكضاع الجسـ أك سرعة أك اتجاىات عمى الأرض أك اليكاء بدقة كانسحابي     
 كتكقيت صحيح.

 الحركي كضبطو. المقدرة عمى سرعة في التحكـ في أداء حركة جديدة كالتعديؿ السريع الصحيح لمعمؿ

إف الرشاقة ىي أكثر المككنات البدنية أىمية بالنسبة لممارسة كرة اليد التي تتطمب تغيير اتجاىات الجسـ 
كأكضاعو أك الأداء الحركي الذم يتسـ بالتبايف في ظركؼ مقدرة كالتغيير كقدرة كبيرة مف السرعة كالدقة 

 (190، ص 2001كالتكافؽ .) مفتي إبراىيـ،

 ونذت ادرشذقة:مك -3-3-2

 القدرة عمى رد الفعؿ الحركي.  -

 القدرة عمى التكجيو الحركي. القدرة عمى التكازف الحركي. -

 القدرة عمى التنسيؽ الحركي. -

 القدرة عمى الاستعداد الحركي.  -

 القدرة عمى الربط الحركي.  -
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 خفة الحركة.   -

  ادمرونة: -3-4

 تعريفيذ: -3-4-1

 (Gipoulou christin ,2006, p87)كفاءة أداء حركة لأكسع مدل.     

تعرؼ كذلؾ بأنيا كمية أك مقدار الحركة، أك مدل الحركة التي يستطيع الفرد عمميا لكؿ مفصؿ عندما    
تستطيع لمس أصابع قدميؾ معيف ثني خفيؼ لمركبتيف، أك لمس أصابع يديؾ خمؼ ظيرؾ، فذلؾ يعني 

 (Gipoulou christin ,2006, p87)أنؾ تتمتع بالمركنة ليذه المفاصؿ. 

( باعتبار بأف المركنة mobilité( كمصطمح الحركة )flexibilitéيميز البعض بيف مصطمح المركنة )   
تعبر عف نتائج الكمى لحركة جميع مفاصؿ الجسـ، بينما يعني مصطمح الحركة في المفصؿ الكاحد. 

 (280، ص2004)أميف ادخودي وآخروف ،

 أىمية ادمرونة: -3-4-2

 عمى الرياضي اكتساب الميارات الحركية المختمفة كالادعاءات الخطية. تسيؿ -

 تسيـ في الاقتصاد في الطاقة كالإقلبؿ مف زمف الأداء. -

 (280، ص2004،)أميف ادخودي وآخروفتساىـ في إظيار الحركات بصكرة أكثر انسيابية كفعالية.  -

 أنواع ادمرونة: -3-4-3

ىي عندما يصؿ مقدار معظـ أنظمة المفاصؿ بالجسـ إلى مدل كبير مف  أ. ادمرونة ادعذمة:          
 التطكر.

ىي عندما يصؿ مقدار حركة معينة بالجسـ إلى مدل كبير مف التطكر  ب. ادمرونة ادخذصة:        
)أميف ادخودي حسب الرياضة التخصصية، ففي كرة اليد مثلب يجب أف يتمتع المرفؽ بمركنة كبيرة. 

 (190، ص2004وآخروف ،
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 ىي عندما يصؿ مقدار حركة إلى مدل كبير باستعماؿ الانقباض العضمي ج. ادمرونة ادمتحركة:       

(Muscule agoniste( كبتمدد العضلبت .)Muscule antagost.) 

 تمثؿ مدل الأقصى لحركة المفصؿ التي يتمكف الرياضي مف الحصكؿ عمييا د. ادمرونة ادستذدبة:       

 بمساعدة قكة خارجية )زميؿ، أثقاؿ... إلخ( بكاسطة قدرة التمدد كاسترخاء العضلبت. 

 طرؽ تنمية ادمرونة: -3-4-4

 (191، ص2004)أميف ادخودي وآخروف ،ىناؾ ثلبث طرؽ لتنمية المركنة:    

ثـ  تتطمب تحريؾ المفصؿ بالتدرج لأقصى مدل، (:Statique stretchأ. ادمطذطية ادثذبتة )         
 ة.ثاني 60إلى  10الثبات مف 

تتطمب أداء الحركة عمى المدل الكامؿ  (:Dynamique stretchب. ادمطذطية ادمتحركة )        
 لممفاصؿ بشكؿ متحرؾ مثؿ ثني الجذع أماما، أسفؿ كتكرار الضغط.

ء لمعضمة تتطمب عمؿ سمسمة مف الانقباضات المتتالية مع الاسترخا ج. الانقبذض والارتخذء:       
 ثكاني. 5إلى  4يتبعيا أقصى انقباض مف خلبؿ مطاطية العضمة سمبيا )أم بمساعدة كالثبات مف 

  ادتحمؿ: -3-5

 مفيوـ ادتحمؿ: -3-5-1
ىبكط في كفاءة أك  يعرؼ التحمؿ بأنو: مقدرة الفرد الرياضي عمى الاستمرار في الأداء بفعالية دكف   

 (148-147، ص2001مفتي إبراىيـ حمذد، .) مقدرة الرياضي عمى مقارنة التعب
كما يعرؼ بأنو: قدرة الجسـ عمى تشغيؿ كؿ المجمكعة العضمية لفترة طكيمة كعمى نحك معتدؿ باستخداـ 

، كما يساعد عمى   الطاقة التي تعتمد عمى الأككسجيف في تحميؿ المكاد النشكية كتحكيميا إلى طاقة دائمة
 (Derouiche.M et Hadj Aissa, 2006/2007, p 09 تحميؿ الدىكف كالبركتينات.)
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 أىمية ادتحمؿ:-3-5-2

تكمف أىمية التحمؿ في ككنيا القاعدة الأساسية التي تعتمد عمييا العديد مف الرياضات، فيي تعتبر     
المؤشر التي يعرؼ مف خلبليا المدرب الحالة البدنية للبعب. إذا كانت ىذه الصفة متطكرة بشكؿ عالي 

عب فإف ذلؾ يحسف مف أداءه لمدة طكيمة كيجعمو أكثر قدرة عمى تحمؿ شدة كحجـ حمؿ التدريب كـ للب
 يؤثر بطريقة غير مباشرة في تطكير الصفات البدنية الأخرل.

 أنواع ادتحمؿ:     -3-5-3

ىك القدرة عمى القياـ بجيد بدني لمدة طكيمة باستعماؿ أكبر عدد ممكف مف  ادتحمؿ ادعذـ: -أ      
المجمكعات العقمية كما يعمؿ عمى تنمية القدرة عمى التيكية )العمؿ اليكائي(. يمكف اعتباره كذلؾ: "القدرة 

 .A ".)رياضي التحمؿ الخاص ردىـ في إكساب الفالمتحمؿ الخاص في الرياضة التخصصية إذ يس
Brikci, 1995, p68) 

:" التحمؿ الخاص ىك استمرار  (98، ص1989)ابراىيـ شعلاف،يعرفو  ادتحمؿ ادخذص:  -ب    
اللبعب في الأداء لمصفات البدنية العالية كالقدرات الفنية كالخططية المقننة طكاؿ ىذه المباراة دكف أف 

 تظير عميو التعب ك الاجياد أك الإخلبؿ بمستكل الأداء.

)مفتي مف التحمؿ كذلؾ حسب الاستقلبب الطاقكم التحمؿ اليكائي كالتحمؿ اللبىكائي. ىناؾ نكعاف 
 (159، ص 2001،  إبراىيـ

 ادتحمؿ اديوائي: -ج   

يرتبط التحمؿ اليكائي بالحد الأقصى لاستيلبؾ الأككسجيف لذا فيك يعتبر أىـ المؤشرات الدالة عميو    
 ة العضمة في إنتاج الطاقة. فزيادة استيلبؾ الأككسجيف تعكس بشكؿ كفاء

 أىـ آثار التحمؿ اليكائي عمى الرياضي:   

 إطالة فترة الأداء قبؿ أف يحؿ التعب عمى اللبعب . -1

 تقكية الأربطة كالأكتار ك الأنسجة المضادة كيقمؿ احتمالات الإصابة.  -2
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 يحدث تحسف في السعة العضمية لتحمؿ الأنسجة الرياضية التي تتميز بطكؿ مدة منافستيا.  -3

 تحسف في كفاءة نظـ تكصيؿ الأككسجيف الذم يؤدم إلى تحسف نظاـ الأكسدة.  -4

 زيادة في نظاـ الأنزيمات المشاركة في أكسدة الدىكف.  -5

 159، ص2001،)مفتي إبراىيـ مراحؿ طكيمة نسبيا.استمرار الأداء لفترة طكيمة أك قد يتـ عمى  -6
 كينقسـ إلى :ادتحمؿ ادلاىوائي:  -د   

 ادتحمؿ ادلاىوائي ادفوستفذتي: -
كيعتمد عمى انتاج أقصى طاقة أك أداء ممكف بالنظاـ اللبىكائي الفكسفاتي كيعرؼ أيضا 

إلى  25ف ثكاني كم 10النظاـ اللبىكائي بعدـ كجكد حمض المبف كيحدد زمنيا بأقؿ مف 
 ثانية في السعة. 30

 ادتحمؿ ادلاىوائي ادلبني: -
كىك القدرة عمى الاحتفاظ اك تكرار انقباضات عضمية قصكل اعتمادا عمى انتاج الطاقة 

ثانية  90إلى  30بالنظاـ اللبىكائي كىذا بكجكد حمض المبف كيحدد زمنيا كفؽ قدرة مف 
 (163، 1993نصر ادديف رضواف،،عبد ادفتذحأبو ادعلا)دقائؽ.  04إلى  03كبسعة مف 

 أىـ مميزاتو:    
 يحسف التدريب اللبىكائي كفاءة الحركات كفاعمية الحركة الأفضؿ، تحتاج إلى طاقة أفضؿ.  -1
،  )مفتي إبراىيـتزداد سعة النظـ إنتاج الطاقة داخؿ العضمة بزيادة التدريب اللبىكائي.  -2

 (165، ص 2001

 يعتمد عمى العناصر التالية:  تنمية ادتحمؿ: -3-5-4      
 .VO2 max المستكل العالي في الحد الأقصى لاستيلبؾ الأككسجيف; -
 عتبة لا ىكائية عالية. -
 ( إلى السرعة القصكل يبقى العمؿ بنظاـ اليكائي.0مف السرعة ) -
 ف/د. 160-120ارتفاع نبضات القمب تتراكح ما بيف  -
-  
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 في كرة اديد:مؤشرات الاداء ادكبرى دلقدرات اديوائية  -4

 اددفع ادقلبي:-4-1

يعرؼ عمى أنو كمية الدـ التي يضخيا القمب في الدقيقة الكاحدة كيقاس بالمتر أك المممتر، كىك مف    
المؤشرات الميمة في تطكير كفاءة القمب ك الجياز الدكرم التنفسي، حيث تحصؿ عند الرياضي 

 .. زيادة في حجـ الضربة كبالتالي زيادة الناتج القمبي

 يمكف التعبير عف العلبقة بيف الدفع القمبي كحجـ الضربة كالمعدؿ القمبي بالمعادلة التالية:

 ادمعدؿ ادقلبي )عدد ضربذت ادقلب( ₓاددفع ادقلبي = حجـ ادضربة 

 حيث أف:

 *حجـ الضربة: ىك كمية الدـ التي يضخيا القمب في الضربة الكاحدة 

 (153،ص2008،)ستميعة خليؿمبية خلبؿ الدقيقة الكاحدة.*المعدؿ القمبي: ىك عدد الضربات الق 

 حجـ ادضربة ادستيستطودية:-4-2

يعتبر حجـ الضربة السيسطكلية المؤشر الأكؿ لزيادة الدفع القمبي كينتج عنو انخفاض النبض القمبي     
اليكائية يزيد حجـ فيقؿ مقدار الطاقة المبذكلة عمى عمؿ عضمة القمب ىذه الأخيرة ككنتيجة لزيادة المياقة 

البطينيف فييا كخاصة البطيف الأيسر، كما يساىـ كؿ مف التمريف ذك الشدة القصكل أك الشدة تحت 
( أف التكيؼ قد يصؿ Karbmen،1982قصكل في زيادة حجـ الضربة السيسطكلية . كتشير دراسات )

ؿ( عند لاعب المستكل مم 200ممؿ( إلى )  120بتغير حجـ الضربة السيسطكلية عند الشخص العادم )
 العالي. كيعتمد حجـ الضربة السيسطكلية عمى : 

 حجـ نياية الدياسطكؿ كىك حجـ الدـ الذم يبقى في نياية ارتخاء عضمة القمب .  -        

 ضغط الدـ الأكرطي المتكسط.  -        

 (411،ص2003نصرالديف رضكاف،عبد الفتاح،ابك العلبء)قكة انقباض البطيف . -        
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 ادقلبي:ادنبض -4-3

 ىك مف المؤشرات الميمة جدا في تقكيـ العمؿ الرياضي كتعكد أىميتو لسببيف:         

 *مؤشر سيؿ القياس، حيث تكجد كسائؿ مباشرة كغير مباشرة لقياسو.

 *يعكس الحالة الكظيفية لمقمب.

( نبضة في الدقيقة أما عند الرياضييف 80-60يتراكح النبض الطبيعي للئنساف البالغ عند الراحة مف )   
( نبضة في 45-40فيككف أقؿ حسب الفعالية الرياضية، ففي تدريبات المطاكلة يصؿ النبض إلى )

 الدقيقة كقت الراحة.

القمب في الدقيقة، كالزيادة في سرعة  إف زيادة انجاز القمب أثناء الحمؿ يتطمب زيادة عدد ضربات   
القمب لحد معيف، اذ أف سرعة النبض لا تتيح لمقمب كقتا كافيا لكي يعاكد امتلبئو بالدـ في كقت الانبساط، 

ضربة في الدقيقة حيث يتناقص  170كلذلؾ إف درجة الانتفاع تيبط عندما تزيد ضربات القمب عف 
 صادر القمب.

الراحة لدل المتدرب تتحرؾ بنفس النظاـ لغير المتدرب. إلا اف المتدرب يستفاد إف ضربات القمب أثناء    
مف انخفاض تردد الضربات في الدقيقة أثناء الراحة مف خلبؿ الاستفادة مف الاككسجيف بصكرة افضؿ في 

 الجياز المحيطي.

تختمؼ حسب نكع  تختمؼ الزيادة في ضربات القمب عند أداء الجيد البدني مف فرد إلى آخر ك أيضا   
 (.150-149،ص2008ستميعة خليؿ محمد أميف،)الرياضة الممارسة كالفترة الزمنية لمجيد 

 (: PAMاديوائية ادقصوى ) ادقدرة-4-4

 تعريؼ: -4-4-1

( التي يستطيع الجسـ استخداميا لكحدة مف الزمف )عمكما تككف 02ىي الكمية القصكل للؤكسجيف )   
بالدقيقة اثناء تمريف عضمي شديد كلمدة تساكم اك أكبر مف ثلبث دقائؽ، كىي تكافؽ الاستيلبؾ الأقصى 
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 D. Reiss et) (، القدرة اليكائية ىي طاقة العضلبت الكظيفية يعبر عنيا بالكاط.Vo2maxللؤكسجيف )
P. PREVOVST,2013,P122) 

( السلبح الأكؿ للبعب، فالمستكل الجيد لمقدرة اليكائية القصكل PAMتعتبر القدرة اليكائية القصكل )
يسمح  بالحفاظ لأكبر كقت ممكف كلأعمى درجة ممكنة عمى سرعة المعب اثناء المباراة، كاسترجاع جيد 

 سبكعي كالسنكم، كمكافحة انتاج حمض المكتيؾ. بيف تسارعيف، كاستيعاب جيد لمحمؿ التدريبي اليكمي كالا
( Stéphane Aboutoihi,2006,p9) 

 طرؽ قيذس ادقدرة اديوائية ادقصوى: -4-2-2

تقاس عف طريؽ دراجة أرجكمترية، شرط أف يتـ عرض الزمف الحقيقي لاستطاعة الفرد المختبر بالكاط    
مخطط لقياس القدرة اليكائية القصكل عمى كتككف عبر تكفر بركتكككؿ عمى مستكل المخبر.كقد أعطي 

الدراجة في المخبر كذلؾ بحساب استطاعة كقكة الدفع عمى الدكاسة بالنسبة لمزمف. )منصكرم عبد 
 (74،ص2019الله،

 :VO2maxو  PMAادعلاقة بيف -4-4-3

لبؿ *يمكف تمخيص العلبقة بيف كؿ مف القدرة اليكائية القصكل لاستيلبؾ الأكسجيف مف خ         
 المعادلة الحسابية التالية:

مف أجؿ ايجاد القدرة اليكائية القصكل يجب أكلا التحكيؿ مف الحد الأقصى لاستيلبؾ الأكسجيف    
 النسبي إلى الحد الأقصى لاستيلبؾ الأكسجيف المطمؽ:

                    النسبي   الكزف     الحد الأقصى لاستيلبؾ الأكسجيف المطمؽ=

    
 

 =         

    
  =l/min 4.06875 

 (75،ص2019) منصوري عبد الله،ثـ نطبؽ القاعدة التالية الخاصة بالقدرة اليكائية القصكل: 

         المطمؽ       بالقدرة اليكائية القصكل=

       
   =                 

       
  =watts 318.47  
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 (:Vo2maxالاكستجيف ) ادحد الأقصى لاستتيلاؾ-4-5

 تعريؼ: -4-5-1

ىكائي( أكثر مف عشر لا تستطيع العضلبت الاستمرار في العمؿ العضمي بدكف الاكسجيف )لا        
يمكف أف يستمر العمؿ العضمي لأكثر مف دقيقة في حالة استمرار امداد العضلبت  ثكاني. كلكف

بالأكسجيف عف طريؽ نقمة مف الرئتيف إلى العضلبت العاممة، ككمما زادت شدة الحمؿ زادت سرعة 
استيلبؾ الاكسجيف كيطمؽ عمى أكبر سرعة الاستيلبؾ الو اثناء العمؿ العضمي باستخداـ أكثر مف 

)أبو ادعلا عبد ت الجسـ الحد الأقصى لاستيلبؾ الأكسجيف اك القدرة اليكائية القصكل. % مف عضلب50
 (458، ص2003ادفتذح،

الى أف الحد الأقصى لاستيلبؾ الاكسجيف يعبر عف قدرة الجسـ  كيشير نايؼ مفضي الجبكر    
اليكائية، كتقكـ ليذه الميمة ثلبث أجيزة أساسية في الجسـ ىي: الجياز التنفسي، الجياز الدكرم، الجياز 

 (241، ص 2011)نذيؼ مفضي ادجبور،العضمي. 

لفسيكلكجية التي تتمخص فيما كيعتبر الحد الأقصى لاستيلبؾ الاكسجيف مؤشر الكثير مف الكظائؼ ا   
يمي: كفاءة الجياز الدكرم التنفسي في تكصيؿ ىكاء الشييؽ إلى الدـ، ككفاءة عمميات تكصيؿ الاكسجيف 
إلى الأنسجة كيرتبط ذلؾ بحجـ الدـ كعدد الكريات الحمراء كتركيز الييمكغمكبيف كمقدرة الاكعية الدمكية 

اممة إلى العضلبت العاممة، كأيضا كفاءة العضلبت في عمى تحكيؿ سرياف الدـ مف الانسجة غير الع
نتاج الطاقة. ، 2003)أبو ادعلا عبد ادفتذح، استيلبؾ الاكسجيف، أم كفاءة عمميات التمثيؿ الغذائي كا 

 (461ص

 أىمية معرفة مستتوى ادحد الأقصى لاستتيلاؾ الأكستجيف: -4-5-2

كسجيف أحسف مؤشر يعبر عف كفاءة الأجيزة يعتبر الكثير مف الخبراء الحد الأقصى لاستيلبؾ الأ     
 الكظيفية في صكرة الجياز القمبي الدكراني كالقمبي التنفسي أم مدل تحسف مستكل صفة التحمؿ .

قيقة ثلبث  30أف تدريب شخص عادم لأكؿ مرة لمدة  1973( سنة Pollockكما أكدت دراسات )    
قصى لاستيلبؾ الأكسجيف تسجؿ تحسنا بنسبة % مف الحد الأ75مرات أسبكعيا لمدة ستة أشير بشدة 

 ( %.  20-15مف )
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ككما كاف مستكل الحد الأقصى لاستيلبؾ الاكسجيف مرتفع ، كمما ساىـ في خفض نسبة تراكـ حمض    
 (70-69،ص2019)منصوري عبد الله، المبف.

 علامذت ادوصوؿ ادى ادحد الاقصى لاستتيلاؾ الاكستجيف: -4-5-3

 عدـ زيادة استيلبؾ الاكسجيف عند زيادة شدة الحمؿ البدني.  -    

 ف/د.  185-180زيادة معدؿ القمب عف  -    

 1.1( عف RQزيادة نسبة التنفس ) -    

عبد  ء)أبو ادعلا % ميمغراـ.100-80لا يقؿ تركيز حامض اللبكتيؾ في الدـ عف  -    
 (459، ص2003ادفتذح،

 الأقصى لاستتيلاؾ الأكستجيف:طرؽ قيذس ادحد  -4-5-4

 ىناؾ طريقتيف لمقياس مباشرة كغير مباشرة:  

 ادطريقة ادمبذشرة دقيذس ادحد الأقصى لاستتيلاؾ الأكستجيف: -أ   

يككف قياس الاستيلبؾ الأقصى للؤكسجيف بطريقة مباشرة كمعممية مف خلبؿ متغيرات قياس        
التبادؿ الغازم كيتطمب ذلؾ مختبر مجيز بالأجيزة اللبزمة لقياس نسبة الأكسجيف كثاني أكسيد الكربكف 

لمتحرؾ كحجـ التيكية الرئكية، حيث يعرض المفحكص إلى بذؿ أقصى جيد بدني ممكف باستخداـ السير ا
أك الدراجة الثابتة . كيتـ خلبؿ ذلؾ قياس أقصى استيلبؾ للؤكسجيف لديو عف طريؽ معرفة نسبة 
الأكسجيف كثاني أكسيد الكربكف في ىكاء الزفير ككذلؾ معرفة حجـ ىكاء الزفير في الدقيقة، كمف ذلؾ 

الزفير طكاؿ فترة أداء  يمكف معرفة الاستيلبؾ الأقصى للؤكسجيف بالتر في الدقيقة. حيث يتـ جمع ىكاء
، أك بعض الآلات المدعكمة بالكمبيكتر كما ىك مكضح  اختبار الجيدالاختبار عف طريؽ استخداـ جياز 

 في الشكؿ التالي:
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(: يوضح اختبذر اددراجة الارجومترية دقيذس ادحد الأقصى لاستتيلاؾ 10شكؿ رقـ )
 الاكستجيف

 

 جيداد اختبذر (: يوضح جيذز11ادشكؿ رقـ)

 

كلمتأكد مف أف المفحكص قد حقؽ المستكل الحقيقي لاستيلبكو الأقصى للؤكسجيف يتفؽ الكثير مف    
 المختصيف عمى كجكب تحقيؽ الشركط التالية:

 * كصكؿ المفحكص عمى ضربات القمب القصكل المتكقعة لديو.   

عمى الرغـ مف زيادة الجيد * أف مستكل استيلبؾ الأكسجيف أخذ في الاستقرار أك الزيادة البسيطة جدا    
 البدني.

-72،ص2019.)منصوري عبد الله،ممي مكؿ8* يشترط كصكؿ حمض المبف إلى مستكل أعمى مف   
73) 
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 ادطريقة غير ادمبذشرة دقيذس ادحد الأقصى لاستتيلاؾ الأكستجيف: - ب

لأكسجيف فضلب عف أف الطرؽ المعممية تتطمب مختبرا مجيزة بالأدكات اللبزمة لقياس استيلبؾ ا      
فيي غير عممية عند اختبار عدد كبير مف المفحكصيف كعمى نطاؽ كاسع لما يتطمبو ذلؾ مف جيد كدقة 
كتكمفة أيضا، كليذا يكثر استخداـ الطرؽ غير المباشرة أك الميدانية كالتي يتـ مف خلبليا تقدير كليس 

قدير الاستيلبؾ الأقصى قياس الاستيلبؾ الأقصى للؤكسجيف، كمعظـ الاختبارات غير المباشرة لت
للؤكسجيف مبنية عمى افتراض أف ىناؾ علبقة خطية بيف ضربات القمب كاستيلبؾ الأكسجيف أثناء الجيد 

 البدني كتتمخص ىذه الطريقة في الاختبارات الأتية :

 اختبذرات ادستير ادمتحرؾ: -1-ب  

تكجد العديد مف الاختبارات التي تستخدـ السير المتحرؾ لقياس المياقة اليكائية كتقدير الاستيلبؾ     
 الأقصى للؤكسجيف . 

 اختبذرات اددراجة ادثذبتة :  -2-ب 

 تكجد العديد مف الاختبارات التي تستخدـ الدراجة الثابتة لتقدير الاستيلبؾ الأقصى للؤكسجيف .   

 صندوؽ ادخطوة:  اختبذرات -3-ب  

تصنؼ اختبارات الخطكة اليكائية كاختبارات أداء أقؿ مف الأقصى، كتتأسس بشكؿ عاـ عمى العلبقة    
الخطية بيف العبء الجيدم كمعدؿ القمب كالحد الأقصى للؤكسجيف، حيث يقكـ المفحكص بعمؿ 

أك زمنا محددة.  الخطكات صعكدا كىبكطا عمى صندكؽ الخطكة حتى يصؿ إلى جيد كمعدؿ قمب معيف
 كمف ثـ يتـ تقكيـ القدرة اليكائية عف طريؽ الاستجابات التي تحدث لمعدؿ القمب .

 اختبذرات جري ادمستذفة: -4-ب 

تصنؼ اختبارات جرم المسافة كاختبارات ميدانية تستخدـ لقياس الحد الأقصى لاستيلبؾ الأكسجيف    
ف القصكل خلبؿ فترات الأداء التي تمتاز بأنيا طكيمة بطريقة غير مباشرة. كتستخدـ في العادة شدة أقؿ م

نسبية. كتتميز بإمكانية تطبيقيا عمى أعداد كبيرة نسبية مف الأفراد دفعة كاحدة مما يؤدم إلى تكفير عامؿ 
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الكقت، كتكجد العديد مف اختبارات جرم المسافة لتقكيـ المياقة اليكائية لعؿ مف أكثرىا انتشار اختبار جرم 
 (73،ص2019)منصوري عبد الله،دقائؽ.  5دقيقة ك اختبار جرم لمدة  12المدة 

 عف طريؽ المعادلة التالية:   vo2maxكيتـ حساب    

 

 

 

 (:VMAادسترعة اديوائية ادقصوى )-4-6

 تعريؼ : -4-6-1 

ىي السرعة التي يبدأ منيا الفرد في استيلبكو للؤكسجيف بصفة قصكل ، معناه الكصكؿ إلى السرعة  - ت
. مف ناحية أخرل نقكؿ أف استيلبؾ الأكسجيف يتماشى ك شدة الجيد، ككذلؾ vmaاليكائية القصكل 

 (.113،ص2009)ىزاع بف محمد اديزاع، معظـ الطاقة المنتجة عف طريؽ الأيض اليكائي . 
لسرعة المكتسبة مف طرؼ الرياضي عندما يككف استيلبكو للؤكسجيف في أقصاه.                ىي ا - ث

( Emmanuel LEGEARD, 2007, Page 48) 
 L. J .)ىي السرعة القصكل النظرية كالتي يمكننا عندىا الحفاظ عمى المياقة اليكائية.  - ج

Coullin,2001 ,P06) 
 VO2max .(B. TURPIN,2002, P16)ىي السرعة التي يصؿ الييا جسـ الرياضي  الػ  - ح
 ,vo2max(D.REISS, P.PREVOST,2013ىي السرعة القصكل لمجرم لمكصكؿ إلى  - خ

122) 
 
 
 
 

Vo2max=10.39ₓ(0.022ₓ ادمستذفة ادمقطوعة بذدمتر)  
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 تحستيف و تطوير ادسترعة اديوائية ادقصوى: -4-6-2

-https://entrainement)تطكر السرعة اليكائية حسب برنامج عمؿ في  ثلبث أشكاؿ ىي 
sportif.fr/vma.htm) 

  قصيرة : VMA-أ      

 % مف السرعة اليكائية القصكل(. 105-100الشدة )  -

أياـ مف اجؿ  10-8أياـ لمتنمية مف اجؿ تحقيؽ اليدؼ، كفترة  5-4الفترة الزمنية:  -
 الصيانة أم المحافظة عمى مستكل السرعة اليكائية الذم تـ الكصكؿ اليو. 

 د1.15ثا حتی  30دقيقة الراحة تتراكح بيف  20-15ـ: الحج -

  R، كقت الراحة  Eالراحة: كقت الجيد  -

 E(4/1-2/1 = )R د: 1، جيد أكبر مف E2/1  =R د: 1، جيد  R= Eثا:  30جيد  

 ثا.  30ثا +  60مرات  10ثا اك  30ثا +  30مرة  20مثاؿ: 

  متوستطة :VMA -ب      

 اليكائية القصكل. % مف السرعة 100-95الشدة:  -

أياـ كفترة  5-4الفترة الزمنية: مف اجؿ الكصكؿ إلى ىدؼ التنمية يستمزـ فترة زمنية مف  -
 أياـ لمصيانة.  8-10

 د.  2ثا ك 30د الى  1ثا ك 15دقيقة كقت الجيد، الراحة تتراكح بيف  25-20الحجـ:  -

 E(4/1-2/1 =)R د: 2-1الراحة: جيد  -

 ثا.  45د+  2مرات  9مثاؿ: 

  طويلة : VMA -ج      
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 % مف السرعة اليكائية القصكل. 95-90الشدة:  -

 أياـ لمصيانة.  10-8أياـ لمتنمية ك 5-4الفترة الزمنية:  -

 د.  4ثا الى  30د ك 2دقيقة كقت الجيد، الراحة تتراكح بيف  30-25الحجـ:  -

 E2/1  =R د: 2الراحة: جيد كبير في  -

 د.  1د+  4مرات  6مثاؿ:      

 :ادسترعة اديوائية ادقصوىأىمية  -4-6-3

تعطي  (VAM) معرفة السرعة اليكائية القصكل أساسي كضركرم لتخطيط التدريب، كما أف ىذه القيمة
مؤشرات ممتازة عمى الجيد في الحاضر كفي المستقبؿ، كتخدـ السرعة اليكائية القصكل المحضر البدني 

ما  ة، كما أف العمؿ عمى كؿ سرعات التدريببسرعة مرجعية مف اجؿ التخطيط لمتدريبات الفردي
 .دقائؽ 6-3يككف بنسبة معينة لمسرعة اليكائية القصكل كيمكف الجرم بيذه السرعة لمدة  (Sprintعد)

(Drissi Bouzid,2006,P113-114) 

 تغيرات ادسترعة اديوائية ادقصوى وادعوامؿ ادمؤثرة فييذ:-4-6-4
كـ/سا  19-16السرعة اليكائية القصكل أصبحت معيار كمرجع مع العمـ أف المستكل يختمؼ بيف    

-16سنة(، سرعة ىكائية قصكل مف  17-16اللبعب ذك مستكل عالي، كحتى عند الناشئيف )
كـ/سا تعتبر قيمة جيدة، السرعة اليكائية القصكل تختمؼ حسب العمر، الجنس، كدرجة التدريب 17.5

 20السرعة اليكائية القصكل تزيد مف الطفكلة حتى المراىقة إلى أف تصؿ أقصاىا عند حكالي الرياضي. 
% مف القيـ لكحظت 70سنة، حكالي  60سنة كتنخفض تدريجيا كتختفي عند  30-20سنة كتثبت مف 

 Mamadou .)عند الشباب البالغ. كىذه الاختلبفات الفردية مرتبطة بػالعامؿ الكراثي ك التدريب 
Diouf,2009,p 5) 

كبصفة عامة تتأثر السرعة اليكائية القصكل بجممة مف العكامؿ الداخمية كالأخرل خارجية نكجزىا  
 (77-67،ص2019)منصوري عبد الله،فيمايمي: 
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 :ادعوامؿ ادداخلية - أ
 ادتنفس : -1-أ   

التدريب اليكائي )صفة التحمؿ( يزيد مف فعالية التنفس أم تزيد نسبة استيلبؾ الأكسجيف مقابؿ        
كمية أقؿ مف اليكاء الخارجي كىك ما يدخؿ كعامؿ ميـ في زيادة القدرات اليكائية كيساعد في تحسيف 

 السرعة اليكائية القصكل. 

 ادتدفؽ اددموي في ادشعيرات : -2-أ   

ت بيف الدـ كالخلبيا العضمية تتـ بكاسطة كساطة )تدخؿ( الشعيرات الدمكية )الحزـ الدمكية إف المبادلا
الصغيرة(. زيادة عمى ذلؾ فإف عدد ىذه الشعيرات الدمكية التي تغذم العضمة ميـ جدا، بالإضافة إلى 

 ذلؾ تككف في تقكية جيدة كقادرة عمى منح عمؿ عالي المستكی.

 ادتنستيؽ : -3-أ   

ـ الحركي العالي المستكل يسمح باستعماؿ العضلبت بطريقة جد فعالة ك اکتساب تقنية حركية التحك
صحيحة خالية مف الشكائب، كىذا ما يساىـ في تحسيف النتائج المتحصؿ عمييا عمى الميداف ك بالتالي 

 شمكلية الإحاطة بالسرعة

 اليكائية القصكل. مف خلبؿ التنسيؽ المسجؿ عمى :  

 تكل العضمة: تكظيؼ العدد المضبكط مف الألياؼ العضمية كتزميف تقمصاتيا. عمى مس -   

عمى مستكل التنظيـ العضمي العاـ: انقباض العضلبت المناسبة في الزمف المحدد، كارتخاء  -   
 العضلبت المضادة كالتي غالبا ما تتعارض بشكؿ كبير مع الحركة المراد تنفيذىا .

 الأكستدة ادخلوية: -4-أ   

عمى مستكل العضمة، يككف استيلبؾ الأكسجيف في الخلبيا العضمية محدكدا بكاسطة جميع الأنشطة 
الإنزيمية التي تتـ في الميتكككندرم. كىنا نقكؿ انو لمتدريب اليكائي الفعاؿ دكر محدد بدقة لأنو يسبب 
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الكميائية كبالتالي  زيادة جد معتبرة في عدد كحجـ الميتكككندرم، كتزيد بذلؾ قدرتيا عمى التفاعلبت
 السرعة اليكائية القصكل.

 ادكلفة ادطذقوية: -5-أ   

(، ك ىك يمثؿ كمية الطاقة المستيمكة في كحدة المسافة، ك يمكف حسابيا بالمعادلة Cيرمزليا بالرمز: )
 :التالية

 

 حيث: 

E( يمثؿ استيلبؾ الأكسجيف :V02  خلبؿ تكفر شركط مستقرة في أداء التمريف، ك ىكائی بصفة أدؽ ،)
V.يمثؿ سرعة التنقؿ : 

 ادعوامؿ ادخذرجية: - ب

 كتتمثؿ في نكعية الجيد، الكزف، المناخ، كضعية الجسـ، الضغط الجكم،...
 طرؽ تطوير ادسترعة اديوائية ادقصوى: -4-6-5

يجب إدراؾ الحد الأقصى لمنشاط اليكائي، كشدة حتى نتحدث عمى تطكير السرعة اليكائية القصكل ،    
التكيفات الحاصمة تؤدم إلى  .(VMA) -% مف اؿ110 - 90العمؿ تككف خاصة، حيث تتمركز بيف 

)منصكرم عبد .ك الذم يفرض بصفة مقننة عمى الجسـ (hypoxie) نقص في تركيز الأكسجيف
 ،ص(2019الله،

 ائية القصكل أف تستمر في النمك في الكقت الذم تبمغ فيو'' أنو يمكف لمسرعة اليك Cazorla1990كيرل ''
vo2max  .الحد الأقصى (BernardTurpin,2002,P133) 

 vma :(J.L.Cayla,R.Lacrampe,2007,P280)كمف بيف طرؽ تطكير    

 التدريب المستمر -

C = 
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 تدريب الفارتمؾ -

 التدريب المتقطع -

 لفيـ ىذه الطرؽ يرجى العكدة لفصؿ " التدريب ك التدريب المتقطع".   

 اختبذرات قيذس ادسترعة اديوائية ادقصوى:-4-6-6

طرؽ قياس السرعة اليكائية القصكل كثيرة كمتنكعة نجد منيا اختبارت مخبرية كأخرل ميدانية نذكر    
 (Mamadou diouf,2009,P3-4)منيا مايمي: 

 ادمخبرية:الاختبذرات -أ   

 نجد ثلبث طرؽ:       

 . Tapis roulant* الجرم عمى البساط المتحرؾ     

 . Bicyclette ergometrique* الدراجة الارجكمترية     

 .  Step- test* صعكد كنزكؿ الدرج     

لمحالة  ىذه الاختبارات المخبرية تبقى أفضؿ مف جميع الاختبارات تسمح بتحديد مختمؼ المعالـ الرئيسة   
تتحدد في حالة الدراجة الارجكمترية عف طريؽ قكة الكبح  Wattsالبدنية للبعب، شدة العمؿ تعطى ب 

 المكجكدة في الدكاسة مضركبة في عدد الدكرات في الدقيقة.

 الاختبذرات ادميدانية: -ب

 :Cooperاختبذر كوبر  -1-ب   

 قياس السرعة اليكائية القصكل.  ىدؼ الاختبار: -

 مف خلبؿ المعادلة التالية: vo2maxدير الػيمكف تق -

 =44.73Vo2max(/504.9 –)ادمستذفة ادمقطوعة 
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دقيقة مثمما ىك  12كصؼ الاختبار : يحاكؿ اللبعب الجرم أكبر مسافة ممكنة في مدة  -
 مكضح في الشكؿ التالي:

 

 (Cooper(: يمثؿ وصؼ اختبذر كوبر)12ادشكؿ رقـ)

(www.maghribeps.blogspot.com) 

 Demi- Cooper :(142 ,1997 ,Weineck)اختبذر نصؼ كوبر  -2-ب   

الاختلبؼ الكحيد ىك في المدة الزمنية cooperيتـ تنظيـ ىذا الاختبار بنفس طريقة تنظيـ اختبار       
 دقائؽ 6التي تقطع فييا المسافة، حيث يقكـ اللبعب بالجرم لآكبر مسافة ممكنة في مدة 

 يكائية القصكل مف الصيغة التالية:يمكننا تقدير السرعة ال

 VMA=100المسافة المقطكعة بالامتار/

 Course navette: (p50  ،2002 ،Turpin )اختبذر  -3-ب   

 (، كىك اختبار تدرجي كأقصى 1985)Luc legerكضع مف طرؼ مف طرؼ       

 ىدؼ الاختبار :. الحصكؿ عمى السرعة اليكائية القصكل. -

 سنتطرؽ إليو في الجانب التطبيقي بالتفصيؿ.كصؼ الاختبار :  -
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 Cazorla - VAM – eval ( 1990اختبذر) -4-ب   

بجامعة  1993( سنة Cazorla et légerىك اختبار تدرجي اقصى تـ التحقؽ منو مف طرؼ )      
montréal 

ىدؼ الاختبار:. الحصكؿ عمى السرعة اليكائية القصكل، كتقدير الحد الأقصى لاستيلبؾ  -
 كسجيف. الأ

،مجزأ إلى مسافات  ـ 200دائرم محيطو كصؼ الاختبار : الاختبار يتـ عمى مضمار  - -
مترمعممة باشارات سمعية تفرض الريتـ عمى المتسابؽ. يتـ  20متساكية طكليا 
 Dellal.)كـ/سا لكؿ دقيقة0.5كـ/سا كتزيد ىذه السرعة 8الاختباربسرعة 

Alexander,2008,P137-138)) 

ـ 20حيث تككف  دائرمفقط يكمف الفرؽ أنو ينجز عمى مضمار  Course Navetteشأنو شأف اختبار  
 اياب كما ىك مكضح في الشكؿ التالي: -مكزعة عمى ىذا الأخير بدلا مف الجرم ذىاب 

 

 

 VAM – eval(:يمثؿ وصؼ اختبذر 13ادشكؿ رقـ)

(www.maghribeps.blogspot.com) 



 الفصل الثاني                                           السرعت الهىائيت القصىي VMA في كرة اليد
 

79 
 

  (:Bangsbo ) Yo - Yo endurance intermittent test ،1994 -5-ب

(، كيعتبر اختبار متقطع ، تدرجي 2008) Jens Bangsboكضع مف طرؼ الفسيكلكجي الدنماركي     
 كأقصى.

ىدؼ الاختبار: تقييـ الحد الأقصى لاستيلبؾ الأكسجيف كالسرعة اليكائية القصكل كملبحظة قدرة  -   
 الاسترجاع للبعب.

كصؼ الاختبار: يقؼ اللبعب عمى الخط "أ" ، كعند الاشارة ينطمؽ اللبعب إلى الخط "ب" الذم  -   
ثكاف في منطقة  5ـ، ثـ يعكد لمخط " أ " بعدىا يقكـ بفترة استرجاع نشطة لمدة  20عف مكاف الانطلبؽ ب

إياب"  -احؿ "ذىاب ـ ، كيحاكؿ الرياضي تنفيذ أكبر عدد ممكف مف مر  2.5) أ، ج ( المحددة بمسافة 
،حيث يجب  MP3بيف الخطيف بسرعات متزايدة تدريجيا . حيث تضبط السرعات بكاسطة مسجؿ صكني 

( مع كضع الأفراد المختبريف لأقداميـ عمى الخط. ىذا كلا يسمح اللبعب بتنفيذ bipأف تتزامف كؿ رنة )
تبار عندما لا يستطيع الفرد المختبر المنعرجات النصؼ دائرية عند الانتقاؿ مف خط لآخر يتـ انياء الاخ

)منصوري عبد (. كما ىك مكضح في الشكؿ ادناه. bipإتباع الإيقاع المفركض بكاسطة اؿ )
 (119،ص2019الله،

 يجب دائما تسجيؿ رقـ آخر مرحمة، بعدىا يستعيف المدرب بجدكؿ لتحديد السرعة اليكائية للبعب.

 

 Yo - Yo endurance intermittent test (: يمثؿ وصؼ اختبذر14جدوؿ رقـ)

(www.maghribeps.blogspot.com) 

http://www.maghribeps.blogspot.com/
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 Gacon ( :p51  ،2002 ،Turpin ) 15-45اختبذر -6-ب

 ىدؼ الاختبار: تقدير السرعة اليكائية القصكل.  -

متقطع، متدرج مع زيادة في السرعة كصؼ الاختبار: يقكـ ىذا الاختبار عمى تنفيذ جرم  -
ثا مف  15ثا مف الجرم ك 45دَ )في كؿ دقيقة 1كـ/سا لكؿ دكرة تبمغ 0.5المقدرة ب 

كـ / سا عند الرياضييف . تحدد السرعة بكاسطة  10المشي اك الركض( يبدأ الاختبار بػ 
ىي المسجؿ الصكتي المفركض كالمنظـ لسرعة كمسافة الجرم، تؤخذ سرعة آخر مرحمة 

 السرعة اليكائية القصكل لمفرد. كالشكؿ المكالي يكضح ذلؾ:

 

 Gacon 15-45 (: يمثؿ وصؼ اختبذر15جدوؿ رقـ)

)www.maghribeps.blogspot.com( 

 (81-80،ص2019:)منصوري عبد الله،  Bucheit 2005 دػIFT  15/30اختبذر -7-ب

 ىدؼ الاختبار: تقدير الحد الأقصى لاستيلبؾ الأكسجيف كتحديد السرعة اليكائية القصكل. -   

ىك اختبار ميداني متقطع يعمؿ IFT  (( Intermittent Fitness Test كصؼ الاختبار : إف -   
ة متقطعة بفترة راحة تككف خفيف 30بالجرم "ذىاب ،إياب"، كيحتكم ىذا الاختبار مرحمة جرم تدكـ "

متر كىذا باتباع  40إياب عمى مسافة  –". خلبؿ فترات الجيد يجب الجرم ذىاب 15كنشطة لمدة 
خلبؿ الراحة يجب عمى المختبر المشي لمعكدة إلى أقرب خط  ة المعطاة مف طرؼ الشريط الصكتيالسرع

http://www.maghribeps.blogspot.com/
http://www.maghribeps.blogspot.com/
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مرات متتالية  أمتار ثلبث 3يتكقؼ الاختبار عندما لا يستطيع الرياضي الدخكؿ إلى منطقة  ،مكجكد أمامو
السرعة المحافظ عمييا خلبؿ المرحمة الأخيرة ىي السرعة اليكائية القصكل المتقطعة كما ىك مكضح في 

 الشكؿ التالي:

 
IFT (: يمثؿ وصؼ اختبذر16ادشكؿ رقـ)  15/30   
)www.maghribeps.blogspot.com( 

 Test de brue(1985)( :p54  ،2002 ،Turpin )  -8-ب
 ىدؼ الاختبار: قياس السرعة اليكائية القصكل.  -   

كصؼ الاختبار : يقكـ الرياضي بالجرم في مضمار ألعاب القكل خمؼ دراج يفرض عميو ايقاع  -   
 ثانية . كما ىك مكضح في الشكؿ التالي: 30كـ / سا كؿ  0.3مبرمج حيث تتزايد السرعة

 
 Test de brue (: يمثؿ وصؼ اختبذر17ادشكؿ رقـ)

)www.maghribeps.blogspot.com( 

http://www.maghribeps.blogspot.com/
http://www.maghribeps.blogspot.com/
http://www.maghribeps.blogspot.com/
http://www.maghribeps.blogspot.com/
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 TUB 2اختبذر  -9-ب

 ىدؼ الاختبار : قياس السرعة اليكائية القصكل كالحد الأقصى لاستيلبؾ الأكسجيف .  -   

متر. يتـ  20عمى مضمار طكلو مجزأ إلى مسافات متساكية  كصؼ الاختبار: الاختبار يتـ -   
الاختبار عف طريؽ زيادة السرعة مبرمجة في المسجؿ الصكتي كفي كؿ رنة يجب أف يتكاجد الرياضي 

 متر. كما ىك مكضح في الشكؿ : 20في النقاط المحددة عند كؿ 

 

 TUB 2 (: يمثؿ وصؼ اختبذر18ادشكؿ رقـ)

(www.maghribeps.blogspot.com) 
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 خلاصة:

فإف الصفات البدنية الأساسية للبعب كرة ، كبذلؾ يككف لاعب ذك لياقة بدنية عالية تتطمب كرة اليد أف   
تتميز بالسرعة في المعب ك الميارة كرة اليد الحديثة  فأ حيثاليد يجب أف تككف في مستكل الأداء الجيد 

في الأداء الفني ك الخططي ك القاعدة الأساسية لبمكغ اللبعب لمميزات التي تؤىمو لذلؾ في تنمية الصفات 
لتي تعد مف أكلى المتطمبات البدنية ك مف أساسيات مباريات ا ك خاصة السرعة اليكائية القصكل البدنية

 .يتحمميا في ظركؼ ىكائية إذ يعتمد عمييا بشكؿ كبيركرة اليد التي يحتاجيا الالعب ك 

بالأخص  ليداكرة لذا كجب عمى كؿ مدرب أك محضر بدني الالماـ بأىـ الصفات البدنية الخاصة ب 
التركيز عمى أىـ المؤشرات ك الخصائص الفزيكلكجية الخاصة بيا ك تطبيؽ عمييا الطرؽ التدريبية خاصة 

مستكل بشكؿ فعاؿ ك بالتالي الكصكؿ إلى  البدنيةنمية القدرات عدة في تك مختارة بعناية مف أجؿ المسا
  عاؿ مف التطكر كىذا يؤدم بالضركرة إلى تحقيؽ نتائج جيدة .
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 ادتمييد:

قبالا كبيرا مف طرؼ الجماىير  تعتبر رياضة كرة اليد كاحدة مف الأنشطة الرياضية التي لاقت استحسانا كا 
رغـ حداثتيا اذا ما قكرنت بالألعاب الفرقية الاخرل )كرة القدـ(، كاستطاعت اف تكتسب مكانة ىامة في 

معظـ دكؿ العالـ  ، حيث يمارسيا الكبار كالصغار مف عدد مف الدكؿ حيث لاقت انتشارا كبيرا في 
 مختمؼ الاعمار .

إلى  بالإضافةكلقد سمطنا الضكء في ىذا الفصؿ حكؿ ماىية كرة اليد كاىـ خصائصيا كمميزاتيا 
( المحصكرة بيف  U 18كىي فئة الأكاسط )  التي تمت عمييا ىذه الدراسةخصائص المرحمة العمرية 

لميـ أف يعرؼ المدرب خصائص كاحتياجات اللبعب ك الجكانب المممكسة لنمكه ( سنة ، فمف ا16-18)
 كتطكره ، كي يستطيع برمجة نظاـ تعميمي أك برنامج تدريبي قائـ عمى أسس كقكاعد عممية.
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 مفيوـ كرة اديد: -1

لقد كاف تطكر كرة اليد منذ نشأتيا إلى حد الآف تطكرا سريعا كيؤكد ذلؾ عدد الدكؿ المنظمة إلى     
الاتحاد الدكلي، إذ تعتبر ثاني رياضة الأكثر شعبية بعد كرة القدـ، ككذلؾ مف ناحية عدد الممارسيف ليذه 

ياقة البدنية كطرؽ التربية، المعبة إذ تطكرت كأصبحت لعبة أكلمبية تحتاج إلى أعمى درجة التكتيؾ كالم
لاعبيف  10لاعبا ) 12ككرة اليد ىي رياضة جماعية يتقابؿ فييا فريقيف فكؽ الميداف يتككف كؿ فريؽ مف 

لاعبيف + حارس مرمى( بالكجكد داخؿ الممعب أما  6حراس( ك يسمح لسبعة منيـ عمى الأكثر ) 2+ 
أكبر عدد مف الأىداؼ في مرمى الخصـ، كيجرم الآخريف فيـ بدلاء، كاليدؼ مف ىذه المعبة ىك تسجيؿ 

الإرساؿ )ضربة الانطلبقة مف منتصؼ الممعب عقب إطلبؽ الحكـ صافرة إشارة الانطلبؽ، كزمف المباراة 
) منير جرجس إبراىيـ ، . "30X2سنة تككف مدتيا " 16يختمؼ حسب السف، فالمباريات ما فكؽ 

 (17، ص1990

 أىمية كرة اديد: -2

كرة اليد تعتبر مف الألعاب الرياضية المنتشرة دكليا كليا قيـ تربكية كبدنية لا يمكف تجاىميا كما أف    
ميارتيا الرياضية لا تعد مف الأمكر المعقدة إطلبقا كتكفر كرة اليد الصفات البدنية اللبزمة لمتمميذ 

حيث تربط بيف ىذه الصفات علبقة ككالسرعة كالتحمؿ كالرشاقة كقكة الكثب كالرمي( كالتي تحضر الجسـ 
 كثيقة.

كما أنيا رياضة مفضمة ككسيمة تعكيضية حيث نجد مثلب: رياضي ألعاب القكل يحرزكف نجاحا في    
كرة اليد كالعكس. كتعمؿ كرة اليد عمى تحسيف الجانب الخمقي كالنفسي لمتمميذ كما أف ليا أىمية بالغة في 

ة كالشجاعة كالعزـ كىذه الصفات يتربى عمييا التلبميذ أثناء التدريب تككيف شخصيتيـ بتنميتيا لقكة الإراد
 (21-20،ص 2002وآخروف، ادرحمفكمذؿ عبد )كالمعب. 

 مميزات كرة اديد ادحديثة: -3

لى صفات بدنية     كرة اليد ككؿ الرياضات الجماعية الأخرل كتحتاج إلى استيلبؾ طاقكم كبير، كا 
ضركرية مف أجؿ ممارستيا كالسرعة القكة كالمداكمة( مف أجؿ الحفاظ عمى القدرات البدنية كالميارات 

 (19،ص1996يذستر دبور، )خلبؿ زمف المقابمة.
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 يتـ الأداء بسرعة في التحرؾ التمرير كالتصكيب كبدرجة عالية في الفاعمية كالإنجاز.  - د

كرة اليد مف الألعاب الرياضية الجماعية التي يتميز السمكؾ الحركي فييا بالتنكع كالتعدد نظرا لكجكد  - ذ
 لاعب كخصـ كأداة في تفاعؿ مستمر ك غير منقطعة.

لممدفعيف كيؤثر بصكرة إيجابية عمى سمة العدكانية عمى  تحضير بدني عالي مما يعطي حركية كبيرة - ر
 حامؿ الكرة.

تتسـ بالملبحظة كالمستمرة كالتركيز كالاستعداد الدائـ لمتصرؼ في كؿ مكقؼ كالتي تمتمئ بالغير  - ز
 المستمر للؤحداث الفردية كالجماعية كالمعب الحر كالمقيد .

 التقني ك التكتيكي منيا:النجاح في كرة اليد يتطمب عكامؿ التحضير البدني  - س

 حجـ التدريب مرتفع. -

 شدة التماريف مف خلبؿ حصص التدريب عالية. -

 ايجاد تكامؿ بيف التدريب كالنشاط الاجتماعي لمرياضي مف خلبؿ تنظيـ متكامؿ. -

 (19، ص1996)يذستر ديور،  اطارات تقنية مؤىمة. -

، 1998درويش و آخروف،  كمذؿتكييؼ الأجيزة الكظيفية لممتطمبات الأداء في كرة اليد. ) - ش
 (59ص

 لاعب كرة اديد: خصذئص-4

تتطمب كؿ رياضة سكاء كانت جماعية أك فردية ممف يمارسيا أف يمتاز بخصائص تتناسب مع       
 طبيعة المعب فييا، حيث تساىـ ىذه الخصائص في تفعيؿ الأداء ك النتائج ك كغيرىا مف الرياضات يمتاز 

 الخصائص منيا:لاعب كرة اليد بمجمكعة مف 
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 ادخصذئص ادمورفودوجية:-4-1

لمخصائص المكرفكلكجية دكر ىاـ جدا تتكقؼ عميو الكثير مف نتائج الفرؽ خاصة عند فرؽ       
المستكل العمي، حيث أصبح الاىتماـ أكثر بالرياضييف ذكم القامات الطكيمة، ككرة اليد مف الرياضات 

كذلؾ طكؿ  التي تيتـ بطكؿ اللبعب ككزنو، حيث يتميز لاعب كرة اليد ببنية قكية ك طكؿ القامة، ك
الأطراؼ ك خاصة الذراعيف ك اليد الكاسعة ك سلبميات الأصابع الطكيمة نسبيا التي تتناسب مع طبيعة 

 كرة اليد.
 ادنمط ادجستمذني:-4-1-1

كلكف ىذا لا يكفي بؿ يجب أف يتميز  ، إف أنسب الأنماط الجسمانية لكرة اليد ىك النمط العضمي   
بطكؿ الأطراؼ خاصة الذراعيف مع كبر كؼ الي ك طكؿ سلبميات الأصابع لأف ىذا يخدـ السيطرة عمى 

 الكرة مع قكة التصكيب.

كرة اليد تعتمد عمى نسبة معتبرة مف القكة التي تكفرىا العضلبت، فإف النمط العضمي ىك الأنسب لمثؿ    
 (25، ص 2002،عبد الرحماف كاخركفياضات. )كماؿ ىذا النكع مف الر 

 ادطوؿ:-4-1-2

ىك أحد المميزات الأساسية التي يجب تكفرىا في لاعب كرة اليد لما لو مف أىمية في تسجيؿ الأىداؼ    
كزيادة ذركتو، كالارتقاء أثناء التصكيب في اليجكـ كصد ك استرجاع الكرة في الدفاع، فمثلب متكسط 

متر في  2سـ كقد فاؽ طكؿ بعض اللبعبيف  188ـ كاف 1987العالـ بالدانمرؾ سنة  الطكؿ في بطكلة
 الاتحاد السكفياتي آنذاؾ.

 ادوزف:-4-1-3

كىك أحد المؤشرات الأساسية عمى حركة اللبعب لما لو مف تاثيرات عمى خفة اللبعب لصالح سرعة    
مف طكؿ  100يحسب الكزف بطرح  الانطلبؽ ك الانتقاؿ خلبؿ التحرؾ اليجكمي ك الدفاعي، كعادة

 (336، ص1990اللبعب.)منير جرجس،

 ' حيث:Indiceكيظير ذلؾ في العلبقة بيف الجسـ كطكؿ مف خلبؿ ىذا المؤشر '    
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Indice de Robustesse =  كزف الجسـ ×
الطكؿ
    
 

  ككمما كاف ىذا المؤشر مترفع ارتفع معو مستكل اللبعب.

 (:Envergueادعرض )-4-1-4

كيتـ قياسو كالآتي يستند اللبعب عمى الحائط بحيث تككف الذراعيف مبسكطتاف '' لممدكدتيف '' أفقيا،    
مف نياية أصبع الكسطى مف اليد اليمنى إلى نياية أصبع الكسطى لميد اليسرل يؤخذ القياس كىذه الصفة 

بيرة عند حراس المرمى بحيث ليا أىمية كبيرة بحيث تؤثر عمى قكة القذؼ كالرمي ، كما أف ليا أىمية ك
 تسمح ليـ بتغطية مساحة كبيرة مف المرمى.

  : L’empanادشبر ''كؼ اديد'' -4-1-5

 كيعبر عف مساحة يد "راحة اليد" كيتـ قياسو كالتالي:   

مف نياية اصبع البنصر '' الأصبع الصغير " لميد بحيث تككف أصابع اليد متباعدة عف بعضيا البعض 
كأىمية اتساع مساحة كؼ اليد تتمثؿ في أنيا تسيؿ عمى اللبعب مسؾ الكرة أم سيكلة إلى أقصى حد ، 

  ( claud Bayer, 1995, P23التحكـ في الكرة بمسكة جيدة. )

 ادخصذئص ادحركية: -4-2

 داء الحركي السميـ كتتمثؿ في:تمعب الصفات الحركية دكرا ىاما كفعالا في الأ   

 كىي مركبة مف صفات السرعة كالقكة كالتكازف كالمركنة، كيكمف دكرىا في التحكـ بالكرة. ادتوازف: - ص
 ىي ضركرية في التحكـ ك التعامؿ الجيد مع الكرة. ادرشذقة: - ض
يعني قدرة اللبعب عمى ادماج أنكاع مف الحركات في كقت كاحد يتسـ  ادتنستيؽ )ادتوافؽ(: - ط

 بالانسيابية كحسف الداء.
تسمح بأداء حركات صحيحة كدقيقة كمعنى أف يفرؽ  يز بيف مختلؼ الأعضذء:ادتفريؽ و ادتمي - ظ

كيميز لاعب كرة اليد ما سيفعمو بيده كما سيفعمو برجمو مثلب " الجرم ك الرمي " أك " الجرم ك 
 (220، ص1996)محمد صبحي حستنيف، الشد".
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 ادخصذئص ادنفستية:-4-3

 ىامة ىي: يتميز لاعب المستكل العالي بثلبث صفات نفسية   

 ادمواجية و ادمثذبرة دلانتصذر:-4-3-1

عطاء ما يممؾ مف امكانيات لتحقيؽ الانتصار    يتميز لاعب كرة اليد بحب المكاجية كأخذ المسؤكلية كا 
 (338-337، ص1990كالفكز عمى الخصـ. )منير جرجس، 

 ادتحكـ في كؿ انفعذلاتو :-4-3-2

الاحتكاؾ بيف اللبعبيف ، فإف ذلؾ يفرض عمى اللبعب التحكـ نظرا لخاصية لعبة كرة اليد التي تتميز ب  
في انفعالاتو لأف ذلؾ يجعمو أكثر حضكرا ذىني كبدني في المقابمة ككذلؾ التركيز لتحقيؽ اليدؼ 

 الجماعي كىك الفكز.

 اددافعية :-4-3-3

 (claud Bayer, 1995, P20)حب الانتصار ك الفكز يجعؿ اللبعب أكثر دافعية ك تحفز.   
كلقد أثبتت الشكاىد ك البحكث المتعددة أف اللبعبيف المذيف يفتقدكف لمسمات الخمفية ك الارادية يظيركف    

بمستكل يقؿ عف مستكل دراتيـ الحقيقية ، كما يسجمكف نتائج أقؿ مف المستكل في النكاحي البدنية 
 (337، ص1990)منير جرجس،كالميارية ككذلؾ الخططية. 

 :اد كذء-4-3-4

يقاؿ عادة اف المنافسة الرياضية عبارة عف كفاح اللبعب كذكاء منافسو، كيظير ىذا جميا خلبؿ    
المعاب الجماعية، التي تعتمد مكاقفيا في معظـ اكقات المباراة، كالنجاح فيما يمكف في حسف تصرؼ 

 اللبعب مع ذاتو كزملبئو.

جممة ىذه الخصائص التي تتميز بيا لاعب كرة اليد بدنية تحتـ عمى المدربيف ك المربيف الاىتماـ بيا  
 (238، ص1990)منير جرجس ، فيما يخص اختيار اللبعبيف التي تتكافؽ قدراتيـ كخصائصيـ.
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 خصذئص ادمرحلة ادعمرية -5

ك الاجتماعي ك النفسي ك حاجيات  يجب أف نككف عارفيف بالمستكل العمرم ك المعرفي ك الذكائي   
 .المتدربيف استخداـ فعاؿ لطرؽ التدريب

 مفيوـ ادمراىقة: -5-1

المراىقة مف الناحية البيكلكجية ىي تمؾ المرحمة التي تبدأ مف بداية البمكغ أم بداية النضج الجنسي،  
  ( 19، ص1986)محمد عمذد ادديف استمذعيؿ، حتى اكتماؿ نمك العظاـ. 

كىي تتميز بخاصية النمك السريع غير المنتظـ كقمة التكافؽ فيي عممية بيكلكجية حيكية عضكية في بدئيا 
 (272،ص1997)فؤاد بيي ادستيد،كظاىرة اجتماعية في نيايتيا. 

المراىقة ىي فترة عكاطؼ تؤثر بشدة تكتفييا الأزمات النفسية كتسكدىا المعانات كالإحباط كالصراع كالقمؽ 
 (291،ص 1981)شذددي موؿ، التكافؽ.كصعكبات 

كبمفيكـ فؤاد بيي السيد ىي المرحمة التي تسبؽ كتصؿ بالفرد إلى الاكتماؿ كالنضج كىي بيذا المعنى    
  (272،ص1997) فؤاد بيي ادستيد،سنة. 12عند البنات كالبنيف حتى يصؿ عمر الفرد إلى 

أما حسب "دكركتي ركجر" ىي فترة نمك جسدم كظاىرة اجتماعية كمرحمة زمنية، كما أنيا فترة تحكلات    
 (206،ص 1985)ملؾ مغوؿ ستليمذف،نفسية عميقة . 

كمف السيؿ تحديد فترة المراىقة لكف مف الصعب تحديد نيايتيا كيرجع ذلؾ لككف أف المراىقة تبدأ    
)عبد ادعلي ادجستمذني، يايتيا بالكصكؿ إلى النضج في مظاىره المختمفة .بالبمكغ الجنسي بينما تحديد ن

 (129، ص1994

 تعريؼ ادمراىقة:  -5-1-1 

إف كممة المراىقة مشتقة مف الفعؿ راىؽ بمعني لحؽ أك ديني، فيي تفيد الاقتراب كالدنك مف  دغة: *  
،  1997)فؤاد بيي ادستيد،الحمـ، فالمراىؽ بيذا المعنى ىك الفرد الذم يدنك مف الحمـ كاكتماؿ النضج.

 (275ص
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ترة الممتدة مف بمكغ الحمـ كما جاء في المعجـ الكسط مايمی :" الغلبـ الذم قارب الحمـ كالمراىقة ىي الف
 (275، ص 1972)إبراىيـ أنيس وآخروف ، الرشد".  إلى سف

 اصطلاحذ:*

يطمؽ مصطمح المراىقة عمى المرحمة التي فييا الانتقاؿ التدريجي نحك النضج البديني كالجنسي كالعقمي 
كمف مرحمة البمكغ ثـ  كالنفسي ،أك ىي لفظة كصفية تطمؽ عمى الفرد غير الناضج انفعاليا كجسميا كعقميا،

 ( 100، ص 1999) عبد ادرحمذف ادعيستوي،الرشد فالرجكلة.

تعني التدرج نحك النضج الجسمي كالعقمي كالنفسي  adolescéreأما الأصؿ اللبتيني فيرجع إلى كممة 
كالاجتماعي كالعاطفي أك الكجداني أك الانفعالي كيشير ذلؾ إلى حقيقة ميمة، كىي أف النمك ينتقؿ مف 

رحمة إلى مرحمة مفاجأة، كلكنو تدريجي كمستمر كمتصؿ فالمراىؽ لا يترؾ عالـ الطفكلة كيصبح مراىقا م
بيف عشية كضحاىا كلكنو ينتقؿ انتقالا تدريجا كيتخذ ىذا الانتقاؿ شكؿ نمك كتغير في جسمو كعقمو 

ا بخصائص معينة تميزىا ككجدانو فالمراىقة تعد امتداد لمرحمة الطفكلة كاف كاف ىذا لا يمنع مف امتيازى
 عف مرحمة الطفكلة. 

 كليذا فيي مرحمة حساسة كميمة جدا مما يستكجب معرفة خصائصيا كحاجاتيا كي تجنب انحرافيا.

كىي المرحمة التي تمي المرحمة السابقة، كما تصادؼ ىذه  ( :21-18ادمراىقة ادمتأخرة ) -5-1-2
التعميـ العالي كغالبا تعرؼ بسف الباقة كالكجاىة كحسب الطيكر الثانكم أك مف مراحؿ  المرحمة مف التعميـ

كذلؾ لما يشعر بو المراىؽ مف متعة كانو محط الأنظار الجميع، كاىـ مظاىر التطكر في ىذه المرحمة 
تكافؽ الفرد مع نكاح الحياة كأشكاليا كأكضاعيا السائدة بيف الراشديف بما فييا مف اتجاىات نحك مختمؼ 

كالأىداؼ كالمثؿ كمعايير السمكؾ كما ينظر الراشدكف كالكبار كىك في ذلؾ يتصرؼ بما المكضكعات 
يحؽ لو ىدفو الذم ظؿ فترة طكيمة يسعى إليو كىك الكصكؿ عمى اكتماؿ الرجكلة كفي ضكء ما تقدـ 
يمكف أف نعطي تعريفا أف المراىؽ ىك الفرد الذم بمغ مرحمة عمرية معينة كيبدك في سمككو كأساليب 

كيفو، كخاصة في المرحمة الأخيرة قد امتص مف الثقافة العامة نتيجة تفاعمو معيا مقكمات معينة في ت
شخصيتو، تبدك في شكؿ قيـ كاتجاىات نحك مكضكعات كأىداؼ تكيؼ عامة شائعة مشتركة بيف المراىؽ 

ستذمة كذمؿ ) أكالكبار كتجعمو يسمؾ سمككا يتكافؽ مع البيئة الثقافية العامة التي يعيش فييا .
 (207، ص 1994راتب،
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 ادعمر ادزمني و ادعمر ادبيودوجي: -5-2

يكاجو تحديد العمر المناسب لبدء الممارسة ك التدريب في نشاط رياضي معيف مشكمة عدـ التطابؽ    
بيف العمر الزمني كالعمر البيكلكجي حيث يزيد أك ينقص مستكل نمك الصفات البيكلكجية لناشئ معيف 

ذه الصفات عف أقرانو مف نفس العمر، ك أحيانا أخرل يلبحظ نفس الطكؿ ك الكزف بمقارنة مستكل نمك ى
بأقرانو، لذا مف الضركرم عند تحديد العمر المناسب; لانتقاء الناشئيف لنشاط رياضي معيف مراعاة العمر 

ر الزمني الكاحد، الزمني ك العمر البيكلكجي معا; نظرا لمفركؽ الفردية في معدلات النمك بيف أفراد العم
فكثيرا ما تفكؽ ناشئكف كانكا يعانكف في البادية تأخر في النمك ثـ ظيرت مكاىبيـ في مرحمة عمرية 
متأخرة، ك يؤكد ىذا فكرة عدـ الاعتماد المطمؽ في عممية الانتقاء عمى نتائج الاختبارات الأكلية، ك إنما 

ات حساسة لنمك الصفات البدنية مع التقدـ في يجب أف تتبعيا دراسة مدل التقدـ في النمك فيناؾ فتر 
سنة يزداد فييا نمك  17-13العمر، ك قد دؿ تحميؿ ديناميكية نمك القكة العضمية عمى أف فترة النمك مف 

القكة العضمية بدرجة كبيرة مف حيث زيادة كزف العضمة، كتحسف تنظيـ العمؿ في الجياز العصبي 
سنة تزداد فييا  14-13ي قاـ بما "فيميف" عمى أف فترة النمك مف المركزم، كما تدؿ بعض الدراسات الت

 سنة تتساكل قكة العضلبت الباسطة ك القابضة.  15القكة العضمية بدرجة كبيرة نسبيا، ك في سف 

سنة، كما  16-14كما تبيف أف نمك قكة العضلبت القابضة لمجذع يزداد بدرجة كبيرة في الفترة مف     
 سنة. 15-12لمميزة بالسرعة في الفترة مف يزداد نمك القكة ا

 14أك  13سنكات حتى  5أك  4أما السرعة فيزاد معدؿ نمكىا لتقترب مف سرعة البالغيف في فترة مف 
سنة، ك تشمؿ سرعة الحركة الكاحدة لأصبع الإبياـ، الرسغ، الساعد، العضد، الرقبة، الجذع، الفخذ، 

سنة ثـ تصؿ إلى أقصى نمك ليا في  17-16لب حتى عمر الساؽ، ك الرجؿ، ثـ يقؿ نمك السرعة قمي
 سنة. 30-20عمر مابيف 

سنكات مف أكبر الفترات التي تزاد فييا سرعة التردد الحركي ) تكرار  9-7كتعتبر المرحمة العمرية مف    
ة سنة، ثـ ترتفع سرع 11-10الحركة في الكحدة الزمنية بينما تقؿ سرعة نمك ىذه الصفة في الفترة مف 

 14سنة، ثـ يبدأ نمك سرعة الحركة في البطء ابتداء مف عمر  13-12النمك مرة أخرل في الفترة مف 
 سنة. 16سنة حتى يتكقؼ تماما في عمر 
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كتدؿ نتائج الدراسات التي تناكلت سرعة الزمف الرجع عمى أف سرعة الزمف الرجع تككف بطيئة في    
تزداد سرعة زمف الرجع لدل الأطفاؿ المدربيف في الفترة سنة، بينما  11-9سنكات ك مف  67الفترة مف 

سنة، ك فيما يتعمؽ بالانقباض العضمي الثابت تبدأ زيادة نعـ ىذه الصفة في المرحمة العمرية  14-13مف 
سنة، ك ترجع أىمية الانقباض الثابت إلى مقدرة عضلبت الجذع ك الظير عمى الاحتفاظ  14-13مف 

 كة ىذه العضلبت يتحدد القكاـ الجيد لمناشئ.بانتصاب القامة كتبعا لق

، ص 2001كفيما يمي جدكؿ يبيف مراحؿ العمر التشريحي : )خيرية ابراىيـ السكرم، محمد جابر بريقع، 
26) 

مراحؿ 
 ادنمو

ادعمر ادزمني 
 خصذئص ادنمو ادستف ادمرحلة بذدستنوات

ادطفودة 
 ادمبكرة

0-2 

 حديث الكلادة
 الرضيع
 الحبك
 المشي

 يكـ 0-30
 شيكر 1-8
 شير 9-12
 سنة 1-2

 النمك السريع للؤعضاء
 

قبؿ 
 ادمدرستة

3-5 

 الحضانة
 الركضة
الاستعداد 
 لممدرسة

 سنكات 3-4
 سنكات 4-5
 سنكات 5-6

مرحمة متفاكتة في ريتـ النمك، كفييا تحدث 
تغيرات ىامة كمعقدة مف النكاحي الكظيفية، 

 السمككية ك الشخصية

ستف 
 18 – 6 ادمدرستة

 المراىقةقبؿ 
 إناث 11 – 6
 ذككر 12 – 7

نمك بطيء كمتزف في الكفاءة الكظيفية 
 لبعض الأعضاء مع زيادة فعاليتيا

المراىقة 
 المبكرة

 إناث 13 – 11
 ذككر 14 – 12

نمك سريع، تطكر في الطكؿ ، الكزف ، مع 
زيادة الفاعمية في بعض الأعضاء: النضج 
الجنسي ، مع تغير في الاىتمامات ك 

 السمكؾ
المراىقة 
 المتأخرة

 إناث 18 – 13
 ذككر 18 – 14

نمك نسبي ، النضج الكظيفي لأعضاء يتسـ 
 بالاتزاف

ستف 
 25 - 19 مرحمة الرشد 25 -19ادرشد 

فترة البمكغ كتتـ عمى نحك مضاعؼ 
باستكماؿ كاتماـ كؿ مف النكاحي الكظيفية 
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كالسمات النفسية كتصبح في حالتيا  )ادبلوغ(
 القصكل

 (: مراحؿ ادعمر ادتشريحی09جدوؿ رقـ )
 ادنمو خلاؿ ادمرحلة:مظذىر -5-3

كما نعمـ باف مرحمة المراىقة ىي مرحمة حرجة تحدث فييا عدة تغيرات سكاء مف الناحية الجسمية،    
 العقمية الانفعالية، النفسية، الاجتماعية كالحركية.

 مفيوـ ادنمو: -5-3-1

يشير النمك إلى تمؾ التغيرات التككينية كالكظيفية إلى تطرأ عمى الكائف الحي منذ تككيف الخمية الممقحة    
كالتي تستمر طكاؿ حياة الكائف، كىذه التغيرات تحدث خلبؿ مراحؿ متتابعة كبطريقة تدريجية، كيقصد 

كزف كالحجـ، كتشمؿ عمى التغيرات بالتغيرات التككينية تمؾ التغيرات التي تتناكؿ نكاحي الطكؿ العرض، ال
التي تتناكؿ المظير الخارجي لمفرد، أما التغيرات الكظيفية فتشير إلى التغيرات التي تتناكؿ الكظائؼ 

 الحركية كالجسمية كالعقمية كالاجتماعية كالانفعالية التي يمر بيا الفرد في مراحؿ نمكه المختمفة.

كىذه التغيرات ترتبط معا، كتؤثر كؿ منيا في الأخرل كتتأثر بيا، إذا سمكؾ الفرد يككف نتاجا       
 لعكامؿ متعددة ، تتكامؿ فيما بينيا كتتفاعؿ معا بصكرة مستمرة.

كيتضمف النمك مظاىر عديدة منيا النمك الجسمي، النمك الفيزيكلكجي، النمك الحركي، النمك       
العقمي، النمك المغكم، النمك الاجتماعي كالنمك الجنسي، كبذلؾ يتضمف نمك المظاىر الجسمي، النمك 

 ( 25، ص 1980) ستعدية محمد علي بمذدر،العديدة لشخصية الفرد.

 ادنمو ادحركي:-5-3-2

اختمؼ العمماء بالنسبة لمدكر الذم تمعبو فترة المراىقة كأىميتو لمنمك الحركي كالجسماني، كيرل       
" أف حركات المراىؽ حتى العاـ الثالث عشر تتميز بالاختلبؿ في التكازف كالاضطراب Gorkinجكركف "

 بالنسبة لنكاحي التكافؽ كالتناسؽ كالانسجاـ.
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طراب يجمؿ الطابع الكقتي إذ لا يمبث المراىؽ بعد ذلؾ في غضكف مرحمة كما يؤكد أف ىذا الاض       
الفتكة أف تتبدؿ حركاتو لتصبح أكثر تكافقا كانسجاما عف ذم قبؿ. أما "ىمبكرجر" فيميز مرحمة المراىقة 
رة بأنيا فترة ارتباؾ بالنسبة لمنكاحي الحركية، كما يرل "ميکمماف" ك "نكيياكس" في ىذه المرحمة أنيا فت

الاضطراب كالفكضى الحركية، إذ أنيا تحمؿ في طياتيا بعض الاضطرابات التي تمتد لفترة معينة بالنسبة 
 لمنكاحي النكعية لمنمك الحركي.

 دنمو ادجستمي:ا -5-3-2

لقد اثبت دراسات أجريت حكؿ المراىقيف أف مظاىر الجسـ تناليا طفرة نمك قكية في فترة ما بيف    
شر، كاف كانت ىذه الفترة تككف مبكرة عند الإناث كمتأخرة عند الذككر مف الأمكر التي العاشرة كالرابعة ع

يمكف ملبحظتيا في فترة المراىقة ىي درجة النمك السريعة كالتغيرات الجسمية الظاىرة التي تحدث في فترة 
بدرجة ممحكظة في  ما بعد البمكغ مباشرة كتستمر بدرجة أقؿ بعد الخامسة عشر، فتلبحظ أف البالغ قد تقدـ

 طكلو.

كظيرت عميو معالـ النضج الجنسي فجأة كحسب الدراسة التي أنجزىا محمد سممی آدـ كتكفيؽ حداد    
ـ تبيف لنا أف نمك الطفؿ يسير سيرا مضطربا حتى الخامسة عشر عند البنيف 1991في مصر كنشرتو في 

 ( 45،ص، 1984) محمد ستلامة أدـ ، .

ـ أبحاثا عف 1938"سنة  chetlortفيزداد مع نمك العضلبت كقد أجرل شتمكرت" أما الكزف عند المراىؽ 
 زيادة الكزف عند الأطفاؿ مع زيادتو حتى سف العشريف فتكصؿ إلى مايمي :

 سنة.  14-11زيادة في كزف الجسـ في فترة  -    

 زيادة في طكؿ القامة عند الذككر خاصة في سف الثالثة عشر.  -    

نسبة لمبنات فالزيادة تككف بيف الثاني عشر كالرابع عشر كاكتشفت أبحاث أخرل أف الطفؿ أما بال -    
) كغ كذلؾ حتى دخكلو المرحمة الأكلى لمبمكغ. 2كغ كيزيد سنكيا بحكالي  30في السف العاشرة يككف كزنو 

 (45، ص 1984ستلامة دكرـ توفيؽ ، 
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 ادعقلي:ادنمو -5-3-3

عمى التغيرات الجسمية كالفيزيكلكجية إنما تتميز فترة المراىقة مف الناحية  لا يقتصر النمك في المراىقة  
النفسية بأنيا فترة نضج في القدرات كالنمك العقمي عمكما، كىنا يجب أف تسير إشارة خاصة إلى ظيكر 
فركؽ الفرد، في مرحمة المراىقة بشكؿ كاضح، كيقصد بيذه الفركؽ أف تكزيع الذكاء يختمؼ مف شخص 

 .لآخر

كفي ىذه المرحمة نستطيع القكؿ أف الطفؿ يفكر كيستعمؿ التحاليؿ لمظكاىر الاجتماعية التي بما       
يقكؿ محمد حسيف علبكم: يزداد نضج العمميات العقمية كالتذكر كالتفكير إذ ينتقؿ الطفؿ مف طكر تفكير 

 المدل كالمدة. الخياؿ طكر الكاقعية، كما تزداد قدرتو عمى الانتباه كالتركيز مف حيث 

:كىك القدرة العقمية الفطرية كالمعرفية العامة يلبحظ عنو نمك مطردا كتظير فيو الفركؽ الفردية اد كذء -
حيث يمكف الكشؼ شيء مف الدقة عف قدرات أفراد ىذه المرحمة، كبالتالي يمكننا تكجيييـ تعميميا حسب 

 استعداداتيـ العقمية. 

 عمى الانتباه سكاء في مدتو أك مداه.  تزداد قدرة البالغ الانتبذه: -

يبني تذكر المراىؽ عمى أسس الفيـ كالميؿ، فتعتمد عممية التذكر عمى القدرة في استنتاج  ادت كر: -
 العلبقات الجديدة، فلب يتذكركف مكضكعا إلا إذا فيمكه كربطكه بغيره مف المكاضيع. 

اكز مف خلبؿ حكاجز الزماف كالمكاف، كلو كظائؼ يتسـ خياؿ المراىؽ بأنو الكسيمة التي تتج ادتخيؿ: -
عدة أف يحددىا المراىؽ، فيك أداة تركيجية كما أنو مسرح لممطامع غير المحققة، كىك يرتبط بالتفكير ذلؾ 
إف الخياؿ يعتبر كسيمة مف كسائؿ حؿ المشاكؿ بالنسبة لممراىؽ، بؿ يعتبر كسيمة ىامة لتحقيؽ 

 (48ص ،1990)نور حذفظ ، الانفعالات. 

 ادنمو ادفيزيودوجي:-5-3-4

لعؿ مف ابرز التغيرات الفيزيكلكجية في ىذه الفترة مف الحياة المراىؽ النضكج الجنسي لكؿ مف       
 الذكر كالأنثى عمى حد سكاء إلى جانب التغيرات التي تلبزـ كتصاحب ىذه الفترة: 
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 مف ادجذنب ادجنستي: -   

تعرؼ ىذه العممية باسـ البمكغ كىي تخضع لعدة عكامؿ داخمية تتمثؿ في الجنس كطبيعة الفرد       
% 50" أف حكالي Kiobachkeنفسو، كخارجية متمثمة في البيئة، كدلت الأبحاث التي قاـ بيا كيكبا شؾ "

الكلد بعاـ سنة، معنى ىذا أف الاختلبؼ في الجنس قبؿ  15-12مف الإناث ينضجف جنسيا ما بيف 
تقريبا، إلا أنو لا يجب إىماؿ اثر العكامؿ البيئية كالتغذية، الجك كالأمراض في عممية النضج الجنسي 
ليذه المرحمة تتميز بتغير في الحجـ كالقدرة، كذا الأعضاء التناسمية تبدأ في إنتاج البكيضة، أما عند 

عند الإناث كبركز الثدييف أما الذككر  الذككر فيي تنتج الحيكاف المنكم، كيمكف ملبحظة تغيير آخر
 فيقابؿ ىذا التغير ظيكر الشعر عند الذقف.

      كما نجد أيضا تغيرات في الأجيزة الداخمية حيث ينمك القمب كالشراييف تتسع كيزداد ضغط الدـ    
 ³سـ 10.5عند البنات في أكائؿ المراىقة ثـ يعكد إلى  ³سـ12لمطفؿ في السادسة مف عمره إلى  ³سـ 8

،ص 1984) محمد ستلامة أدـ ، في أكائؿ المراىقة. ³سـ12في التاسعة عشر، كعند البنيف يصؿ إلى 
48) 

 ادعوامؿ ادفيزيودوجية:-5-4

كيككف مف ناحية الاستيلبؾ الأقصى للؤكسجيف بحيث يككف ارتفاع كمية الأكسجيف يتـ تدريجيا     
سنة لدل الأطفاؿ، كأثناء سف البمكغ نلبحظ استقرار كحتى انخفاضا في  12-06حسب السف الذم يتراكح 

 .قة / دقيقةد 170تقدر ب  F.Cكمية الأكسجيف، يتـ قياس قدرة العمؿ بالدرجة الأرقكمترية ذات ذبذبة 

 ادعوامؿ ادمرفودوجية:-5-5

  :ادطوؿ وادوزف 

قضى العمماء كأىؿ الخبرة في مجاؿ النمك كقتا كبيرا في دراسة النمك كىناؾ تختمؼ الآراء التي يتـ     
 الأخذ بيا في مسالة النمك أك عند دراسة معدلاتو كتغيراتو.
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لكزف يتـ حسابو بالكيمكغراـ لكؿ سنة حيث يزداد فالتغير في الطكؿ يتـ حسابو بالسنتمترات لكؿ سنة كا   
% مف طكؿ البمكغ في سف السنتيف 50الطكؿ خلبؿ العاميف الأكليف، كيقاؿ أف الطفؿ يصؿ إلى حكالي 

 ثـ بعد ذلؾ يزداد الطكؿ تدريجيا كبطء طكاؿ فترة الطفكلة.

 18سنة لمبنات  16.5عمر  كىذه المعدلات متغيرة كاف كاف نياية التغير في معدؿ الطكؿ في حكالي   
 12سنة لمبنيف كينطبؽ ذلؾ عمى الكزف أيضا إذ أف قيمة التغير كالنمك في كزف الجسـ يككف في عمر 

سنة لمبنيف، كذلؾ فاف البنات ينضجكف جنسيا مبكرا عف البنيف بحكالي   14.5سنة لمبنات كفي عمر 
 (187، ص2002)بيذء ادديف إبراىيـ ستلامة ،عاميف أك عاميف كنصؼ . 

 :ادعظـ   

العظـ كالمفاصؿ كالأربطة كالغضاريؼ تشكؿ الدعامة البنائية لمجسـ تشد العضلبت كتحمي الأعضاء     
الداخمية كما تعمؿ العظاـ كمستكدع لمكمسيكـ كالفسفكر كتصنع كرات الدـ. كما تظؿ بعض العظاـ في 

 سنة تقريبا.  22صكرة غضاريؼ لفترة مف الزمف قبؿ أف تتعظـ في سف 

 :ادعضلات 

اد كتمة العضلبت في الجسـ بصكرة مضطربة مف الميلبد حتى المراىقة كيزداد الحجـ الكمي تزد   
% أك أكثر عند الكبار، كتتـ 40% مف كزف الجسـ عند الميلبد إلى  25لمعضلبت عند الذككر مف 

ذه النسبة الأكبر مف ىذه الزيادة عند ما يصؿ معدؿ التطكر العضمي إلى ذركتو في سف البمكغ كيكاكب ى
الزيادة المفاجئة زيادة في إنتاج ىرمكف التستكستركف . كلا تتعرض البنات ليذه الزيادة السريعة في الحجـ 
الكمي لمعضلبت في فترة البمكغ كتبدكا الزيادة بطيئة لدييف مقارنة بالبنيف كىذا الفرؽ في المعدؿ يعزم 

 بدرجة كبيرة لمفركؽ اليرمكنية عند البمكغ.

في حجـ العضلبت كليست في عدد الألياؼ العضمية كىي بسبب زيادة حجـ الخيكط  كتككف الزيادة   
 العضمية، كما تنتج الزيادة في طكؿ العضلبت كنتيجة طبيعية لطكؿ العظاـ.

سنة كلدل البنيف يصؿ الحجـ  20 -16كيصؿ الحجـ العضمي لذركتو عندما تصؿ البنات إلى سف    
سنة كفي حالات قميمة قد تستمر الزيادة في الحجـ بسبب  25-18ف العضمي الذركتو عندما يككف السف م

 (188، ، ص2002) بيذء ادديف إبراىيـ ستلامة ،عمميات تدريب خاصة أك تغذية خاصة.
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 :اددىوف 

بدا ترتيب الدىكف في الخلبيا مبكرا منذ النمك الجنسي كتستمر ىذه العممية طكاؿ الحياة، كيمكف أف    
 نية في أم عمر مف الميلبد حتى الكفاة.يزيد حجـ الخمية الدى

كقد افترضت الدراسات العديدة في ىذا المجاؿ أف عدد الخلبيا الدىنية يصبح ثابتا في مرحمة مبكرة    
مف العمر كقد دفع ذلؾ عددا كبيرا مف الباحثيف إلى الاعتقاد باف المحافظة عمى محتكی دىف منخفض 

كف أف يقمؿ العدد الكمي مف الخلبيا الدىنية التي تنتج ما يقمؿ مف في الجسـ خلبؿ ىذه الفترة المبكرة يم
احتماؿ السمنة في سف النضج، كلكف الدليؿ العممي الحديث يكحي باف عدد الخلبيا الدىنية يستمر في 

 الزيادة خلبؿ الحياة. 

دىنية المكجكدة كأحدث دراسة في ىذا المجاؿ تكضح أنو عندما تزيد الدىكف في الجسـ فاف الخلبيا ال    
تزداد امتلبء بالدىكف حتى تصؿ إلى حجـ كبير جدا كعندىا تتككف خلبيا دىنية جديدة، كفي ضكء ذلؾ 

 يزداد الكزف كيصاب الفرد بمرض السمنة المفرطة.

كما تقدـ يتضح أف يحدث تخزيف لمدىكف عف طريؽ زيادة حجـ الخلبيا الدىنية المكجكدة، كزيادة عدد     
نية، كيبدك أف الخلبيا الدىنية المكجكدة عندما تمتمى تحث عمى تطكر خلبيا دىنية جديدة. الخلبيا الدى

 كتعتمد عممية تراكـ الدىكف في الجسـ عمى: الغذاء ، الكراثة، العادات الرياضية.

 كلما كانت الكراثة مف الصعب تغييرىا إلا أف الغذاء كالعادات الرياضية يمكف تغييرىا. 

% مف الكزف الكمي لمجسـ دىكف ثـ عند اكتماؿ النضج البديني يصؿ  12-10يككف مف  كعند الميلبد   
% لدل الإناث كالفركؽ بيف الذككر كالإناث 25% لدل الذككر كيصؿ إلى حكالي 15محتكل الدىف إلى 

في الدىكف يرجع في الأساس إلى عكامؿ سيكلكجية ىرمكنية حيث يزداد لدل الإناث مستكل الاستركجيف 
 (189-188،ص2002) بيذء ادديف إبراىيـ ستلامة ،يساعد عمى تككيف كترسيب الدىكف.  مما

في إطار القيمة المطمقة تزداد ىذه القدرة تدريجيا مف السف كفي إطار كحدة الكزف البدني تطرأ عمييا    
بيف  في السف الذم يتراكح ما VO2 Maxتغييرات مماثمة لتمؾ التي تحدث في الحجـ الأقصى للؤكسجيف 

سنة، لدل المراىقيف تلبحظ انخفاضا في القدرة عمى العمؿ كىذا راجع إلى التغيرات البدنية التي  11-14
تميز ىذه المرحمة كالقدرة الضعيفة المتعمقة بالغميككليؾ اللبىكائي لدل الأطفاؿ يتـ تعكيضيا بأكبر قدرة 
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بالكمية المتعمقة بالإنزيمات السكرية كتزداد ىذه القدرة تدريجيا عف استعماؿ الأككسجيف، ىذا ما يفسر 
أثناء البمكغ كىنا بسبب الجمب المعتبر للؤكسجيف خلبؿ ىذه المرحمة كالقدرات الخاصة كالتحكلات الغذائية 

 لنمك الكتمة العضمية.

 الاجتمذعية:ادتغيرات -5-6

سنة كيمكف أف  11المراىقة ابتداء مف سف تحدث أىـ التغيرات في الميداف الاجتماعي خلبؿ سف    
 نمخص أىـ الخصائص كالمميزات الاجتماعية فيما يمي: 

ميؿ إلى التحرر مف سمطة المنزؿ كالكبار كيثكر عمييا أحيانا كقد يسبب النفكر مف المنزؿ الرغبة في  -
 بإيجاد علبقة أخرل كحدكث بعض الانحرافات الجنسية.  التعكيض عف ذلؾ

 يبدأ في التخمص مف الأنانية لمحصكؿ عمى مكانة في الجماعة كرضاىا عنو.  -

 تصرفاتو تصبح متناقضة تماما فتراه يتصرؼ کالكبار كتارة كالصغار .  -

تزيد عزتو بنفسو كيصبح محتاجا إلى الاشتراؾ في جماعات منظمة يشعر فييا بمكانتو خبرات  -
 كميارات جديدة . 

أعماؿ تدريبية لمخدمات العامة لإثبات احتراـ الذات كلتدعيـ مركزه في الاحتياج إلى الاشتراؾ في  -
 المجتمع. 

 يحتاج كثيرا لمتدريب في اليكايات المختمفة كذلؾ لغرض الكشؼ عف قدراتو .  -

 ازدياد النزعة للبستقلبؿ في الرأم كالتصرؼ حتى يشعر بالمساكاة مع الكبار .  -

 جتماعي كتغير الأكضاع. يميؿ إلى الاشتراؾ في أعماؿ الإصلبح الا -

زيادة الاشتراؾ مع أفراد سنو كتبادؿ الأحاديث معيـ في مكضكعات مختمفة كخاصة في الرياضة،  -
 كتميؿ الفتيات المكضكعات تخص مشكمة الزكج كالأسرة .  الجنس، الملببس،

 تزداد الرغبة في المناقشة خاصة مع الكبار كتأكيد النزعة الاستقلبلية.  -
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 (276، ص 1997)فؤاد بيي ادستيد،زيادة ميؿ كؿ جنس إلى الجنس الآخر.  -

الميؿ لكسب الماؿ مما يدفعو إلى القياـ بأكجو نشاط مختمفة كتعمـ ميارات تساعد عمى الكسب  -
 لمحصكؿ عمى مزيد مف الاستقلبؿ في حياتو

 الحاجة إلى تحمؿ المسؤكلية كممارسة الحياة الديمقراطية .  -

كافي مف الثقافة العامة كالميارات العممية إلى جانب الخبرات الاجتماعية اللبزمة  الحاجة إلى قدر -
 لحياتو  

 الحاجة إلى ممارسة نشاط التعاكف مع مف ىـ في سنو .  -

 (276، ص 1997)فؤاد بيي ادستيد، الاىتماـ بالمكطف كحبو أكثر. -

 ادنفستية: ادتغيرات -5-7

المراىؽ تشد انتباىو إلى جسمو كتسبب لو كثيرا مف القمؽ إف التغيرات العنيفة التي تفاجئ    
كالاضطرابات النفسية، كيمكف القكؿ باف ىذه الفترة تعتبر مرحمة أزمة يعاني منيا المراىؽ، كلذلؾ فاف ىذا 

 التغيير الكاضح عمى جكانب النمك الأخرل العقمية، الكجدانية كالاجتماعية كذلؾ كما يمي:

رعة العقمية نظرا لانشغاؿ معظـ طاقة المراىؽ البيكلكجية الفيزيكلكجية تقؿ سرعة النمك في الس -
بمكاجية مطالب النمكالجنسي السريع حتى انو يشعر بالإرىاؽ إذا ما قاـ بمجيكد عقمي، كىذا ينبغي 

 أف يراعي كمية الدركس كفييا يجب أف يكمؼ بو المراىؽ مف أعماؿ مختمفة. 

زيادة الحساسية الانفعالية فقد يضطرب المراىؽ أك يشعر بالقمؽ  نلبحظ عمى المراىؽ في ىذه الفترة -
لما يعتبره مف نمكجسمي سريع فيحس بأنو يختار عمى سائر الناس كتقؿ ثقتو بنفسو، كلذلؾ فيك 
كثيرا ما يميؿ إلى أحلبـ اليقظة، فيتخيؿ انو ثرم أك قكم أك جميؿ الصكرة كيييـ في عالـ الحب، 

تاج إلى أف يحصؿ عمى العزلة بعضا مف الكقت كيجب أف تتاح لو الفرصة كمف ىنا فاف المراىؽ يح
 ففييا يفكر كيتأمؿ كينضج. 
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تختفي تدريجيا جماعات الأطفاؿ التي كانت كاضحة في المرحمة السابقة كيحؿ محميا بعض  -
الأصدقاء مف نفس الجنس،حيث يستطيع أف يبكح بأسراره كيطمعيـ عمى ما يعانيو كيطمئف عمى 

 (275، ص 1997)فؤاد بيي ادستيد،نفسو إذا ما كانكا يمركف بنفس التجربة التي يمر بيا. 

أف المراىقة تستمر حتى يصؿ المراىؽ الشاب إلى اكتماؿ قطب الاجتماعية لديو في  كنستنتج        
 الكاحد كالعشريف مف العمر كىك السف الذم يصبح فيو الفرد رجلب مكمفا يتحمؿ المسؤكلية الكاممة.

 ادتغيرات الانفعذدية: -5-8

المراىؽ يثكر لأتفو الأسباب كمرجع  تمتاز الفترة الأكلى مف مرحمة المراىقة بانفعالات عنيفة إذ نجد     
ىذه الظاىرة ىك النمك الجسمي السريع كالتغيرات المفاجئة التي تصحب البمكغ، إنو تأثير الغضب قلب 
يستطيع التحكـ في المظاىر الخارجية لحالتو الانفعالية، كما تنشأ انفعالات عادة متضاربة بسبب ما 

ليأس كالقنكط كالحزف، كالآلاـ النفسية، كما يميز ىذه المرحمة يتعرض المراىقيف لو مف حالة مختمفة في ا
) عبد ادرحمذف أيضا تككف بعض العكاطؼ الشخصية، العكاطؼ نحك الذات التي تأخذ المظاىر الآتية: 

 (142، ص 1999ادعيستوي،

الذم الاعتناء بالنفس كالعناية بالملببس كطريقة الكلبـ إذ يبدأ المراىؽ يشعر بأنو لـ يعد الطفؿ  -
يطيع دكف أف يككنمو الحؽ في إبداء رأيو. ( كمف جية أخرل يبدأ المراىؽ في تككيف بعض العكاطؼ 

 المجردة التي تدكر حكؿ مكضكعات معنكية كالتضحية كالدفاع عف الضحية. 

نلبحظ أف المراىؽ يختمؼ عف الطفؿ الذم يميؿ إلى الكلاء لممدرسة أك الأسرة أك الجماعة التي  -
 ا. ينتمي إليي

ظيكر الصعكبات التعميمية في الإكمالية كالثانكية مثؿ عدـ القدرة عمى التحصيؿ الدراسي كىذه  -
 الصعكبات تنقسـ إلى أربع أقساـ حسب أسبابيا: 

  . صعكبات تعميمية متعمقة بالقدرة العقمية 

  . صعكبات تعميمية متعمقة بسكء الصحة الجسمية 

  يف . صعكبات تعميمية متعمقة باتجاىات الأبك 
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 .( 72ص،197) خليؿ ميخذئيؿ عوض،صعكبات تعميمية متعمقة باليمكـ كالمشاكؿ العائمية 

 مشذكؿ ادمراىقة ادمبكرة: -5-9

تتميز مرحمة المراىقة المبكرة بالفكضى كالتناقض فيبحث الفرد عف ىكية جديدة، يحاكؿ تجاكز ىذه    
الأزمات كالتأثرات بالرياضة كالأعماؿ الفنية، في الأكؿ الأزمة تبدأ ببطء ثـ تنفجر، كيعكد سببيا إلى 

جاع ىذه المشاكؿ لعدة الإحساس بالخكؼ كالخجؿ كالخطأ، فيي مرتبطة بمستكل الذكاء ، كما يمكف إر 
عكامؿ مف بينيا عكامؿ نفسية كالعزلة كعكامؿ اجتماعية كعدـ الامتثاؿ لممجتمع العدكانية( كقد يككف 
يبحث أيضا عمى الامتثالية فيتجنب العادات كالذات فيككف لو القمؽ كىذا بحده عند الشباب كستمخص أىـ 

 ىذه العكامؿ في النقاط التالية:

 نفستية:ادمشكلات اد-5-9-1

مف المعركؼ أف ىذه المشاكؿ قد تؤثر في نفسية المراىؽ انطلبقا مف العكامؿ النفسية ذاتيا التي تبدك    
كاضحة في تطمع المراىؽ نحك التحرر كالاستقرار كثكرتو لتحقيقو بشتى الطرؽ، كالأساليب، فيك لا 

اعية، بؿ أصبح يمحص الأمكر يخضع لقيكد البيئة كتعاليـ كأحكاـ المجتمع كقيمتو الخمقية كالاجتم
كيناقشيا كيزينيا بتفكيره كعقمو، كعندما يشعر المراىؽ باف البيئة تتسارع معو كلا تقدر مكافقة كلا تحس 
بأحاسيسو الجديدة، ليذا فيك يسعى دكف قصد في انو يؤكد بنفسو كثكرتو كتمرده كعتاده، فإذا كانت كؿ 

و كلا يقدركف قدراتو كمكاىبو، كلا يذكر كيعترؼ الكؿ بقدرتو مف المدرسة، الأسرة، كالأصدقاء لا يفيمكن
 كقيمتو.

 ادصحية:ادمشكلات -5-9-2

إف المتاعب التي يتعرض ليا الفرد في سف المراىقة ىي السمنة، إذ يصاب المراىقكف بسمنة بسيطة      
فقد تككف مؤقتة كلكف إذا كانت كبيرة فيجب العمؿ عمى تنظيـ الأكؿ كالعرض عمى طبيب مختص، 

كراءىا اضطرابات شديدة في الغدد، كما يجب عرض المراىقيف عمى انفراد مع الطبيب النفساني للبستماع 
 إلى متاعبيـ كىك في ذاتو جكىر العلبج لأف عند المراىؽ أحاسيس خاطئة كلأف أىمو لا يفيمكنو.
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 ادمشكلات الانفعذدية:-5-9-3

ىؽ يبدك كاضحا في عنؼ انفعالو كحدتيا كاندفاعاتيا، كىذا إف العامؿ الانفعالي في حياة المرا      
الاندفاع الانفعالي ليس أساسية نفسية خالصة، بؿ يرجع ذلؾ إلى التغيرات الجسمية، فإحساس المراىؽ 
بنمك جسمو كشعكره بأف جسمو لا يختمؼ عف جسـ الرجؿ كصكتو قد أصبح خشنا فيشعر المراىؽ بالزىك 

 ي الكقت نفسو بالحياء كالخجؿ مف ىذا النمك الطارئ.كالافتخار ككذلؾ يشعر ف

 ادمشكلات الاجتمذعية:-5-9-4

يحاكؿ المراىؽ أف يمثؿ رجؿ المستقبؿ، امرأة المستقبؿ، بالرغـ مف كجكد نضج عمى مستكل الجسـ،    
ل لا أف تصرفاتو تبقى غير ناضجة، كىذا التصادـ بيف الراغبيف يؤدم إلى عدة مظاىر انفعالية كا  ى عدة كا 

 مشاكؿ نفسية كيمكف أف نيرز السمكؾ الاجتماعي عند المراىؽ مايمي:

إف الفترة الأكلى مف المراىقة يفضؿ فييا العزلة بعيدا عف الأصحاب، كىذه نتيجة لحالة القمؽ أك 
الانسحاب مف العالـ المحيط بو، كالتركيز عمى تمديد الذات كالسمكؾ الانفعالي المرتبط بمجمكعة محدكدة 

لبا ما تككف مف نفس الجنس، أما في منتصؼ ىذه الفكرة يسعى المراىؽ أف يككف لو مركز بيف غا
)نجوى الجماعة كذؿ عف طريؽ القياـ بأعماؿ تثبيت الانتباه لمحصكؿ عمى الاعتراؼ بشخصيتو. 

  (81-80،ص2015منير،

  أىمية الأنشطة ادريذضية دلمراىؽ:-5-10

تقكـ الأنشطة الرياضية بتنمية مكاىب المراىؽ كقدراتو البدنية كالعقمية كتطكير الطاقات البدنية كالنفسية    
كيأتي بتكييؼ برنامج يكافؽ بيف الدركس كممارسة النشاط البديني، كتعتبر الأنشطة بمثابة تركيح عف 

جعمو يعبر عف أحاسيسو كمشاعره النفس لممراىؽ بحيث يييأ لو بعضا مف التعكيض النفسي كالبدني، كت
التي تتصؼ بالاضطراب كالاندفاع كىذا عف طريؽ ممارسة حركات رياضية متكازنة كمنسجمة تخدـ 

 كتنمي أجيزتو الكظيفية كالعضكية كتقكم معنكياتو عاليا.

ث كمما ذكرناه سابقا أف الأنشطة الرياضية ليا أىمية بالغة الأثر في تككيف المراىؽ كشخصيتو حي   
)محي ادديف  تحقؽ لو فرصة اكتساب الخبرات كالميارات الحركية التي تزيده رغبة كثيقة في الحياة.

  (170مختذر، ص 
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 ادخلاصة:
اكتسبت كرة اليد شعبية كبيرة كزاد الاقباؿ عمييا مع مركر السنيف حيث تميزت بضركرة رفع التحدم ك 

بدنية عالية لمسايرة المباراة مف مختمؼ الجكانب كعمى التنافس كما يتطمبو اللبعب مف أف تككف لديو لياقة 
المدرب أف يككف ممما بمختمؼ خصائص اللبعبيف الذيف يدربيـ، فاللبعب الناشئ يحتاج إلى تنمية 
كتكفير احتياجاتو المختمفة كي يستطيع التأقمـ مع نظاـ محدد مف المعارؼ ك المكتسبات لمعرفة التصرؼ 

أيف تككف الشعب ك مف الأفضؿ أف يككف ذلؾ في سف مبكرة ، ي الفريؽفرد في المجتمع ككلبعب فك
 اليكائية قابمة لمتطكر بشكؿ جيد.   
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 منيج ادبحث: -1

البحث العممي ىك استقصاء منظـ ييدؼ إلى اضافة معارؼ يمكف تكصيميا كالتحقؽ مف صحتيا     
باختبارىا عمميا، أم أنو يمزـ في البحث العممي كجكد مشكمة معينة تدفع بالباحث إلى دراستيا دراسة 

)محمد  عممية منظمة يحاكؿ مف خلبليا اتباع المنيج العممي لتفسيرىا لمكصكؿ إلى حقائؽ جديدة
 (14،ص2019ادمحمودي،

العامة التي فالمنيج ىك الطريؽ المؤدم إلى الكشؼ عف الحقيقة في العمكـ بكاسطة طائفة مف القكاعد 
 (5ص،1977) بدوي عبدادرحمف،ك تحديد عممياتو حتى يصؿ إلى نتيجة معمكمة تييمف عمى سير العقؿ

 ك المنيج أنكاع...

لتجريبي كطريقة عممية مناسبة لطبيعة المشكمة المدركسة،فيك كلقد اعتمدنا في بحثنا عمى المنيج ا
الطريقة التي يقكـ بيا الباحث بتحديد مختمؼ الظركؼ ك المتغيرات التي تظير في التحرم عف المعمكمات 

)محمد ، التي تخص ظاىرة ما، ككذلؾ السيطرة عمى مثؿ تمؾ الظركؼ ك المتغيرات، ك التحكـ بيا.
 (.65،ص2019ادمحمودي،

فالمنيج التجريبي ىك الكحيد الذم يمكنو الاختبار الحقيقي لفركض العلبقات الخاصة بالسبب ك الأثر، 
حيث يتكفر عمى أقصى درجات الضبط العممي، فيك يتيح لمباحث أف يغير عف قصد كعمى نحك منظـ 

ة محؿ الدراسة ) متغيرا معينا ) المتغير التجريبي أك المستقؿ( ليرل تأثيره عمى المتغير آخر في ظاىر 
المتغير التابع( كذلؾ مع ضبط أثر كؿ المتغيرات الأخرل مما يتيح لمباحث الكصكؿ إلى استنتاجات أكثر 

 .(57،ص2000)فذطمة عوض، مرفت خفذجة،دقة .

 :دراستةادضبط الاجرائي دمتغيرات اد -2

)محمد كىك المتغير الذم يرغب الباحث التعرؼ عمى أثره في متغير آخر ادمتغير ادمستتقؿ:  -2-1   
بطريقة التدريب  المستقؿ ىك البرنامج التدريبي المقترح كفي ىذه الدراسة المتغير(، 99،ص2019سترحذف،

 ك المطبؽ عمى العينة التجريبية. المتقطع جرم

 سترحذف، )محمدير المتغير المستقؿ يجة تأثك ىك النتيجة التي تنشأ نت ادتذبع: ادمتغير -2-2   
 كفي ىذه الدراسة  يتمثؿ المتغير التابع في السرعة اليكائية القصكل (،99ص ،2019
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كىك متغير لا يدخؿ في مكضكع الدراسة كلكف قد يظير تأثيره في نتائج  ادمتغيرات اددخيلة: -2-3   
الدراسة بصكرة غير متكقعة يرتبط أساسا بخصائص العينة كظركؼ انجاز الدراسة .كفي ىذه الدراسة قد 
تككف ىناؾ مجمكعة مف المتغيرات العشكائية مثؿ:الظركؼ المناخ، كقت اجراء الاختبار ، مكاف 

 الاجراء،...

أجؿ الضبط الصحيح لممتغيرات الرئيسية كعزؿ المتغيرات العشكائية أك الدخيمة قمنا بمجمكعة مف  كمف
 الاجراءات تمثمت في:

 اجراء الاختبارات يككف في نفس كقت اجراء الحصص التدريبية ك في نفس الظركؼ المناخية. -
 تجانس العينتيف مف الناحية الباليكمترية -
مراعاة الاطار العاـ لمبرامج التدريبية مف حيث فترات التدريب، عدد تخطيط البرنامج التدريبي مع  -

 الحصص في الأسبكع، تكقيت ،زمف كمكاف التدريب.

 اددراستة الاستتطلاعية: -3

كىي الدراسة تمييدية تجرم قبؿ البدء في الدراسة الأساسية كذلؾ مف أجؿ التعرؼ عمى الصعكبات    
 الحقيقية ك تداركيا كتعديميا قبؿ الشركع فييا بشكؿ رسمي.التي قد تكاجو الباحث أثاء الدراسة 

 كقد قسمت الدراسة الاستطلبعية إلى مرحمتيف:

 اددراستة الاستتطلاعية الأودى: -3-1

اعتمادا عمى المراجع ك الدراسات السابقة قمنا بتحديد مجمكعة مف الاختبارات البدنية التي تقيس    
السرعة اليكائية القصكل كعرضيا عمى مجمكعة مف الدكاترة المختصيف كذلؾ مف أجؿ اختيار الاختبار 

ك مكضح في الجدكؿ الأنسب الذم سنعتمد عميو في بحثنا لقياس الصفة البدنية المذككرة أعلبه كما ى
 المكالي:

كحدة  الاختبارات المرشحة الصفة البدنية
 القياس

 الاختيار

السرعة اليكائية 
 القصكل

 (Luc LEGER  ،Course Navette 1981اختبار: ) 
 %45 كـ/سا 
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VMA ختبار VAM – EVAL 
 

 %25 كـ/سا

 15:/45اختبار 
 %30 كـ/سا 

 VMA(: يمثؿ نتذئج استتبيذف رأي ادخبراء دتحديد الاختبذر ادمنذستب دقيذس 10جدوؿ رقـ )

 اددراستة الاستتطلاعية ادثذنية: -3-2

قمنا بالتجربة الاستطلبعية الثانية كذلؾ بعد القياـ ببعض الأمكر التنظيمية ك التجييزية لمتجربة مف كسائؿ 
ليد لمثانكية الكطنية الرياضية ممحقة أـ ( لاعبيف مف فريؽ كرة ا06كعتاد عمى عينة تتككف مف ستة )

 2019جانفي  14ك  07البكاقي ، كما تـ اجراء الاختبار ك اعادتو في نفس الكقت في الفترة الممتدة بيف 
 ككاف اليدؼ مف ىذه التجربة دراسة كفاءة الاختبار المقترح كذلؾ مف حيث الثبات، الصدؽ كالمكضكعية.

 مجتمع وعينة ادبحث: -4

 مجتمع ادبحث: -4-1
عيف   -تمثؿ مجتمع البحث في أربع فرؽ لكرة اليد صنؼ أكاسط مكزعكف عمى أربع ملبحؽ كطنية)درارية

 اـ البكاقي( الذيف ينشطكف في الرابطة الكطنية لمرياضية المدرسية . -البميدة  -الصفراء

ذضية و عددىـ (: يمثؿ توزيع فرؽ مجتمع اددراستة على ادثذنويذت ادوطنية ادري11جدوؿ رقـ )
 الاجمذدي

 عدد لاعبي كرة اليد الثانكية الكطنية الرياضية
 24 درارية
 11 البميدة

 20 عيف الصفراء
 22 أـ البكاقي
 77 المجمكع
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 عينة اددراستة:  -4-2

لاعبا لفريؽ كرة اليد لمثانكية الكطنية الرياضية ممحقة أـ البكاقي،تـ  16كتمثمت عينة الدراسة في    
اختيارىـ بطريقة عمدية  ك تقسيميـ إلى مجمكعتيف متكافئتيف حيث خضعت العينة الأكلى لمبرنامج 

 التدريبي المقترح أما الثانية فقد خضعت لبرنامج تدريبي عادم.

ددراستة(: يمثؿ خصذئص عينة ا 12جدوؿ رقـ )  

 ادمتغيرات
 ادعينة ادشذىدة ادعينة ادتجريبية

 الانحراؼ ادمعيذري ادمتوستط ادحستذبي الانحراؼ ادمعيذري ادمتوستط ادحستذبي
 0.640 16.850 0.534 16.500 ادستف ) ستنة(
 0.041 1.708 0.045 1.692 ادطوؿ )متر(
 4.373 63.625 6.334 64.125 ادوزف )كغ(

VMA  )0.678 12.563 0.863 12.563 )كـ/ستذ 
 

تجذنس عينة اددراستة: -4-2-1  
تمت دراسة التكافؤ بيف العينتيف مف حيث ضبط المتغيرات التي قد تؤثر عمى المتغير التابع ك ذلؾ    

اعتمادا عمى ما خمصنا اليو مف نتائج الدراسات السابقة حيث تـ ضبط ىذه المتغيرات الأنتركبكمترية ك 
 ىذا حتى تككف الدلالة الاحصائية راجعة إلى اثر المتغير المستقؿ لكحده.

كذلؾ لحساب المتكسطات الحسابية  24( نسخة SPSSبالاعتماد عمى برنامج المعالجات الاحصائية)ك 
لعينتيف  (T-test)كالانحرافات المعيارية لاستجابات أفراد عينة الدراسة لمختمؼ المتغيرات، اختبار 

 مستقمتيف ك ذلؾ لتحقؽ مف تكافؤ العينتيف التجريبية ك الضابطة

 بيف ادعينة ادتجريبية و ادعينة ادضذبطة كذفئادت(: يمثؿ 13جدوؿ رقـ)

 ادمتغيرات
 تجذنس ادتبذيف ستتيودنت اختبذر "ت"

T Sig F Sig 
 0.693 0.163 0.224 0.271 ادستف ) ستنة(
 0.897 0.017 0.469 0.745 ادطوؿ )متر(



 الفصل الأول                                                       الأسس الونهجيت لإجراءاث البحث

 

113 
 

 0.142 2.422 0.857 0.184 ادوزف )كغ(
VMA  )0.949 0.004 1.000 0.000 )كـ/ستذ 

 0.05مستتوى اددلادة =                        0.564*ادخطأ ادمعيذري دمعذمؿ الادتواء=

فإننا نقكؿ أنو لا تكجد فركؽ بيف  0.05( أكبر مف مستكل الدلالة الاحصائية Sig)بما أف قيـ الدلالة 
خلبؿ العينات في مختمؼ المتغيرات ك الخصائص المدركسة ، ك نفس النتيجة يمكف ملبحظتيا مف 

( لمختمؼ المتغيرات أكبر مف مستكل الدلالة Sigاختبار لفيف لجانس التبايف حيث أف قيـ الدلالة )
، نقكؿ أنو لا تكجد فركؽ ذات دلالة احصائية بيف العينات قي مختمؼ المتغيرات ك 0.05الاحصائية 

 خصائص العينة المدركسة.

 مجذلات ادبحث: -5

 ادمجذؿ ادبشري: -5-1

لاعبا خلبؿ  16الدراسة  فريؽ كرة اليد لمثانكية الكطنية الرياضية ممحقة أـ البكاقي بعدد  شممت عينة   
 .2018/2019المكسـ 

 ادمجذؿ ادمكذني:  -5-2

 .كلاية أـ البكاقي القاعة المغطاة لمثانكية الكطنية الرياضية

 ادمجذؿ ادزمذني: -5-3

 بعدىا قمنا بػ: ، 2016مكضكع  كذلؾ منذ سنة تـ الشركع في الدراسة بعد مكافقة المجمس العممي عمى 

إلى  2017ضبط الاختبارات البدنية ك البرنامج التدريبي كتحكيميـ منذ  الفترة الممتدة بيف نكفمبر  -
 .2018غاية جكاف 

 .2019جانفي  07البرنامج كانت بتاريخ  الاكلى الدراسة الاستطلبعية لتطبيؽ -
 .2019جانفي  14لبرنامج كانت بتاريخ الدراسة الاستطلبعية الثانية لتطبيؽ ا -
 .2019جانفي 16الاختبار القبمي لمعينتيف التجريبية ك الضابطة كاف بتاريخ  -
 .2019مارس 18الاختبار البعدم لمعينتيف التجريبية ك الضابطة كاف بتاريخ  -
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 .2019مارس  13إلى غاية  2019جانفي  21فترة تطبيؽ البرنامج التدريبي كاف بيف  -

 :دراستةجمع ادمعلومذت وأدوات اد وستذئؿ -6

 ادمصذدر و ادمراجع: -6-1

المصادر كالمراجع  ىمع كالإطلبعحاكلنا الإلماـ بالجانب النظرم بمكضكع البحث مف خلبؿ الدراسة    
كالتي ليا علبقة بالمكضكع كما قمنا بقراءة تحميمية لمضاميف الممتقيات المقالات  كالأجنبيةالعربية منيا 
 بالتدريب المتقطع ك أثره عمى الصفات البدنية .  اىتمتبكة العنكبكتية التي كمكاقع الش

 ادمقذبلات ادشخصية:  -6-2

منا بإجراء مقابلبت شخصية مع العديد مف المدربيف كالمحضريف البدنييف كالخبراء المختصيف في ق   
الدكاترة ك أساتذة التعميـ  مجاؿ التحضير البديني كالتدريب الرياضي ، كما شممت المقابلبت الكثير مف

مف حيث المضمكف كطرؽ  العالي المناقشة مختمؼ محاكر ، أليات كمنيجية بناء البرامج التدريبية
 .التدريب

 : ستتبيذفالا -6-3

مف أجؿ تحديد الاختبارات التي تقيس السرعة اليكائية القصكل للبعب كرة اليد قامنا بإعداد استبياف    
الاختبارات التي تقيس الصفة المذككرة. ثـ بعد ذلؾ قامنا بعرض ىذا الاستبياف يحتكم عمى مجمكعة مف 

 عمى مجمكعة مف الدكاترة المختصيف لتحديد أىـ ك أنسب ىذه الاختبارات. 

 الاختبذرات ادبدنية: -6-4

كىي مف أىـ الطرؽ استعمالا في مجاؿ التدريب الرياضي كخاصة اذا ما تعمؽ الأمر بالبحكث     
 يبية باعتبارىا أساس التقييـ المكضكعي ك اىـ سبيؿ لبمكغ نتائج دقيقة .التجر 
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 مواصفذت الاختبذرات ادبدنية:  -6-4-1

 (: Test de course navetteاختبذرات ادسترعة اديوائية ادقصوى ) *

 ، كيعتبر اختبار تدرجي كأقصى. Luc LEGER 1985كضع مف طرؼ مف طرؼ  -

 ( (B.Turpin ,2020,P132 اديدؼ مف الاختبذر: -

كضع بيدؼ تقييـ الحد الأقصى لاستيلبؾ الأكسجيف كالسرعة اليكائية القصكل. ك ييدؼ ىذا الاختبار 
متر بسرعات متزايدة تدريجيا.  20إياب" بيف خطيف لمسافة  -لتنفيذ أكبر عدد ممكف مف مراحؿ "ذىاب 

  الادوات ادبيداغوجية ادمستتعملة في الاختبذر : -

 متر لإجراء الاختبار . 30أك قاعة رياضة لا يقؿ طكليا عف ممعب  -

 أقماع لتحديد الخطكط كأركقة الجرم.  -

 ك الممؼ الصكتي الخاص ببركتككؿ الاختبار .  MP3مسجؿ  -

 سبكرة لتسجيؿ النتائج. -

 صافرة. -

 أجيزة قياس النبض القمبي إف تكفرت .  -

 وصؼ الاختبذر : -

" ، كعند الاشارة ينطمؽ اللبعب إلى الخط "ب" الذم يبعد عف الخط الأكؿ يقؼ اللبعب عمى الخط "أ 
ـ كما ىك مكضح في الشكؿ أدناه ، كيحاكؿ الرياضي تنفيذ أكبر عدد ممكف مف مراحؿ "ذىاب ك  20ب

 كـ/سا0.5كـ /سا كتزيد بصفة متدرجة بػ  08إياب" بيف الخطيف بسرعات متزايدة تدريجيا ، تنطمؽ مف 

إياب( ك التي تساكم دقيقة كاحدة ، حيث تضبط السرعات بكاسطة مسجؿ صكتي  -ذىابلكؿ مرحمة )
MP3 ( حيث يجب أف تتزامف كؿ رنة ،bip مع كضع الأفراد المختبريف لأقداميـ عمى الخط. ىذا كلا )

يسمح للبعب بتنفيذ المنعرجات النصؼ دائرية عند الانتقاؿ مف خط لآخر يتـ انياء الاختبار عندما لا 
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(. يجب دائما تسجيؿ رقـ آخر مرحمة، bipستطيع الفرد المختبر إتباع الإيقاع المفركض بكاسطة الػ )ي
 بعدىا يستعيف المدرب بالجدكؿ الخاص بالاختبار لتحديد السرعة اليكائية للبعب.

 
 Test de course navette (: يمثؿ بروتوكوؿ اختبذر19ادشكؿ رقـ )

 دلاختبذرات:الأستس ادعلمية  -6-4-2

 ادثبذت: -أ

يعرؼ الثبات بأنو الاتساؽ في النتائج ك يعتبر الاختبار ثابتا إذا حصمنا منو عمى النتائج نفسيا لدل    
(42،ص2000إعادة تطبيقو عمى الأفراد أنفسيـ ك في ضؿ الظركؼ نفسيا.)مركاف ابراىيـ،  

لاعبيف أكاسط  لكرة اليد مف  6بمغ عددىا  كفي دراستنا ىذه استخدمنا طريقة الاختبار ك اعادتو عمى عينة
فريؽ الثانكية الكطنية لممحقة أـ البكاقي، حيث طبؽ عمييـ الاختبار كبعد الحصكؿ عمى النتائج ك 

قمنا بحساب معامؿ الارتباط بيرسكف  24( نسخة SPSSبالاعتماد عمى برنامج المعالجات الاحصائية )
 كما ىك مكضح في الجدكؿ المكالي:

 (: يمثؿ ثبذت الاختبذر ادمعتمد في اددراستة14رقـ) )جدوؿ 
 Sig ثبذت الاختبذر الانحراؼ ادمعيذري ادمتوستط ادحستذبي ادمتغيرات
ادسترعة 
اديوائية 
 ادقصوى

 0.875 11.833 اختبذر قبلي
0.957 0.003 

 0.795 12.083 اختبذر بعدي

 0.05مستتوى اددلادة =                                                         5درجة ادحرية = 
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أف قيمة ثبات الاختبار السرعة  (11رقـ ) بعد حساب معامؿ الارتباط بيرسكف نلبحظ مف خلبؿ الجدكؿ
ىي أقؿ مف  0.003للبختبار   (Sig)ك أف قيمة الدلالة  0.957اليكائية القصكل ىي قيمة عالية 

، اذ نقكؿ أف الاختبار المعتمد في دراستنا يتمتع بدرجة عالية مف  0.05مستكل الدلالة الاحصائية 
 الثبات.

 ادصدؽ: -ب

يعد الصدؽ مف الخصائص الميمة التي يجب الاىتماـ بيا عند اجراء بحث ما. أما أف أداة البحث    
أف تقيسو. كالصدؽ مف العكامؿ الميمة التي يجب أف يتأكد منيا تعتبر صادقة عندما نقيس ما افترض 

استبياف بحثو. كيعتبر الصدؽ مف الخصائص  -الباحث عند كضع اختباراتو.أك عند تصميـ استمارة
 (43،ص2000الميمة التي يجب الاىتماـ بيا عند تصميـ البحكث .) مركاف ابراىيـ،

في دراستنا اعتمدنا عمى الصدؽ الذاتي باعتباره أصدؽ كمف أجؿ التأكد مف صدؽ الاختبار المستخدـ 
الدرجات التجريبية بالنسبة لمدرجات الحقيقة خمصت مف شكائبيا أخطاء القياس، ك الذم يقاس بالجذر 

 التربيعي لمعامؿ الثبات كما ىك مكضح في الجدكؿ أدناه.

 (: يمثؿ صدؽ الاختبذر ادمعتمد في اددراستة15جدوؿ رقـ) )

 ادمتغيرات
ادمتوستط 
 ادحستذبي

الانحراؼ 
 Sig صدؽ الاختبذر ادمعيذري

ادسترعة اديوائية 
 ادقصوى

اختبذر 
 0.875 11.833 قبلي

0.978 0.003 
اختبذر 
 0.795 12.083 بعدي

 0.05مستتوى اددلادة =                                                           5درجة ادحرية = 
بعد حساب صدؽ الاختبار ك ذلؾ بحساب الجذر التربيعي لمعامؿ ثبات الاختبار نلبحظ مف خلبؿ 

ك أف قيمة الدلالة  0.978أف صدؽ اختبار السرعة اليكائية القصكل ىي قيمة عالية  (12رقـ)الجدكؿ 
(Sig)   المعتمد  ، اذ نقكؿ أف الاختبار 0.05ىي أقؿ مف مستكل الدلالة الاحصائية  0.003للبختبار

 في دراستنا يتمتع بدرجة عالية مف الصدؽ.
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 ادموضوعية: -6-4-3

مف أىـ صفات البحث الجيد أف يككف مكضكعيا في قياس الظاىرة التي أعد أصلب لقياسيا كأف يككف    
ىناؾ فيـ كامؿ مف جميع المفحكصيف بما سيؤدكنو كأف يككف ىناؾ تفسير كاضح لمجميع كأف لا تككف 

يـ معنى آخر غير المقصكد منو. كعدـ المكضكعية في البحث يؤدم إلى التأثير في ىناؾ فرصة لغ
صدقو كبالتالي في ثباتو أم أف المكضكعية تتحقؽ باتفاؽ الجميع، ككمما ارتفعت نسبة الاتفاؽ كمما دؿ 

ب ذلؾ عمى مكضكعية الاختبار في البحث.كالمكضكعية بمفيكميا العاـ تعني التحرر مف التحيز ك التعص
 (44،ص2000كعدـ ادخاؿ العكامؿ الشخصية فييا يصدر الباحث أحكاما .) مركاف ابراىيـ،

 كاف الاختبار يأتي بنفس النتيجة عند اعادتو.

كمف ىنا استخدمنا اختبار بدني تمثؿ في اختبار السرعة اليكائية القصكل مع شرحو ك التطرؽ لكؿ 
كالعكامؿ المناخية عند تنفيذ الاختبار كبناءا عمى ىذا  تفاصيمو ك متطمباتو بشكؿ جيد مع مراعاة التكقيت

 نستنج بأف الاختبار يتميز بمكضكعية عالية.

 ادبرنذمج ادتدريبي: -7

يعرؼ البرنامج بأنو " التخطيط الطكيؿ لممكسـ الرياضي الكامؿ ". كالبرنامج:"ىك مجمكعة متنكعة مف    
عمى كؿ مدرب أف يصمـ برنامجا مرتبا كمنظما الخطط التي تيدؼ إلى تحقيؽ أىداؼ المدرب، كيجب 
 (234،ص2011في مككناتو مف أجؿ تحسيف أداء لاعبيو". )مكفؽ الييتي،

 جرم-كقد قمنا باقتراح برنامج تدريبي عمى عينة تجريبية ايف تـ الاعتماد فيو عمى طريقة التدريب المتقطع

 ىدؼ ادبرنذمج ادتدريبي: -7-1

 لى تطكير السرعة اليكائية القصكل للبعبي كرة اليد أكاسط.ييدؼ البرنامج التدريبي إ   

 الأستس ادعلمية في بنذء ادبرنذمج: -7-2

بعد الاطلبع عمى الكثير مف الدراسات السابقة ك المشابية ك تحميميا تكصمنا إلى كضع أسس لبناء 
 البرنامج التدريبي ك التي نكجزىا فيما يمي:
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 مراعاة خصكصية المرحمة العمرية. -
 مراعاة التدرج المنيجي في الحمكلة. -
مراعاة المركنة في البرنامج حتى يتـ التكيؼ مع العقابات التي قد تكاجينا ك تسييؿ بمكغ الاىداؼ  -

 المنتظرة.
 مراعاة كتابة التمرينات بطريقة عممية سيمة كصحيحة مف اجؿ تسييؿ عممية الاستيعاب. -
 استخداـ مبدأ التنكيع. -

 ادتدريبي:مضموف ادبرنذمج  -7-3

بعد التفكير ك البحث ك التشاكر مف الكثير مف الخبراء في مجاؿ كرة اليد ، تكصمنا إلى كجكب احتكاء    
البرنامج التدريبي عمى مضمكف يساىـ في تطكير القدرات اليكائية ، كذؾ مف خلبؿ تسميط أحماؿ تدريبية 

ا باقتراح برنامج تدريبي تـ تطبيقو عمى جرم( كىذ–تحددىا طريقة التدريب المقترحة )التدريب المتقطع 
 حصة . 16أسابيع بمعدؿ حصتيف في الأسبكع أم بمجمكع  08مدار 

كبعد كؿ الخطكات المنيجية ك العممية ك التعديلبت التي أشار إلييا الحكاـ خمصنا إلى الشكؿ النيائي 
 لمبرنامج التدريبي كما ىك مكضح في الجدكؿ التالي:

 

 ادبرنذمج ادتدريبي ادمقترح على ادعينة ادتجريبية مضموف (: يمثؿ16جدوؿ رقـ)

 ادبرنذمج ادتدريبي
 2019مذرس  2019فيفري  2019جذنفي  ادشير
 08 07 06 05 04 03 02 01 الأستبوع
 13 11 06 04 27 25 20 18 13 11 06 04 30 28 23 21 ادتذريخ

 16 15 14 13 12 11 10 09 08 07 06 05 04 03 02 01 ادحصة

 ادمحتوى
 

صنؼ  ادحصة
 ادتدريب

نوع 
 ادراحة

 ادشدة
% 

 استلوب 
 ادتدريب
 

 ادراحة ادتكرار مدة ادعمؿ
 ادبينية 

 

 مدة
 ادتمريف
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01 

ري
ػػػػػػػػ
ػػػػػػػػ
ػػػػػػػػ
جػػػ
ػع 
ػػػػػػػػ
ػػػػػػػػ
قطػ
مت

 

ػػػػة
ػػػػػػػػ
بيػػػ
يجذ
ا

 

90% ( 45/15 ) 7' 2' 3' 20' 
02 90 % (45/15 ) 8' 3' 3' 30' 
03 95% (45/15 ) 8' 3' 3' 30' 
04 95% (45/15 ) 8' 3' 3' 30' 
05 100% (30/30 ) 2' 4' 2' 15' 
06 ≥100 

% 
(45/15 ) 10' 3' 3' 35' 

07 85% (45/15 ) 8' 3' 3' 30' 
08 90% (30/15 ) 10' 2' 5' 30' 
09 95% (30/15 ) 8' 2' 3' 20' 
10 100% (30/30 ) 3' 5' 2' 25' 
11 100% (30/30 ) 15' 2' 1.5' 35' 
12 100% (30/15 ) 10' 2' 5' 25' 
13 ≥ 

110% 
(30/15 ) 8' 3' 4' 30' 

14 110% (30/15 ) 10' 3' 2.5' 35' 
15 90% (30/15 ) 8' 3' 3' 30' 
16 95% (30/15 ) 8' 3' 3' 30' 
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في ادحصص ادقصوى دتمذريف ادخذصة بتطوير ادسترعة اديوائية ادمدرج ادبيذني  (:يمثؿ20ادشكؿ رقـ)
 ادتدريبية

 ادمعذدجة الاحصذئية: ؽطر -8

الاحصاء لا غنى عنو لأم باحث في شتى المجالات المختمفة إذ ايعتمد في بحثو عمى الأسمكب    
التي تساعده العممي. أم أنف الاحصاء ىك عصا الباحث التي تقكده إلى الطريؽ الصحيح، كىي الأداة 

عمى تفسير الظكاىر التي يدرسيا كتكضيح النتائج التي يحصؿ عمييا كدلالات البيانات ك الأرقاـ التي 
 (12،ص2014يحصؿ عمييا.)ميدم القصاص،

مف البرامج الشائعة الاستخداـ في مجاؿ تحميؿ البيانات  (SPSS)كيعتبر برنامج المعالجات الاحصائية 
دخاؿ البيانات اليو بكاسطة برنامج  الخاصة بالأبحاث ك الدراس   ات الانسانية ، حيث يتـ تفريغ كا 

(EXCEL) ـث ( اجراء التحميلبت الاحصائية ايف يعمؿ ىذا البرنامج مف خلبؿ كيندكزWindows الذم )
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ثـ تنقؿ النتائج المتحصؿ عمييا مف  ،يمثؿ بيئة تشغيمو حيث يتميز بقدرة كبيرة عمى معالجة البيانات 
 إلى جداكؿ منظمة عمى حسب متغيرات البحث . SPSS برنامج

ك برنامج  24نسخة  (SPSS)كقد اعتمدنا في دراستنا عمى برنامج المعالجات الاحصائية 
(EXCEL2007) اختبار –الانحرافات المعيارية  -في حساب كؿ مف : المتكسطات الحسابيةT-test – 

فاختبار بيرسك  –سميرينكؼ -مكجركؼاختبار اك -معامؿ الالتكاء –اختبار لفيف 
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 عرض وتحليؿ نتذئج اددراستة: -1

    توزيع الاعتدادي :ادعرض و تحليؿ نتذئج -1-1

كذلؾ لحساب معامؿ الالتكاء  24( نسخة SPSSبالاعتماد عمى برنامج المعالجات الاحصائية )   
سميركنكؼ( لفحص اعتدالية التكزيع كذلؾ لتحديد الاختبارات الاحصائية  -كاختبار )لككمكجركؼ

 المناسبة.

 (: يمثؿ ادتوزيع ادطبيعي دبيذنذت عينة ادبحث17ؿ رقـ )وادجد

 ادمتغيرات
 ادتوزيعاعتدادية 

 Sig ستميرونوؼ( -واختبذر)دكوموجروؼ معذمؿ الادتواء
 0.071 1.293 0.205 ادستف ) ستنة(
 0.588 0.773 0.210 ادطوؿ )متر(
 0.998 0.394 -0.158 ادوزف )كغ(

VMA  )0.821 0.631 -0.241 )كـ/ستذ 
 0.05اددلادة =مستتوى                         0.564*ادخطأ ادمعيذري دمعذمؿ الادتواء=

 * تحليؿ ادجدوؿ:

،  0.205تبيف لنا أف قيـ معامؿ الالتكاء )  ( :17رقـ )مف خلبؿ النتائج المتحصؿ عمييا مف الجدكؿ 
 -( مف جية ، ك اختبار لككمكجركؼ 3)±( المحصكرة ضمف المجاؿ -0.241،  -0.158،  0.210

( ك 0.821،  0.988،  0.588،  0.071)( كالتي كانت قيميا Sigسميركنكؼ  ككذلؾ قيـ الدلالة )
نقكؿ بأف العينة تتبع التكزيع الطبيعي.كعميو يمكف  0.05التي ىي أكبر مف مستكل الدلاؿ الاحصائية 

 تطبيؽ الاختبارات المقترحة في الدراسة.
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 عرض و تحليؿ نتذئج الاختبذرات ادقبلية دعينتي ادبحث:-1-2

                       vma(: يمثؿ مقذرنة نتذئج الاختبذر ادقبلي دلعينتي ادبحث في اختبذر 18جدوؿ رقـ )
 "Test Navette " 

حجـ  ادمتغيرات
 ادعينة

ادمتوستط 
 ادحستذبي

الانحراؼ 
 ادمعيذري

T 
 ادمحستوبة

  T 
 ادجدودية

 اددلادة الاحصذئية

 الاختبذرادقبلي
VMA 

ادعينة 
 ادتجريبية

16 
12.563 0.863 

 داؿ 1.761 0.000
ادعينة 

 ادضذبطة
12.563 0.678 

 0.05مستتوى اددلادة =                                                    n   =14درجة ادحرية 

 

 (: يوضح ادفروؽ بيف ادمتوستطذت ادحستذبية دنتذئج الاختبذرات ادقبلية دعينتي ادبحث21ادشكؿ رقـ )
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 * تحليؿ ادجدوؿ:

( الذم يكضح مقارنة نتائج الاختبار القبمي لمعينتي البحث في اختبار السرعة 18خلبؿ الجدكؿ رقـ )مف 
( أقؿ مف 0.000المحسكبة ك التي تقدر بػ ) T" تبيف لنا أف قيمة  Test Navetteاليكائية القصكل " 

كىذا يؤكد  14رية ك درجة الح 0.05( عند مستكل الدلالة 1.761الجدكلية التي بمغت قيمتيا ) Tقيمة 
عدـ كجكد فركؽ معنكية  ، كأنو لا تكجد دلالة احصائية ك بالتالي فإف التحميؿ الاحصائي يؤكد عمى مدل 

 التجانس القائـ بيف عينتي الدراسة.

 عرض وتحليؿ نتذئج الاختبذرات ادقبلية و ادبعدية دلعينة ادتجريبية: -1-3

 ادمتغيرات
حجـ 
 ادعينة

ادمتوستط 
 ادحستذبي

الانحراؼ 
 ادمعيذري

T 
 ادمحستوبة

  T 
 ادجدودية

اددلادة 
 الاحصذئية

 اختبذر
VMA 
ادعينة 

 ادتجريبية

اختبذر 
 بعدي

08 
12.562 0.863 

 داؿ 1.894 2.007
اختبذر 
 1.000 13.500 قبلي

 0.05مستتوى اددلادة =                                                  n  =7درجة ادحرية 
                       vma(: يمثؿ مقذرنة نتذئج الاختبذر ادقبلي و ادبعدي دلعينة ادتجريبية لاختبذر 19جدوؿ رقـ )

 "Test Navette " 
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(: يوضح ادفروؽ بيف ادمتوستطذت ادحستذبية دنتذئج الاختبذر ادقبلي و ادبعدي دلعينة 22ادشكؿ رقـ )

 ادتجريبية
 

 * تحليؿ ادجدوؿ:
( الذم يمثؿ مقارنة نتائج الاختبار القبمي ك البعدم لمعينة التجريبية 19خلبؿ الجدكؿ رقـ )يتضح مف 

" أف العينة التجريبية حققت في الاختبار القبمي  Test Navetteلاختبار السرعة اليكائية القصكل " 
بعدم فقد حققت ( أما في الاختبار ال0.863( كانحرافا معياريا قدر بػ )12.563متكسطا حسابيا قدره )
المحسكبة   T( ، كقد بمغت قيمة 1.000( ك انحرافا معياريا قدر بػ )13.50متكسطا حسابيا قدره )

الجدكلية التي قدرت   T ك ىي أكبر مف قيمة   07ك درجة الحرية  0.05( عند مستكل الدلالة  2.007)
ف نتائج الاختبار القبمي ك ( ك ىذا يدؿ عمى كجكد فركؽ ذات دلالة احصائية بي1.984قيمتيا  بػ )

 الاختبار البعدم  لمسرعة اليكائية القصكل لمعينة التجريبية.
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 ة:ضذبطعرض وتحليؿ نتذئج الاختبذرات ادقبلية و ادبعدية دلعينة اد -1-4

حجـ  ادمتغيرات
 ادعينة

ادمتوستط 
 ادحستذبي

الانحراؼ 
 ادمعيذري

T 
 ادمحستوبة

  T 
 ادجدودية

Sig  اددلادة
 الاحصذئية

 اختبذر
VMA 
ادعينة 

 ادضذبطة

اختبذر 
 قبلي

08 
12.563 0.678 

 داؿ 0.868 1.894 0.170
اختبذر 
 بعدي

12.625 0.790 

 0.05مستتوى اددلادة =                                                       n  =7درجة ادحرية 

                       vma(: يمثؿ مقذرنة نتذئج الاختبذر ادقبلي و ادبعدي دلعينة ادضذبطة لاختبذر 20جدوؿ رقـ )
 "Test Navette " 

 
(: يوضح ادفروؽ بيف ادمتوستطذت ادحستذبية دنتذئج الاختبذر ادقبلي و ادبعدي دلعينة 23ادشكؿ رقـ )

 ادضذبطة
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 *ادتحليؿ:
( الذم يمثؿ مقارنة نتائج الاختبار القبمي ك البعدم لمعينة الضابطة 20يتضح مف خلبؿ الجدكؿ رقـ )

" أف العينة التجريبية حققت في الاختبار القبمي  Test Navetteلاختبار السرعة اليكائية القصكل " 
( أما في الاختبار البعدم فقد حققت 0.678( كانحرافا معياريا قدر بػ )12.563متكسطا حسابيا قدره )

المحسكبة   T( ، كقد بمغت قيمة 0.790( ك انحرافا معياريا قدر بػ )12.625حسابيا قدره )متكسطا 
الجدكلية التي قدرت   T ك ىي أقؿ مف قيمة   07ك درجة الحرية  0.05( عند مستكل الدلالة 0.170)

لقبمي ك ( ك ىذا يدؿ عمى عدـ كجكد فركؽ ذات دلالة احصائية بيف نتائج الاختبار ا1.984قيمتيا  بػ )
 الاختبار البعدم  لمسرعة اليكائية القصكل لمعينة الضابطة.

 عرض و تحليؿ نتذئج الاختبذرات ادبعدية دعينتي ادبحث: -1-5

حجـ  ادمتغيرات
 ادعينة

ادمتوستط 
 ادحستذبي

الانحراؼ 
 ادمعيذري

T 
 ادمحستوبة

  T 
 ادجدودية

Sig  اددلادة
 الاحصذئية

 الاختبذرادبعدي
VMA 

ادعينة 
 ادتجريبية

16 
13.500 1.000 

 داؿ 1 1.761 1.941
ادعينة 

 ادضذبطة
12.625 0.790 

 0.05مستتوى اددلادة =                                                   n  =14درجة ادحرية 

 
                       vmaدعينتي ادبحث في اختبذر قذرنة نتذئج الاختبذرات ادبعدية (: يمثؿ م21جدوؿ رقـ )

 "Test Navette " 
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 (: يوضح ادفروؽ بيف ادمتوستطذت ادحستذبية دنتذئج الاختبذرات ادبعدية دعينتي ادبحث24ادشكؿ رقـ )

 * تحليؿ ادجدوؿ:
( الذم يمثؿ مقارنة نتائج الاختبارات البعدية لعينتي البحث لاختبار 21يتضح مف خلبؿ الجدكؿ رقـ )

" أف العينة التجريبية حققت في الاختبار البعديي متكسطا  Test Navetteالسرعة اليكائية القصكل " 
( أما في الاختبار البعدم لمعينة الضابطة  فقد 1.000( كانحرافا معياريا قدر بػ )13.500حسابيا قدره )

  T( ، كقد بمغت قيمة 0.790( ك انحرافا معياريا قدر بػ )12.625ت متكسطا حسابيا قدره )حقق
الجدكلية  T ك ىي أكبر مف قيمة   14ك درجة الحرية  0.05( عند مستكل الدلالة  1.941المحسكبة )

ختبار ( ك ىذا يدؿ عمى كجكد فركؽ ذات دلالة احصائية بيف نتائج الا1.761التي قدرت  قيمتيا  بػ )
 البعدم لمعينة التجريبية ك الاختبار البعدم لمعينة الضابطة لمسرعة اليكائية القصكل.
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 ضوء فرضيذت اددراستة: علىمنذقشة ادنتذئج  -2

 منذقشة ادفرضية الأودى: -2-1

 VMAنصت ادفرضية على أنو " توجد فروؽ  ات دلادة إحصذئية دصذدح الاختبذر ادبعدي لاختبذر ادػ 
 على حستذب الاختبذر ادقبلي دلمجموعة ادتجريبية ".

( ك المعالجة الاحصائية تبيف لنا أف البرنامج التدريبي المطبؽ  عمى 19مف خلبؿ نتائج الجدكؿ رقـ )

( أسابيع أحدث فركقا بيف نتائج الاختباريف القبمي ك البعدم لاختبار 08العينة التجريبية لمدة ثمانية )

 Gorostiaga etقصكل ك ىي ذات دلالة إحصائية كىذا ما يتفؽ مع دراسة )السرعة اليكائية ال

all,1991 في بعنكاف " تفرد الفاصؿ الزمني ك التدريب المستمر بنفس كثافة التمريف التي تـ الحفاظ )

 عمييا" حيث سعت ىذه الدراسة لإثبات فعالية التدريب المتقطع ك التدريب المستمر عمى المياقة البدنية كقد

أياـ في الأسبكع ككانت النتيجة أنو ىناؾ تطكر عالي ككاضح  3أسابيع بمعدؿ  08طبؽ البرنامج لمدة 

في كؿ مف الطاقة اليكائية كناتج الطاقة القصكل كنشاط العضلبت لدل عينة برنامج التدريب 

أثر كؿ مف "عنكاف ب في دراستو (2012) المتقطع.كىذا ما يتفؽ مع دراسة كؿ مف  بكدكاني عبد الرزاؽ

ك دراسة ، "التدريب المستمر كالتدريب التبادلي عمى تطكير السرعة اليكائية القصكل لدل لاعبي كرة القدـ

جرم  20-10ك  VMAجرم  10-20أثر التدريب المتناكب القصير " عنكافب (2015) خكدير سفياف

VMA – مية لدل لاعبي كرة اليدقكة عمى السرعة القصكل اليكائية ك القكة الانفجارية للؤطراؼ السف" ،

دراسة أثر التدريب التبادلي قصير قصير عمى السرعة اليكائية  ( بعنكاف "2015)بكمي عيسى  ككذا دراسة

 (2012) بف شتيكم عبد الرزاؽكدراسة ، "سنة  18القصكل ك الارتقاء عند ناشئي كرة القدـ أقؿ مف 

لكجية في تطكير المداكمة ك القكة الانفجارية لدل أثر منيج تدريبي كفؽ أىـ المؤشرات الفزيك  بعنكاف "

دراسة مقارنة بيف طريقتي التدريب  ( بعنكاف "2019) منصكرم عبد الله ك دراسة،"لاعبي الكرة الطائرة 

المتقطع طكيؿ ك المتقطع قصير ك أثرىما عمى كؿ مف السرعة اليكائية القصكل ك القكة المميزة بالسرعة 
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تأثير التدريب المتقطع ك  ( كالتي كسمت بعنكاف "2021)صدكقي بلبؿ كداسة ،"أكابرللبعبي كرة القدـ 

 ".التدريب بالألعاب المصغرة عمى السرعة اليكائية القصكل ك السرعة الحركية لدل لاعبي كرة القدـ

( بعنكاف "التدريب المتقطع للؤداء تكصيات خاصة V.Billat et all,2011كلقد أكدت أيضا دراسة )
ممارسة العممية ك التجريبة لمجرم لمسافات متكسطة كطكيمة " حيث خمصت دراستو إلى أف التدريب بال

لمدة طكيمة كما أنو يحفز أيضا القمب  vo2maxالمتقطع ىك الأكثر فعالية في الحفاظ عمى مستكل 
المتقطع  كأف التدريب vo2maxمف   %100إلى  90كيحسف مف لياقتو اذا ما كاف التدريب بكثافة تقابؿ 

%  مف مستكل السرعة اليكائية القصكل تؤدم إلى رفع 50إلى  40% كراحة تقدر 100( بشدة 15/15)
النبض القمبي إلى الأقصى انطلبقا مف التكرار الخامس إلى نياية الحصة التدريبية ك ىك ما يسمح 

اتساعيا ككثافتيا .كىذا ما ،كيحفز كذلؾ الأكعية الدمكية  كذلؾ بالزيادة في بتحسيف الدفع القمبي الأقصى
 (Alexandre Dellal 2008، Cristine Basse 2008ساندتو دراسة كؿ مف )

( بأف التدريب المتقطع يؤثر بشكؿ جيد عمى تحمؿ Kirsten.A et all,2008كما أثبتت دراسة ) 
الغميككجيف العضمي ك بالتالي قدرة سريعة عمى أكسدة العضلبت عكس التدريب التقميدم ، كبالتالي فيك 
استراتيجية فعالية مف حيث الكقت لزيادة القدرة التأكسدية لمعضلبت الييكمية ك الحث عمى التكيفات 

 (Harvé .Assadi 2012سة) الأيضية ك ىذا ما أكدتو درا

 كمنو يمكننا الحكـ بأف الفرضية صحيحة .
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 منذقشة ادفرضية ادثذنية: -2-2

" توجد فروؽ  ات دلادة إحصذئية دصذدح الاختبذر ادبعدي لاختبذر ادػ تنص الفرضية الثانية عمى أنو
VMA ""على حستذب الاختبذر دقبلي دلمجموعة ادضذبطة 

( ك المعالجة الاحصائية لمعينة الضابطة تبيف لنا أنو لا تكجد فركؽ 20رقـ )مف خلبؿ نتائج الجدكؿ 
، كىذا راجع حسب  دلالة احصائية بيف الاختباريف القبمي ك البعدم  لاختبار السرعة اليكائية القصكل

اعتقادنا إلى عدة عكامؿ تـ ملبحظتيا خلبؿ ميداف العمؿ منيا أف أغمب الحصص التدريب  كانت 
ىماؿ الجانب البدني ، كانتياج المدرب لطرائؽ كلبسيكية ك إىماؿ أغمب  -تقنية   أىدافيا تكتيكية كا 

( بعنكاف " الاستجابات (Harvé Assadi 2012  مبادئ التدريب الرياضي. كىذا ما يتكافؽ مع دراسة
لمتقطع الفسيكلكجية خلبؿ التمرينات المتقطعة في رياضات الجرم" عند مقارنة أثر كؿ مف التدريب ا

كالتدريب المستمر عمى الخصائص اليكائية ) نبض قمبي، حمض المبف الحد الأقصى لاستيلبؾ 
الأكسجيف كالسرعة اليكائية القصكل( حيث خمصت دراستو بأنو لا تكجد فركؽ ذات دلالة إحصائية في 

 تقطع .مستكل النبض القمبي الأقصى لصالح الاختبار التدريب المستمرمقارنتيا مع التدريب الم

( بأف التدريب لـ يؤثر بشكؿ جيد عمى تحمؿ Kirsten.A et all,2008) كلقد دعمت ذلؾ أيضا دراسة 
 الغميككجيف العضمي ك بالتالي انخفاض القدرة سريعة عمى عممية أكسدة كبتالي لا يكجد تطكر.

 Amélioration de la vitesse "( بعنكاف CHRISTIAN BASSE 2008ك أكدت أيضا دراسة)
maxinale aerobie chez  les jeunes footballeurs senegalais ages de 15a 16 ans  

أف المجمكعة الضابطة ليس ليا دلالة إحصائية في تطكير السرعة اليكائية القصكل عكس المجمكعة 
 التجريبية.

 كمما سبؽ نستنتج  أف الفرضية الثانية لـ تتحقؽ. 
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 منذقشة ادفرضية ادثذدثة: -2-3

ىنذؾ فروؽ  ات دلادة احصذئية دصذدح الاختبذر ادبعدي دلمجموعة ادتجريبية " كالتي افترضنا فييا أنو: 
 على حستذب الاختبذر ادبعدي دلمجموعة ادضذبطة."

( ك نتائج المعالجة الاحصائية التي تكصمنا إلييا في دراستنا كالتي أقرت بأنو 21كمف خلبؿ الجدكؿ رقـ )
احصائية بيف نتائج الاختبار البعدم لمعينة التجريبية ك الاختبار البعدم لمعينة  "تكجد فركؽ ذات دلالة

الضابطة لمسرعة اليكائية القصكل " كىي ذات دلالة احصائية ك لصالح الاختبار البعدم لمعينة التجريبية 
رعة اليكائية جرم( أثر بشكؿ فعاؿ عمى تطكير الس-ك ىذا ما يفسر بأف البرنامج التدريبي المقترح )متقطع

  VO2maxك الػ  القصكل ك التي نذكر منيا: النبض القمبي، الدفع القمبي

-B.Turpin)نقلب عفGerschler,Roskam et Reindell)   (فحسب الدراسات التي قاـ بيا
Tom1,P140)  أيف اعتبركا )التدريب المتقطع( ىك الطريقة الأمثؿ لمتدريب ، حيث جيدا كبيرا أكبر مف

( أدل إلى الديف الاكسجيني ككذا تراكـ حمض اللبكتيؾ في العضلبت PMAالقدرة اليكائية القصكل )
ف الديف حيث سمحت ىذه الطريقة التدريبية بالاعتماد عمى فترة الراحة بفضؿ الجياز اليكائي التعكيض ع

الاكسجيني ك القضاء عمى حمض اللبكتيؾ بقدر أكبر مف العمؿ بطريقة التدريب المستمر ككذا اعادة 
-B.Turpin)نقلب عف  ( G.Cacon) شحف الاكسجيف في الميتكككندرم كىذا ما أكدتو دراسة

Tom1,P141) جرم خلبؿ فترة الراحة يقكـ الجياز التنفسي بشحف الػ -أف التدريب المتقطعo2  في
الميتكككندرم مما يزيد كيرفع معدؿ ضربات القمب أثناء التمريف ك منو الزيادة في الدفع القمبي )الدـ 
المحمؿ بالاكسجيف( كأنو ليس لديو الكقت لينخفض مرة أخرل أثناء الراحة ك قد لاحظ أف النبض ينخفض 

الكيميائية إلى طاقة ميكانيكية  نبضة بيف العمؿ ك الراحة، كبعدىا يتـ تحكيؿ الطاقة 15إلى 10فقط مف 
 في العضمة.

ىك  VO2max( فإف الػGazola 1990فحسب ) VMAكالػ   VO2maxكما أنو تكجد علبقة بيف الػ
العامؿ الأساسي المؤثر عمى السرعة اليكائية القصكل فكمما كاف الحد الأقصى لاستيلبؾ الأكسجيف كبيرا 

اليكائية القصكل تستمر في التطكر اف كصمت الػ عالية ، حيث لاحظ أف السرعة  VMAكانت الػ 
VO2max .لمحد القصى ليا 
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يمثؿ كفاءة الجياز التنفسي في VO2max ( أف الػA.Dellal,2008( نقلب عف )V.Billat 1998كيقكؿ )
ذا الأكسجيف إلى الخمية العضمية استخراج الأكسجيف مف اليكاء المحيط، ككفاءة الجياز الدكرم في نقؿ ى

( أف الحد الأقصى لاستيلبؾ الاكسجيف يرتبط بكقت Demarie et all,2000اسة أخرل لػ )كفي در 
أثناء التمريف كمما  VO2max العمؿ عمى مستكل شدة عالية، كمما تمكف الرياضي مف الحفاظ عمى الػ

يظؿ مرتفعا لعدة ساعات بعد التدريب VO2max ( أف الػDupont,2003. كما لاحظ ) VMAزادت الػ 
 قطع . المت

كبالتالي أفضمية البرنامج التدريبي المقترح عمى البرنامج العادم في تطكير السرعة اليكائية القصكل    
( حيث يقكؿ أف التدريب المتقطع يعتبر مف بيف أشير الطرؽ المستعممة V.Billat,2001كىذا ما يؤكده )

 الجرم. في مجاؿ تطكير الرياضات التي تتميز بالخاصية اليكائية ك رياضات

 Amélioration de la vitesse ( بعنكاف "2008)C.Bbasseكىذا ما تؤكده دراسات كؿ مف   

maximale aérobie chez des jeunes footballeurs sénégalais ككذا دراسة " A.Dellal 

 Analyse de l’activité physique du footballeur et de ses ( بعنكاف "2008)

conséquences dans l’orientation de l’entrainement :application spécifique aux 

exercices intermittents courses à haute intensité et aux jeux réduits"كدراسة ، 

Harvé Assadi(2012) " سيكلكجية خلبؿ التمرينات المتقطعة في رياضات الاستجابات الف بعنكاف

التدريب المتقطع الخاص بكرة اليد ك تصميـ برنامج  ( بعنكاف "2013) M.Bilge كدراسة،" الجرم

 VMAجرم  10-20أثر التدريب المتناكب القصير " عنكافب (2015) خكدير سفيافك دراسة  ،" التدريب

قكة عمى السرعة القصكل اليكائية ك القكة الانفجارية للؤطراؼ السفمية لدل  – VMAجرم  20-10ك 

دراسة أثر التدريب التبادلي قصير قصير  ( بعنكاف "2015)بكمي عيسى  "، ككذا دراسةلاعبي كرة اليد

بد بف شتيكم عكدراسة ، "سنة  18عمى السرعة اليكائية القصكل ك الارتقاء عند ناشئي كرة القدـ أقؿ مف 

دراسة مقارنة بيف طريقتي التدريب  ( بعنكاف "2019) منصكرم عبد الله ك دراسة ،(2016) الرزاؽ



ل وهناقشت النتائجالفصل الثاني                                                           عرض وتحلي  

 

136 
 

المتقطع طكيؿ ك المتقطع قصير ك أثرىما عمى كؿ مف السرعة اليكائية القصكل ك القكة المميزة بالسرعة 

تأثير التدريب المتقطع  بعنكاف " ( كالتي كانت2021)صدكقي بلبؿ داسةكذت ك  ،"للبعبي كرة القدـ أكابر

     ".ك التدريب بالألعاب المصغرة عمى السرعة اليكائية القصكل ك السرعة الحركية لدل لاعبي كرة القدـ

 بأف التدريب المتقطع بأنكاعو لو أثر ك فاعمية كبيرة عمى السرعة اليكائية القصكل.

جرم عمى –عمى أفضمية التدريب المتقطع كمف خلبؿ ىذه الدراسات ك النتائج المتكصؿ إلييا فإننا نؤكد 
 البرنامج التدريبي المقترح ك المعتمد في دراستنا في تطكير السرعة اليكائية القصكل لدل لاعبي كرة اليد.

 كمنو نستخمص أف الفرضية الثالثة محققة.

 منذقشة ادفرضية ادعذمة: -2-4

يا ما عدا الفرضية الثانية التي لـ تتحقؽ   مف  خلبؿ تحميؿ كمناقشة الفرضيات الجزئية ك التأكد مف صحت
جرم يؤثر -التدريب المتقطعالبرنامج التدريبي المقترح ب فإننا نقر بأف الفرضية العامة التي تنص عمى أف"
 عند لاعبي كرة اليد". صحيحة.  VMAبشكؿ فعاؿ عمى تطكير السرعة اليكائية القصكل 

 الاستتنتذجذت: -3

 التي قمنا بيا إلى الاستنتاجات التالية:تكصمنا مف خلبؿ الدراسة 

عمى حساب الاختبار  VMAتكجد فركؽ ذات دلالة إحصائية لصالح الاختبار البعدم لاختبار الػ لا  -
ليكائية القبمي لممجمكعة التجريبية. كىك ما يؤكد فعالية البرنامج التدريبي المقترح في تطكير السرعة ا

 ل.القصك 

عمى حساب الاختبار لقبمي  VMAحصائية لصالح الاختبار البعدم لاختبار الػ تكجد فركؽ ذات دلالة إ -
لممجمكعة الضابطة. كىك ما يؤكد عدـ فعالية البرنامج التدريبي العادم عمى تطكير السرعة اليكائية 

 القصكل.
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ر ىناؾ فركؽ ذات دلالة احصائية لصالح الاختبار البعدم لممجمكعة التجريبية عمى حساب الاختبا -
-البعدم لممجمكعة الضابطة. كىك ما يؤكد أفضمية البرنامج التدريبي المقترح بطريقة التدريب المتقطع

 جرم عمى تطكير السرعة اليكائية القصكل عمى البرنامج العادم.
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 الاقتراحذت: -4

 المستقبمية ك المتمثمة في:مف خلبؿ ما تكصمنا إليو في ىذه الدراسة تـ الخركج ببعض الاقتراحات 

ضركرة اجراء المدربيف للبختبارات في بداية المكسـ الرياضي مع متابعة تطكر الحالة التدريبية  - 
 للبعبيف طكاؿ المكسـ الرياضي بإجراء اختبارات تقيمية. 

را محاكلة أخذ بيد المدربيف لتطبيؽ طريقة التدريب المتقطع خلبؿ اعدادىـ كتحضيرىـ لفرقيـ نظ -
 لنجاعة ىذه الطريقة التدريبية .

 الاعتماد عمى طريؽ التدريب المتقطع في كرة اليد كخاصة مع فئة الأكاسط . -
 الاىتماـ بالجانب البدني أثناء عممية اعداد كتحضير اللبعبيف. -
تنكيع الدراسات المشابية مف خلبؿ دراسة معمقة لمجالات الطريقة التدريبية )التدريب المتقطع(  -

 كانعكاسيا عمى مختمؼ الأنشطة الرياضية ك الجماعية .

تنكيع الدراسات المشابية مف خلبؿ دراسة معمقة لمجالات الطريقة التدريبية )التدريب المتقطع(  -
 كانعكاسيا عمى مختمؼ الصفات البدنية.

.عبي الأكاسط مثؿ لاعبي الأكابرالتعامؿ مع لا -



 خاتوت 
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 خذتمة
يتميز العصرالحالي بزيادة شعبية الرياضات التنافسية كزيادة رقعتيا عمى المستكل العالمي، كيدؿ عمى    

.فيي أحدث ستيكم غالبية البشرتا يعالم يدباتت كرة الذلؾ زيادة أعداد البطكلات ك المنافسات، كقد 
الألعاب الجماعية ممارسة ، كىي لعبة السرعة كالإثارة معا في كقت كاحد تجمع بيف الجرم ك القفز 

 كاستلبـ الكرة كتمريرىا في أقؿ كقت ممكف.
كبدكف مستكل عاؿٍ جدا في الصفات البدنية يككف مف الصعب تحقيؽ التفكؽ الرياضي كىذا لا يتحقؽ إلا 

مستكل اللبعبيف  تطكير ؽ محضر بدني كؼء يعتمد عمى أحدث الطرؽ التدريبية كىذا مف أجؿعف طري
كالحفاظ عمى مستكاىـ في فكرمو رياضية أطكؿ مدة ممكنة. كمف بيف ىذه الطرؽ التدريبية التي تتكافؽ 

أحدث الطرؽ ا المتقطع ك التي تعرؼ بأني كطبيعة الجيد المبذكؿ خلبؿ مباراة كرة اليد نجد طريقة التدريب
 التدريبية التي تحاكؿ منح اللبعب الفكرمة الرياضية في كقت مثالي ك الحفاظ عمييا لأطكؿ مدة ممكنة.

جرم –كبالاعتماد عمى ىذه المعطيات جاءت ىذه الدراسة ك التي تيدؼ إلى معرفة أثر التدريب المتقطع 
لاعبا  16لتي طبقت عمى عينة شممت ك ا عمى تطكير السرعة اليكائية القصكل لدل لاعبي كرة اليد ،

كبعد التطرؽ إلى الدراسة مف مختمؼ ، مف فريؽ  كرة اليد لمثانكية الكطنية الرياضية ممحقة أـ البكاقي
مستكل العينتيف  ىالجكانب )النظرم ك التطبيقي( خمصنا إلى أف ىناؾ فركؽ ذات دلالة احصائية عم

قر بأفضمية التدريب المتقطع في تطكير السرعة اليكائية كلصالح العينة التجريبية ، كىذا ما جعمنا ن
يك مف أىـ طرؽ التدريب ك أكثرىا تأثيرا في رياضة كرة اليد التي فبشكؿ خاص  (VMAالقصكل )

ما جعمنا نقر بضركرة انتياج اسمكب التدريب المتقطع تتطابؽ مع مبدأ التناكب بيف الجيد ك الراحة.  
 العممية عند كضع أم برنامج .جرم مع ضركرة احتراـ الاسس 

نرل أف ىذا البحث قد سمط الضكء عمى الجانب البدني ك بالتحديد عمى  احدل صفاتو الميمة كمما سبؽ 
ك ىي صفة حاسمة في لعبة كرة اليد حيث كمما زاد  في كرة اليد ك ىي صفة السرعة اليكائية القصكل

التالي الكصكؿ إلى مستكل عاؿ مف الانجاز ك ىذا تطكر السرعة اليكائية القصكل زاد مستكل اللبعب ك ب
 ما يطمح إليو كؿ مدرب ك محضر بدني.

كعميو نأمؿ أف تككف دراستنا ذات منفعة عمى ذكم الاختصاص ك أف تككف منطمقا لدراسات مستقبمية مف 
 أجؿ السعي لتحقيؽ مستكل عاؿ مف الأداء.
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 ادمراجع:

 أولا: ادمراجع ادعربية: 

 ادمعذجـ و ادقواميس:  -أ

 ( المعجـ الكسيط.1972ابراىيـ أنيس كآخركف،) -1

 ادكتب: -ب 

( كرة القدـ بيف النظرية ك التطبيؽ ك الاعداد البدني، دار الفكر العربي، 1989ابراىيـ شعلبف، )      -1
  القاىرة، مصر.

،  دار الفكر 1( فسيكلكجيا المياقة البدنية،  ط1993أبك العلبء عبد الفتاح،  نصر الديف رضكاف، )    -2
 العربي،  القاىرة،  مصر.

،  دار الفكر العربي،  القاىرة،  1( فسيكلكجيا التدريب كالرياضة ،  ط2003أبك العلبء عبد الفتاح، )   -3
 مصر.

،  دار 1ا كمكرفكلكجيا الرياضي كطرؽ القياس لمتقكيـ،  ط( فسيكلكجي1999أبك العلبء عد الفتاح، )   -4
 الفكر العربي،  القاىرة،  مصر.

،  دار صفاء لمنشر ك 1( ميارات التدريب الرياضي،  ط2014أحمد يكسؼ متعب الحسناكم، )   -5
 التكزيع،  عماف.

 ، مصر.( الطب الرياضي ككرة اليد ، مركز الكتاب لمنشر، القاىرة 1999أسامة رياض ،)      -6
 ( النمك الحركي ك المراىقة،  دار الفكر العربي ، القاىرة ، مصر.1994أسامة كماؿ راتب،  )  -7
( دائرة المعارؼ الرياضية ك عمكـ التربية البدنية، دار الفكر العربي، 2004أميف خكلي كآخركف، ) -8

 القاىرة، مصر.
الفسيكلكجية لمنشاط الرياضي،   ( الصحة الرياضية ك المحددات2002بياء الديف ابراىيـ سلبمة،  ) -9

 ،  دار الفكر العربي،  القاىرة،  مصر.1ط
( سمسمة التدريب المتكامؿ لصناعة البطؿ 2001خيرية ابراىيـ السكرم ،  محمد جابر بريقع،  ) -10

 ،  منشأة المعارؼ،  الاسكندرية ،  مصر.2سنة ، ج 6-18
 ار البحكث العممية،  الككيت.( سيككلكجية المراىؽ،  د1980سعدية محمد عمي بمادر،  ) -11
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 ( عمـ النفس النمك ،  دار الفكر العرم ،  القاىرة،  صر.1984سلبمة لكرـ تكفيؽ،  ) -12
( مبادئ فزيكلكجيا الرياضة،  كمية التربية الرياضية، جامعة 2008سميعة خميؿ محمد أميف،  ) -13

 بغداد .
 معارؼ،  بيركت،  لبناف.،  دار ال5( عمـ نفس الطفؿ ك المراىقة،  ط1981شادلي مكؿ،  ) -14
( دراسات تفسير السمكؾ الانساني،  دار الراتب الجامعية، 1999عبد الرحمف العيسكم،  ) -15

 بيركت،  لبناف.
،  الدار العربية لمعمكـ،  1( سيككلكجية الطفؿ ك المراىقة،  ط1994عبد العمي الجسماني،  ) -16

 لبناف.
 ار الفكر العربي،  القاىرة،  مصر.( الأسس الفنية لمنمك،  د1997فؤاد بيي السيد،  ) -17
( 2002كماؿ الديف عبد الرحمف، دركيش، قدرم السيد مرسي، عماد الديف عباس أبك زيد، ) -18

 ، مركز الكتاب لمنشر، القاىرة ، مصر.1القياس ك التقكيـ ك تحميؿ المباراة في كرة اليد، ط
،  المكتبة 2شريف،  ط( التدريب الرياضي لمقرف الكاحد ك الع2004كماؿ جميؿ ألربضي، ) -19

 الكطنية لمطبارعة ك النشر،  عماف.
، مركز الكتاب  2( الأسس الفسيكلكجية لتدريب كرة اليد ، ط1998كماؿ دركيش كأخركف، ) -20

 لمنشر، القاىرة، مصر.
 ،  مركز الكتاب لمنشر، القاىرة ، مصر.1( الدفاع في كرة اليد،ط1999كماؿ دركيش كأخركف، ) -21
،  2، ط2( رباعيات كرة اليد الحديثة،  ج2002اسماعيؿ،  محمد حسنيف، )كماؿ عبد الحميد  -22

 مركز الكتاب لمنشر،  القاىرة،  مصر.
،  دار الفكر 1( فسيكلكجيا التدريب الرياضي،  ط2000محمد حسف ،  أبك العلب أحمد،  ) -23

 العربي،  القاىر،  مصر.
 العربي،  القاىرة ،  مصر.(عمـ النفس الرياضي ،  دار الفكر 1984محمد سلبمة آدـ،  ) -24
، دار الفكر العربي، 2( التحميؿ العاممي لمقدرات البدنية، ط1996محمد صبحي حسنيف ،)  -25

 القاىرة، مصر.
 ( النمك في مرحمة المراىقة،  دار القمـ،  الككيت.1986محمد عماد الديف اسماعيؿ، ) -26
ر الفكر العربي،  القاىرة،  ،  دا2( التدريب الرياضي الحديث،  ط2001مفتي ابراىيـ حمادة، ) -27

 مصر.
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 ،  جامعة دمشؽ،  سكريا.2( عمـ النفس الطفكلة ك المراىقة،  ط1985ممؾ مغكؿ سميماف،  ) -28
 ، دار الفكر العربي ، القاىرة ، مصر1( كرة اليد لمجميع ،  ط 1990منير جرس ابراىيـ،) -29
 الأنبار. ( أساسيات التدريب الرياضي،  جامعة2011مكفؽ أسعد محمكد الييتي، ) -30
( فسيكلكجيا التدريب الرياضي،  مكتبة المجتمع العربي لمنشر ك 2011نايؼ مفضي الجبكر،  ) -31

 التكزيع،  عماف.
 ( المراىقة،  المؤسسة العربية لمدراسات ك النشر،  القاىرة ،  مصر.1990نكر حافظ،  ) -32
الاجراءات المعممية الاسس النظرية ك -( فسيكلكجيا الجيد البدني2009ىزاع بف محمد اليزاع،)  -33

 لمقياسات الفسيكلكجية، دارر جامعة الممؾ سعكد لمنشر ، الرياض، المممكة العربية السعكدية.
( الأسس العممية لتدريب الرياضي اللبعب 2002كجدم مصطفى الفاتح، محمد لطفي السيد ، ) -34

 كالمدرب،  دار اليدل ،  المينا.
 أة المعارؼ ، الإسكندرية ، مصر.( كرة اليد الحديثة ، منش1996ياسر دبكر، ) -35
 ادم كرات و الأطروحذت: -ج
أثر كؿ مف التدريب المستمر كالتدريب التبادلي عمى تطكير السرعة (، 2012) ،بكدكاني عبد الرزاؽ -1

 -سنة لجمعية شمؼ 18بحث تجريبي عمى فئة أقؿ مف  -اليكائية القصكل لدل لاعبي كرة القدـ
 .الحميد بف باديس مستغانـرسالة ماجستير جامعة عبد 

جرم  20-10ك  VMAجرم  10-20(، أثر التدريب المتناكب القصير 2015خكذير سفياف، ) -2
VMA – قكة عمى السرعة القصكل اليكائية ك القكة الانفجارية للؤطراؼ السفمية لدل لاعبي كرة اليد 

غرداية، أطركحة ماجستير  سيدم عبد الله، دراسة ميدانية لدل أكابر كرة اليد لمدرجة الثانية فريؽ متميمي 
 .03الجزائر 

(، دراسة أثر التدريب التبادلي قصير قصير عمى السرعة اليكائية القصكل ك 2015بكمي عيسى، ) -3
دراسة ميدانية عمى مستكل أربع نكادم المستكل الأكؿ ،  –سنة  18الارتقاء عند ناشئي كرة القدـ أقؿ مف 

 .03يدم عبد الله ،الجزائر رسالة دكتكراه جامعة س
(، دراسة مقارنة بيف طريقتي التدريب المتقطع طكيؿ ك المتقطع قصير ك 2019منصكرم عبد الله، ) -4

دراسة  –أثرىما عمى كؿ مف السرعة اليكائية القصكل ك القكة المميزة بالسرعة للبعبي كرة القدـ أكابر 
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شرؽ الجزائرم، رسالة دكتكراه جامعة دالي ابراىيـ، ميدانية عمى بعض أندية القسـ الكطني الثاني بال
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intensité et aux jeux réduits, STAPS, thèse Doctorat, université 
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https://www.aljazerra.net/sport.03/06/2016
https://entrainement/
http://www.maghribeps-blogspport.com/


 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  



 

 

 الاختبذرات ادقبلية و ادبعدية دعينة اددراستة الاستتطلاعية

 

 اادبعدي NAVETTEاختبذر 
 2019-01-14بتذريخ:
 17:00-15:30 ادستذعة:

 ادقبلي NAVETTEاختبذر 
 2019-01-07بتذريخ:
 17:00-15:30ادستذعة:

 فريؽ كرة اديد دلثذنوية ادوطنية ادريذضية
U 18 

 ادرقـ الاستـ و ادلقب ادسترعة اديوائية ادقصوى ادسترعة اديوائية ادقصوى
11.5 km/h 11.5 km/h 01 معمرم سيؼ الديف 
12.5 km/h 12 km/h  عمرمزغيش  02 
11 km/h 10.5km/h 03 حركات طارؽ 
13 km/h 13 km/h 04 تميجاف عبد المنيب 
12.5 km/h 12.5 km/h 05 رابحي مصطفى 
12 km/h 11.5 km/h 06 زكاتيف فتح الديف 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 ادقيذستذت الانتروبومترية دعينتي اددراستة

الكطنية الرياضيةفريؽ كرة اليد لمثانكية   
U 18 

 نتائج القياسات الانتركبكمترية لمعينة
 الضابطة

 نتائج القياسات الانتركبكمترية لمعينة
 التجريبية

 الرقـ

 الكزف
 )كغ(

 الطكؿ
 )متر(

 السف
 )السنة(

 الكزف الاسـ ك المقب
 )كغ(

 الطكؿ
 )متر(

 السف
 )السنة(

 الاسـ ك المقب

 01 عيساكم اسماعيؿ 17 1.76 72 زريؽ زيف الديف 17 1.70 65
 02 عمراكم كائؿ 16 1.75 67 بكدخانة محمد ادريس 17 1.76 70
 03 سعدكف خميؿ 17 1.70 71 بكزيد جابر 16 1.67 62
 04 عبد النكر محمد اسلبـ 16 1.68 58 زطكطة أيكب 17 1.65 60
 05 بكلكعيبات نصر الديف 17 1.63 63 جكيمع أسامة 17 1.70 66
 06 برغكث محمد 16 1.70 68 زيرؽ أنيس 16 1.69 56
 07 جبارم أنيس 17 1.65 55 دقيز معتز بالله 18 1.77 63
 08 صكالحي لؤم 16 1.67 59 بخكش أنيس 17 1.73 67

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 دلعينتيف ادتجريبية وادضذبطة NAVETTEاختبذر   

الرياضيةفريؽ كرة اليد لمثانكية الكطنية   
U 18 

 السرعة اليكائية القصكل الضابطة
 2019-03-18بتاريخ:
17:00-15:30الساعة:  

 السرعة اليكائية القصكل التجريبية
 2019-01-16بتاريخ:
17:00-15:30الساعة:  

 الرقـ

 الاسـ ك المقب القبمي البعدم الاسـ ك المقب القبمي البعدم
اسماعيؿ عيساكم  14 15 زريؽ زيف الديف  13.5  14  01 
 02 عمراكم كائؿ  12.5  13.5 بكدخانة محمد ادريس  13  13
 03 سعدكف خميؿ  13  13 بكزيد جابر  12  12
 04 عبد النكر محمد اسلبـ  11  12.5 زطكطة أيكب  11.5  11.5
 05 بكلكعيبات نصر الديف  12.5  12 جكيمع أسامة  12.5  12
محمدبرغكث   12  14 زيرؽ أنيس  13  13  06 
 07 جبارم أنيس  13  14.5 دقيز معتز بالله  13  12.5
 08 صكالحي لؤم  12.5  13.5 بخكش أنيس  12  13

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 Intermittent 45/15طرٌقة التدرٌب :  هدف الحصة : تنمٌة السرعة الهوائٌة القصوى 8162/8162:الموسم 6:سٌكل رقم وممٌز
-اقماع-مٌقاتً-: صافرةالوسائل

 كرات -صدرٌات

 6:مٌكرو سٌكل رقم
 86/16/8162:التارٌخ

 
 لاعبٌن 12:العدد دقٌقة 21مدة الحصة :  % 21: الشدة  طابع الحصة : بدنً / تقنً / تكتٌكً .

 : القاعة الرٌاضٌةالمكان الهوائٌة : الشعبة الطاقوٌة الرموز والاختصارات 60:11-63:51:الوقت 16   الحصة رقم
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 الإحماء :  -
 جري خفٌف . -6

 حركات تمدٌد العضلات وتدوٌر المفاصل. -8

أروقة ، بكرة واحدة ،  4 ٌنتظم اللاعبٌن فً -5

ٌرمً اللاعب الأول فً الرواق الكرة الى اللاعب 
الأول فً الرواق الأٌمن ثم ٌنتقل خلف آخر لاعب 

 فً الرواق المقابل.
ٌتم تغٌٌر اتجاه رمً الكرة واتجاه انتقال اللاعب كل 

 مرة . 
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ٌتم تشكٌل مجموعتٌن من   : - 1 –التمرٌن  

لاعبٌن( ٌصطفان على جانبً  1ضد  1اللاعبٌن )

م ، ٌقف المدرب بمجموعة من الكرات  1منطقة 

فً المنتصف ، ٌرمً المدرب الكرة باتجاه منطقة 
م المقابلة ، وٌعطً إشارة الانطلاق ، ٌنطلق  2

اللاعب الأول فً كل صف بأقصى سرعة 
لحصول على الكرة وبعدها ٌصوب باتجاه المرمى ل

، ٌقوم اللاعب الذي لم ٌحصل على الكرة بدور 
المدافع ، تحسب نقطة عند الحصول على الكرة 

 ونقطة عند التسجٌل .
 

 . 15/45تدرٌب متقطع    : -2التمرٌن 

ٌقسم اللاعبون حسب مستوى سرعتهم الهوائٌة  
القصوى الى أفواج ، ٌنطلق اللاعب من القمع رقم 

أٌن  5، ثم ٌرجع الى القمع رقم  8إلى القمع رقم  6

ٌستلم تمرٌره من عند زمٌله وٌقوم بالتسدٌد نحو 
الرمى ، أما زمٌله ٌنطلق مباشرة بعد قٌامه 

 بالتمرٌرة .

 ثانٌة . 43بعد مرور ٌكرر اللاعب نفس العملٌة 

 
 
 
 
 
 
 

  مقابلة تطبٌقٌة فً كرة الٌد : -3-التمرٌن 

 4× 4حٌث ٌتقابل فرٌقان فً كل نصف للملعب  
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ٌتم تغٌٌر  --6

وضعٌة 
الانطلاق كل 
مرة )الوقوف 

الجلوس، 
الاستلقاء على 
الظهر وعلى 

البطن ، باتجاه 
الجري ، بعكس 

 اتجاه الجري.
 

مدة الجري  --8

 63والتسدٌد

 ثانٌة.
ٌكرر اللاعب 

 43بعد العملٌة 

 ثانٌة .
 
 
 
 
 
 
تقدٌم مهام  -

تكتٌكٌة ، 
وتصحٌحها كل 
 مرة عند الضر
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تمارٌن التهدئة والعودة للحالة الطبٌعٌة . جري 
 خفٌف ، حركات التمدٌد والاسترخاء.

 41 % / / / 61'  

1 

1 

1 2 

3 

2 
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 Intermittent 45/15طرٌقة التدرٌب :  هدف الحصة : تنمٌة السرعة الهوائٌة القصوى  هدف الحصة : 8162/8162:الموسم 18:سٌكل رقم وممٌز
:كرات،اقماع، حواجز، الوسائل

 شواخص، سلالم، مٌقاتً، صافرة

 21مدة الحصة  %21: الشدة  طابع الحصة : بدنً / تقنً / تكتٌكً . 85/16/8162:التارٌخ 16:مٌكرو سٌكل رقم

 دقٌقة 

 لاعبٌن 12:العدد

 : القاعة الرٌاضةالمكان الهوائٌة : الشعبة الطاقوٌة الرموز والاختصارات 60:11-63:51:الوقت 18الحصة رقم 
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 :الإحماء 
 جري خفٌف . -6

 حركات تمدٌد العضلات وتدوٌر المفاصل. -8
فً ملعب كرة الٌد كرة بٌن لاعبٌن ، ٌقوم اللاعبون بأداء مختلف  -3.

 مهارات كرة الٌد .
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  45/15: تدرٌب متقطع  - 1 –التمرٌن 

محطات ، زمن أداء اللاعب فً كل  4أفواجا على  4ٌقسم اللاعبون  

ثانٌة قبل  43ثانٌة ، ٌتكرر الأداء فً نفس المحطة بعد  63محطة هو 

 المرور الى المحطة الأخرى.
 مرات . 5ٌتكرر نفس التمرٌن 

 

 
 
 
 
 

 الاختراق عبر أماكن محددة .  :2التمرٌن 

 5بوابات فً كل جهة من الملعب ، ٌقوم  4الأقماع ٌتم تحدٌد عن طرٌق 
 لاعبٌن + حارس فً محاولة للتسجٌل . 8لاعبٌن بمهاجمة 

 ٌجب على المهاجمٌن المرور عبر البوابات الموضوعة .
 لا ٌستطٌع المهاجم المرور  عبر البوابات اذا استطاع المدافع التواجد فٌها.

 
 
 
 
 
 

 اقبة رجل لرجل عبر اجراء مباراة تطبٌقٌة .تدرٌب المر : 3التمرٌن 
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مدة الجري 

 63والتسدٌد

 ثانٌة.
ٌكرر اللاعب 

العملٌة بعد 

 .ثانٌة 43

 
 
 
 
 
 
 

زٌادة عدد 
المهاجمٌن أو 
عدد المدافعٌن 

صعوبة حسب 
 التمرٌن .
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تمارٌن التهدئة والعودة للحالة الطبٌعٌة . جري خفٌف ، حركات التمدٌد 
 والاسترخاء.

 41 % / / / 3'  

 Intermittent 45/15طرٌقة التدرٌب :  تنمٌة السرعة الهوائٌة القصوى هدف الحصة : 8162/8162:الموسم 16:سٌكل رقم وممٌز
مٌقاتً، :كرات، أقماع، الوسائل
 صافرة

 95%: الشدة  طابع الحصة : بدنً / تقنً / تكتٌكً . 82/16/8162:التارٌخ 18:مٌكرو سٌكل رقم
 دقٌقة 21مدة الحصة 

 لاعبٌن 12:العدد

 :القاعة الرٌاضٌةالمكان الهوائٌة : الشعبة الطاقوٌة الرموز والاختصارات 60:11-63:51:الوقت 15الحصة رقم 
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 الاحماء :

 جري خفٌف . -6

حركات تمدٌد العضلات وتدوٌر  -8

 المفاصل.
ٌقف اللاعبون فً فرٌقٌن متقابلٌن ،  -5

لاعب مقابل لاعب ، ٌقوم لاعبً الفرٌق 
من الحركات الحرة الأول بأداء مجموعة 

بالكرة وبدونها ، ٌحاول لاعبً الفرٌق 
 المقابل محاكاتها بردات فعل سرٌعة .
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 .45/15: تدرٌب متقطع  - 1 –التمرٌن 

ضد  8م  ٌتواجه فرٌقٌن X 4م 3فً مساحة 

والهدف المحافظة ، بالجري حول المربع  8

ثانٌة  63على الكرة لأطول مدة ممكنة خلال 

، ثم الانتقال الى المربع الآخر وإعادة 
المواجهة من جدٌد ، حٌث تكون مواجهتٌن 

 فً كل مربع .
 

  
 

 

 

 

 

 

 

 

:  تحسٌن المراقبة ، تحسٌن  2التمرٌن 

  التمرٌر ، مراقبة حامل الكرة 

 أقماع معهم الكرة 4لاعبٌن عند  4ٌقف 

ٌقومون بالتمرٌر فٌما بٌنهم ، من دون التنقل 

لاعبٌن كل مرة  5أو المراوغة ، ٌحاول 

نقطة( ، قطع التمرٌرة  6لمس حامل الكرة )

 نقاط( . 8)

:  الدفاع عن المساحات ،  3التمرٌن 

 تحسٌن التمرٌر 

م( 4×م4.ٌتم تحدٌد منطقة مربعة بمساحة )

لاعبٌن بتمرٌر الكرة فٌما بٌنهم  4ٌقوم 

حاولٌن الدخول بالكرة الى تلك المنطقة ، م

لاعبٌن بالدفاع عن تلك المنطقة عن  5ٌقوم 

طرٌق قطع التمرٌرات ، واعتراض 

 المهاجمٌن من الدخول الى المنطقة .
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السماح * 

بلمس وتمرٌر 
الكرة بمختلف 
 أجزاء الجسم 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
على حامل  .*

الكرة تمرٌر 
الكرة قبل أن 
ٌقوم المدافع 

 بلمسه .



 

 

 

 

 

ٌة
ام

خت
ال

 

تمارٌن التهدئة والعودة للحالة الطبٌعٌة . 
 ، حركات التمدٌد والاسترخاء.جري خفٌف 

 الختامٌة  '3 / / / % 41 

 Intermittent 45/15طرٌقة التدرٌب :  تنمٌة السرعة الهوائٌة القصوى هدف الحصة : 8162/8162:الموسم 18:سٌكل رقم وممٌز
: كرات، مٌقاتً، صافرة، الوسائل

 اقماع

 %21: الشدة  بدنً / تقنً / تكتٌكً .طابع الحصة :  51/16/8162:التارٌخ 18:مٌكرو سٌكل رقم
 دقٌقة 21مدة الحصة 

 لاعبٌن 12:العدد

 : القاعة الرٌاضٌةالمكان الهوائٌة : الشعبة الطاقوٌة الرموز والاختصارات 60:11-63:51:الوقت 14الحصة رقم 

 المخططات التمارٌن المرحلة

 الملاحظات الحمولة

شدة 
 العمل

 التكرارات مدة العمل
الراحة 
 البٌنٌة

مدة 
 التمرٌن

 

ٌة
ٌر

ض
ح
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 الإحماء : 
 جري خفٌف . -6

 حركات تمدٌد العضلات وتدوٌر المفاصل. -8

فً منتصف الملعب ، كل لاعب بكرة ٌقوم بالجري فً  -5

مختلف الاتجاهات مع تنطٌق الكرة والمراوغة مع محاولة 
 افتكاك كرات باقً اللاعبٌن .

بالجري دورتٌن حول الملعب قبل كل لاعب ٌفقد الكرة ٌقوم 
 العودة الى التمرٌن .
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  . 45/15تدرٌب متقطع   التمرٌن الثانً :

ثا ثم تحدد مساحة خارج 43الجري بسرعة ذهاب واٌاب لمدة 

/ تتم فٌها منافسة بٌن فرٌقٌن ،  كل فرٌق  8م 51م  ب  0منطقة 

ثا ،عند 63ٌحاول أن ٌسجل أكبر عدد ممكن من الأهداف لمدة 

 التسدٌد مباشرة من جهات مختلفة لمنطقة المنافسة ٌعاد التمرٌن.
 

 

الهداف : البحث عن التفوق العددي فً الهجوم ،  : 2التمرٌن 

أروقة  ) رواق أٌمن ،  5ٌتم تقسٌم ملعب كرة الٌد طولٌا الى 

ضد  8رواق أٌسر ، رواق فً الوسط ( ، فً الأروقة الجانبٌة 

الى  6. تنطلق الهجمة من المرمى  8ضد  8، فً المنتصف  6

الى  ، ٌسمح لمدافعً الرواق المنتصف بالدخول 8المرمى 

الأروقة الجانبٌة . ٌبحث المهاجمون على اللعب فً الاروقة ذات 

 التفوق الهجومً.

 الهدف البحث على لاعب الدائرة . : 3التمرٌن 

مهاجمٌن + لاعب جوكر ضد  4أمام المرمى وفً حالة هجوم 

مدافعٌن ، ٌجب على المهاجمٌن بتمرٌر الكرة الى اللاعب  4

 دٌد على المرمى .الجوكر واستلامه منه قبل التس
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عدم اهمال 
الجانب التقنً 
عند الاستقبال 

 والتسدٌد .
 

 

 

 

 

اذا وجد  -

المهاجمون 

سهولة كبٌرة 

ٌمكن إضافة 

مدافعٌن حسب 

درجة الصعوبة 

 المستهدفة
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تمارٌن التهدئة والعودة للحالة الطبٌعٌة . جري خفٌف ، حركات 
 التمدٌد والاسترخاء.

 41 % / / / 5'  



 

 

 

 Intermittent 30/30طرٌقة التدرٌب :  تنمٌة السرعة الهوائٌة القصوى هدف الحصة : 8162/8162:الموسم 16:سٌكل رقم وممٌز
: مٌقاتً، أقماع، صافرة، الوسائل

 كرات
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 د21مدة الحصة: 
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 الإحماء : 
 جري خفٌف . -6

حركات تمدٌد العضلات وتدوٌر  -8

 المفاصل.

،حٌث ٌقف اللاعبٌن فً قاطرات  -5

ٌضع كل لاعب ٌدٌه على كتفً اللاعب 
الذي أمامه ، ٌقف أمامهم لاعب آخر 

ٌحاول لمسهم ، ٌتصدى له اللاعب الذي 
ٌكون فً أول القاطرة بالوقوف أمامه 

بٌنما ٌتحرك باقً اللاعبٌن بالجري جانبا 
  بعٌدا عنه.

 

 
01% 

11%  

 

21% 

 
3' 

/ 
 

61' 

 
6 

/ 
 

6 

 
/ 
/ 

 
/ 

 
0' 

2' 

 

61' 

لاعب على كل 
أن لا ٌرفع 

ٌدٌه من على 
كتفً اللاعب 

الذي أمامه عند 
 التحرك



 

 

سة
ٌــ

رئ
ال

 

 

 : 30/30التمرٌن الأول  تدرٌب متقطع 

ٌنتظم اللاعبٌن فً قاطرة وٌنطلقوا 
 8الى القمع  6بالجري بالترتٌب من القمع 

 63، وذلك فً مدة  5ثم العودة الى القمع 

كلم/سا( ، ٌنتقل  61ثانٌة )سرعة حوالً 

ثم العودة الى القمع  4اللاعبون الى القمع 

 63بالمشً ، وٌتكرر العمل حتى القمع  3

 . 6، ثم العودة بالمشً الى القمع 

 
 

الهدف البحث على  التمرٌن الثانً : 
 لاعب الارتكاز .

 8متكون من حارس مرمى و  6فرٌق  
 مدافعٌن .

مهاجم  6مهاجمٌن ثابتٌن +  5،  8فرٌق 

 متحرك .
ٌحاول المهاجم المتحرك البحث عن زمٌل 
له للارتكاز علٌه بتمرٌر الكرة واستلامها 

 والبحث عن ثغرة للتسدٌد .
المتحرك تسجٌل أكبر عدد ٌحاول المهاجم 

 محاولات . 3ممكن من 

 التمرٌن الثالث : 
 الصعود بالكرة والتراجع الدفاعً:

، الفرٌق  1ضد  1منافسة بٌن فرٌقٌن 

الذي ٌسترجع الكرة علٌه بالعودة الى 

، م الخاصة به ثم الصعود بالكرة  2دائرة 

الفرٌق الذي ٌفقد الكرة علٌه بالعودة 

 1والدفاع بوضعٌة السرٌعة الى منطقته 
/1 . 
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التمرٌن الثانً 
اذا واجه : 

المهاجمٌن 
صعوبة فً 

الهجوم إعادة 
التنظٌم الدفاعً 

، اذا وجد  5.5

المدافعٌن 
صعوبة فً 

العودة للدفاع 
ٌجب اجبار 

الفرٌق المهاجم 
أو  5بالتمرٌر 

تمرٌرات فً  4

 نصف ملعبهم .
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تمارٌن التهدئة والعودة للحالة الطبٌعٌة . 
جري خفٌف ، حركات التمدٌد 

 والاسترخاء.

 41 % / / / 61'  

 Intermittent 45/15طرٌقة التدرٌب :  تنمٌة السرعة الهوائٌة القصوى هدف الحصة : 8162/8162:الموسم 18:سٌكل رقم وممٌز
: مٌثاتً، كرات، صافرة ، الوسائل

 أقماع
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 لاعبٌن 12: العدد
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 الإحماء : 
 جري خفٌف . -6

 وتدوٌر المفاصل.حركات تمدٌد العضلات  -8

 

م ، وٌقف  63إلى  61ٌقف لاعبان على مسافة  

بٌنهما لاعب آخر، ٌقوم اللاعبان بتمرٌر الكرة بٌنهما 
دون التحرك من مكانهما ، بٌنما ٌحاول اللاعب الذي 

 فً الوسط قطع هذه التمرٌرات .
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  ، 6×  6منافسة بٌن فرٌقٌن  التمرٌن الأول : 

لاعبً من كل فرٌق على كل جهة من  5حٌث ٌقف 

جهتً الملعب بصورة متقابلة قطرٌا ، تنطلق الكرة 

،ٌحاول كل فرٌق إٌصال الكرة  6من جهة المرمى 

وتسدٌدها نحو المرمى المقابل عن طرٌق التمرٌر 
 بٌن كل لاعبً الفرٌق وبالترتٌب.

 لفائز هو الذي ٌسجل أسرع الأهداف .الفرٌق ا
 

 . 15/45: تدرٌب متقطع  - 1 –التمرٌن 

 6من جانب الملعب ٌنطلق اللاعب من القمع 
. ٌستلم  8حتى القمع  zigzag بالجري على شكل 

الكرة من طرف المدرب وٌتقدم نحو مدافع وهمً 
 على خط الدائرة وٌقوم بالتسدٌد نحو المرمى .

الزاوٌة ، وٌعود مع خط التماس الى ٌنتقل بعدها الى 
 لٌقوم بنفس العملٌة . 5القمع رقم 

 ثانٌة . 63زمن الجري والتسدٌد 

 ثانٌة . 43زمن الرجوع لاعادة التمرٌن 

مرات فً كل جانب من جانبً  4تتم هذ العملٌة 

 الملعب فً المجموعة الواحدة .
 
 
 

 61مقابلة تطبٌقٌة فً كرة الٌد  التمرٌن الثالث :

 ٌقة لكل شوط .دق
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ٌكون العمل  
فً الاتجاهٌن 

 وعلى المرمٌٌن
 

 

 

 

توفٌر ورشات 

العمل حسب 

 عدد اللاعبٌن .

بحٌث كل 

اللاعبٌن 

ٌنطلقون 

وٌتوقفون فً 

 نفس اللحظة.
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تمارٌن التهدئة والعودة للحالة الطبٌعٌة . جري 
 خفٌف ، حركات التمدٌد والاسترخاء.

 41 % / / / 3'  



 

 

 

 Intermittent 15/45طرٌقة التدرٌب :  تنمٌة السرعة الهوائٌة القصوى هدف الحصة : 8162/8162:الموسم 16:سٌكل رقم ومٌز
: اقماع،صافرة،مٌقاتً، الوسائل

 كرات
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 د21مدة الحصة:

 لاعبٌن 12:العدد

 الرموز والاختصارات 60:11-63:51:الوقت 10:  الحصة رقم
 : الشعبة الطاقوٌة

 الهوائٌة
 القاعة الرٌاضٌة :المكان
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 الإحماء : 
 جري خفٌف . -6

 حركات تمدٌد العضلات وتدوٌر المفاصل. -8

ٌقف اللاعبون فً فرٌقٌن متقابلٌن ، لاعب مقابل لاعب  -5

ٌقوم لاعبً الفرٌق الأول بأداء مجموعة من الحركات ، 
الحرة بالكرة وبدونها ، ٌحاول لاعبً الفرٌق المقابل 

 محاكاتها بردات فعل سرٌعة .
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 45/15التمرٌن الأول : تدرٌب متقطع 
( 6ضد  8م ٌواجه لاعبان لاعب واحد ) 1×1فً مربعات  

، حٌث ٌقوم اللاعبان بمحاولة لمس اللاعب الثالث بالكرة 
 وهً ممسوكة فً الٌد .

عند التكرار ٌعاد التمرٌن بتغٌٌر اللاعب المستهدف باللمس 
 كل مرة.

 
 
 

 التمرٌن الثانً : الهدف الاختراق من الوسط .

ة بشكل مخروطً على حدود من أمام المرمى تحدد منطق

 مدافعٌن للتسجٌل ،  8مهاجمٌن  8م ، ٌواجهان  1منطقة 

 محاولات . 1تتغٌر الأدوار بعد كل 
 
 
 

 

 

 

 ،  فرق 3التمرٌن الثالث : منافسة بٌن 

 8بمهاجمة الفرٌق  6لاعبٌن ، ٌقوم الفرٌق  4كل فرٌق ب 

الوضعٌة الدفاعٌة فً  5فً منطقته ، بٌنما ٌأخذ الفرٌق 

فً استرجاع الكرة ٌقوم  8المرمى الآخر ، اذ نجح الفرٌق 

الوضعٌة  6فً منطقته بٌنما ٌأخذ الفرٌق  5بمهاجمة الفرٌق 

فً التسجٌل  6، اذا نجح الفرٌق  8الدفاعٌة فً مكان الفرٌق 

 . 5ٌقوم بالعودة ومهاجمة الفرٌق 
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ٌسمح فقط 
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من دون 
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والعودة للحالة الطبٌعٌة . جري خفٌف ، تمارٌن التهدئة 
 حركات التمدٌد والاسترخاء.

 41 % / / / 61'  



 

 

 

 Intermittent 15/30طرٌقة التدرٌب :   تنمٌة السرعة الهوائٌة القصوى هدف الحصة : 8162/8162:الموسم 18:سٌكل رقم وممٌز
: كرات ، اقماع، مٌقاتً، الوسائل
 صافرة
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 الإحماء : 
 جري خفٌف . -6

 حركات تمدٌد العضلات وتدوٌر المفاصل. -8

توضع أقماع على جانبً الملعب بشكل  -5

ZIG ZAG  ٌقوم اللاعب بتنفٌذ تمرٌر ولحاق ،

Passe et suit  فً جانب ، بٌنما ٌقوم بالجري

 بالكرة بٌن الأقماع فً الجانب الآخر .
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، تحدد  15/33تدرٌب متقطع  :  1التمرٌن 

م ، فً 1×1أربع مناطق فً الملعب بمساحة 

ٌقوم اللاعبون  ،  8ضد  8كل مربع ٌتقابل 

ثم الدخزل إلى  د  63بالجري حول المربع لمدة

المبع ولاعب جوكر مع الفرٌق الذي تكون معه 
الكرة ، ٌحاول الفرٌق الحفاظ على الكرة 
 وتحقٌق أكبر عدد ممكن من التمرٌرات .

ثانٌة الى المربع  51عد مرورٌنتقل الفرٌق ب

الآخر لٌواجه فرٌق آخر .وهكذا حتى ٌكمل كل 
 المربعات.

 

تجرى  فً كل نصف ملعب:  2التمرٌن 

م  0، تحدد مناطق أمام منطقة  3ضد  3منافسة 

بلون مختلف ٌجب على الفرٌق المهاجم أن ٌقوم 
بتمرٌر الكرة أو التنطٌط فوقها ولو مرة واحدة 

بالتصوٌب ، ٌحتسب هدف قبل انهاء الهجمة 
إضافً فً حالة التسجٌل لكل مرة ٌتم فٌها 

 التنطٌط أو التمرٌر فوق تلك المناطق 
 
 
 
 
 
 

 4عن طرٌق الأقماع ٌتم تحدٌد   :3التمرٌن 
 4الملعب ، ٌقوم جهتً بوابات فً كل جهة من 

لاعبٌن + حارس فً  5لاعبٌن بمهاجمة 

 محاولة للتسجٌل .
ور عبر البوابات ٌجب على المهاجمٌن المر

 الموضوعة .
لا ٌستطٌع المهاجم المرور  عبر البوابات اذا 

 استطاع المدافع التواجد فٌها.
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الفرٌق المنهزم 
ٌغادر المربع 
 الى مربع آخر

 

 

 

 

 

 

حسب صعوبة 

التمرٌن ٌتم 

إضافة مهاجم 

 أو مدافع.
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تمارٌن التهدئة والعودة للحالة الطبٌعٌة . جري 
 خفٌف ، حركات التمدٌد والاسترخاء.

 41 % / / / 3'  

 Intermittent 15/30طرٌقة التدرٌب :   تنمٌة السرعة الهوائٌة القصوى هدف الحصة : 8162/8162:الموسم 16:سٌكل رقم وممٌز
:مٌقاتً، صافرة، كرات، الوسائل

 اقماع، حواجز، حلقات
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 التكرارات
الراحة 
 البٌنٌة

مدة 
 التمرٌن
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 الإحماء : 
 جري خفٌف . -6

 حركات تمدٌد العضلات وتدوٌر المفاصل. -8

فً ملعب كرة الٌد ، ٌعتبر مرمى كل جهة -5

كسجن ٌوضع فٌه اللاعب المقصً ، ٌتواجه 
، تبدأ المواجهة بوضع لاعب  0ضد  0فرٌقان 

من كل فرٌق فً السجن ٌحاول زملائه تحرٌره ، 
ٌضع الفرٌق الآخر لاعب بجنبه لحراسته ومنع 

 تحرٌره.
ٌتم تحرٌر اللاعب المسجون اذا استطاع زملائه  

تمرٌر الكرة له ، ٌقوم الفرٌق الآخر بسجن باقً 
لاعبً باقً الفرٌق المنافس عن طرٌق لمس 

 اللاعب الحامل للكرة .
تنتهً اللعب بوضع كل لاعبً المنافس فً السجن 

. 
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  33/15التمرٌن الأول : تمرٌن متقطع  

فً ورشة متكونة من أربعة محطات ، المحطة 

 1الثانٌة ، الأولى سلم التنسٌق الحركً ، المحطة 
 5حلقات القفز على الأرض ، المحطة الثالثة 

حواجز ، المحطة الرابعة قمع حجم كبٌر ، ٌنتهً 
 التمرٌن بالتسدٌد نحو المرمى.

 
 
 
 
 
 

أفواج  5ٌقسم اللاعبٌن الى   التمرٌن الثانً :

 ٌنتقلون من طرف الملعب الى الطرف الآخر .
ٌنتقل لاعبوا الفوج ألأول على الرواق الأٌسر 

بٌنما ٌنتقل لاعبوا الفوج الثالث على الرواق ألٌمن 
، ٌقوم لاعبوا الرواق الثانً بالانتقال فً محور 

للاعبً الرواق الأٌسر   الوسط مع تمرٌر الكرة 
واستلامها ثم تمرٌرها للاعب الرواق الأٌمن 

م الكرة أمام واستلامها .... حتى ٌكون آخر استلا
 م ، أٌن ٌكون التسدٌد نحو المرمى . 1منطقة 

 
 
 
 
 

لاعبٌن بتبادل الكرة  5ٌنطلق  التمرٌن الثالث  :

الى غاٌة منطقة  Criss Crossمع التقاطع 

المرمى المقابل أٌن ٌجددون مدافع ٌجب تجاوزه 

 ، والتسدٌد نحو المرمى  6ضد  5فً وضعٌة 

 

 

 

 

 
 
 

 
 

 
 

 
 
 
 

23% 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

21 % 

 

 

 

 

 

 

23% 

 
 
 
 

2' 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

61' 

 

 

 

 

 

 

3' 

 

 

 

 

 

 
 
 
 

8 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

8 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
8 

 
 

 

 

 

 

 
 
 
 

5' 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

5' 

 

 

 

 

 

 

5' 

 
 
 
 

81' 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

83' 

 

 

 

 

 

 

63' 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

اذ وجد 
المهاجمٌن 

سهولة كبٌرة 
ٌمكن إضافة 
 مدافع ثان .

 

 

 

تنفٌذ مختلف 

المهارات 

الفردٌة 

والجماعٌة فً 

 كرة الٌد
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تمارٌن التهدئة والعودة للحالة الطبٌعٌة . جري 
 خفٌف ، حركات التمدٌد والاسترخاء.

 41 % / / / 3'  

  Intermittent 30/30طرٌقة التدرٌب :   تنمٌة السرعة الهوائٌة القصوى هدف الحصة : 812/8162: الموسم 18:سٌكل رقم وممٌز
أقماع، صافرة، كرات، : الوسائل
 مٌقاتً،

 %611: الشدة  طابع الحصة : بدنً / تقنً / تكتٌكً . 81/18/8162:التارٌخ 13:مٌكرو سٌكل رقم
 د21مدة الحصة :

 لاعبٌن 12: العدد

 : القاعة الرٌاضٌةالمكان الهوائٌة : الشعبة الطاقوٌة الرموز والاختصارات 60:11-63:51:الوقت 10 الحصة رقم

 المخططات التمارٌن المرحلة

 الحمولة

شدة  الملاحظات
 العمل

مدة 
 العمل

 التكرارات
الراحة 
 البٌنٌة

مدة 
 التمرٌن
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 الإحماء : 
 جري خفٌف . -6

حركات تمدٌد العضلات وتدوٌر  -8

 المفاصل.

م ، 63×  63فً مربعات مساحتها  -5

ٌحاول ، كل فرٌق  4× 4ٌتنافس فرٌقان 

لعب أكبر عدد ممكن من الرأسٌات ) 
تمرٌرة بالٌد ٌردها الزمٌل برأسٌه نحو 

 زملائه بنجاح ( .
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 . 33/33: تدرٌب متقطع  الاولالتمرٌن 

 8( ، الفرٌق رقم x1 1ٌتم تشكٌل فرٌقٌن )
واٌاب حٌث ٌقطع ٌقوم بالجري ذهاب 

م ، ثم ٌذهب 61م + 61م +1م + 1مسافة 

ثانٌة( لٌكون فً وضعٌة  51)راحة سلبٌة 

ٌقوم  6دفاع فً المرمى المقابل ،الفرٌق 

م اٌاب ، 85م ذهاب و 85بالجري مسافة 

ثم ٌتوقف فً مكان الانطلاق )راحة سلبٌة 
فً  8ثانٌة(  وبعد تمركز الفرٌق  51

 جمة .وضعٌة الدفاع ٌقوم بالمها
 
 
 
 
 
 
 

: ٌقسم اللاعبون الى ثلاثة  التمرٌن الثانً

أفواج ، ٌتقدم اللاعب الأول من كل فوج 
( 8حاملا للكرة ٌحاول تخطً المدافعٌن )

المواجهٌن له مستغلا مناورة اللاعب الذي 
قبله . ٌنطلق اللاعبٌن من الأفواج فً نفس 
الوقت ولكن التسدٌد أو انهاء الهجمة ٌكون 

 ورقم الفوج . حسب ترتٌب
 
 
 
 
 
 
 

 5: ٌقسم اللاعبٌن الى  التمرٌن الثالث
أفواج ٌنتقلون من طرف الملعب الى 

 الطرف الآخر .
ٌنتقل لاعبوا الفوج ألأول على الرواق 

الأٌسر بٌنما ٌنتقل لاعبوا الفوج الثالث على 
الرواق ألٌمن ، ٌقوم لاعبوا الرواق الثانً 

 ة )بالانتقال فً الوسط مع تمرٌر الكر
Passe et suit  )   للاعبً الرواق الأٌسر

واستلامها ثم تمرٌرها للاعب الرواق 
الأٌمن واستلامها .... حتى ٌكون آخر 

م ، أٌن ٌكون  1استلام الكرة أمام منطقة 

 التسدٌد نحو المرمى .
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ثانٌة  51

زمن أداء 
 التمرٌن .

ثانٌة  15

زمن الانتقال 
والتموضع 

فً الوضعٌة 
الهجومٌة 

والوضعٌة 
 الدفاعٌة.

ٌتم تغٌٌر 
الأدوار بٌن 
 الفرٌقٌن كل

 مرة .
 

 

 

مع التقدم فً 

التمرٌن 

ٌمكن ادراج 

 مدافعٌن
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تمارٌن التهدئة والعودة للحالة الطبٌعٌة . 
جري خفٌف ، حركات التمدٌد 

 والاسترخاء.

 41 % / / / 61'  

 : اقماع، صافرة، مٌقاتً، كراتالوسائل Intermittent 30/30طرٌقة التدرٌب :   تنمٌة السرعة الهوائٌة القصوى هدف الحصة : 8162/8162:الموسم 16:سٌكل رقم وممٌز

 %611: الشدة  طابع الحصة : بدنً / تقنً / تكتٌكً . 83/18/8162:التارٌخ 11:مٌكرو سٌكل رقم
 د21مدة الحصة:

 لاعبٌن 12:العدد

 : القاعة الرٌاضٌةالمكان الهوائٌة : الشعبة الطاقوٌة الرموز والاختصارات 60:11-63:51:الوقت 66 الحصة رقم

 المخططات التمارٌن المرحلة

 الحمولة

شدة  الملاحظات
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مدة 
 العمل

 التكرارات
الراحة 
 البٌنٌة

مدة 
 التمرٌن
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 الإحماء : 
 جري خفٌف . -6

 حركات تمدٌد العضلات وتدوٌر المفاصل. -8

ضد  4فً كل نصف لملعب كرة الٌد مباراة بٌن فرٌقٌن  -5

أقماع خلف كل فرٌق ٌحاول الدفاع علٌها بٌنما  3توضع  ، 4

ٌقوم الفرٌق المهاجم بمحاولة اسقاطها عن طرٌق التصوٌب 
 علٌها بالكرة .
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تطبق جمٌع 
قوانٌن 

ومهارات 
 لعبة كرة الٌد.
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 30/30التمرٌن الأول :  تدرٌب متقطع  

لاعبٌن ٌنتقل  8فً وضعٌة أفواج. متقابلة  كل فوج ٌضم  

لاعبان الى المنتصف بٌن الفوجٌن ثم ٌقومان بالانتقال 
خطوتٌن ٌمٌنا وشمالا مع تبادل الكرة  ثم الرجوع الى مكان 

 الانطلاق بسرعة قوى وهكذا .
 
 
 
 
 
 

ٌتم تحدٌد مربعٌن فً الملعب ، المربع    التمرٌن الثانً :

م ، المربع الثانً  61×  61م ، المربع الثانً 68× 68الأول 

فً المربع الداخلً ، و  8×8ٌحٌط بالمربع الأول ، ٌتواجه 

فً كل ضلع من المربع الخارجً ، تسجل نقطة لكل فرٌق 
ٌستطٌع اخراج الكرة وادخالها الى المربع الداخلً دون 

 .فقدانها
 
 
 
 
 
 

، فً منتصف الملعب  التمرٌن الثالث : التنسٌق التكتٌكً

هجوم( ، ٌحاول الفرٌق × ، )دفاع  1× 1ٌتواجه فرٌقان 

، ٌمٌل  6ضد  6المدافع الضغط على المهاجمٌن بمواقف 

قلٌلا اللاعب الحامل للكرة )لاعب الدائرة نحو الجناح ثم ٌعٌد 
عندها لاعب  الكرة للخلف باتجاه لاعب المحور ، ٌنطلق

م ،  2الرواق الآخر وٌطلب الكرة فً المساحة أمام منطقة 

ٌنطلق كدلك لاعب الرواق الآخر ، ٌمرر لاعب الرواق ) 
الأٌمن الكرة نحو لاعب الجناح )الأٌسر( الذي ٌقوم باستلام 

 الكرة وتسدٌدها نحو المرمى .
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تمارٌن التهدئة والعودة للحالة الطبٌعٌة . جري خفٌف ، 
 حركات التمدٌد والاسترخاء.

 41 % / / / 3'  

 Intermittent 15 /30طرٌقة التدرٌب :   تنمٌة السرعة الهوائٌة القصوى هدف الحصة : 8162/8162:الموسم 18:سٌكل رقم وممٌز
: مٌقاتً، صافرة، كرات ، اقماع، الوسائل

 سلالم، صندوق سوٌدي، حواجز

 %611: الشدة  طابع الحصة : بدنً / تقنً / تكتٌكً . 80/18/8162:التارٌخ 11:مٌكرو سٌكل رقم
 د21مدة الحصة:

 لاعبٌن 12:العدد

 : القاعة الرٌاضٌةالمكان الهوائٌة : الشعبة الطاقوٌة الرموز والاختصارات 60:11-63:51:الوقت 12 رقمالحصة 
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 الإحماء : 
 جري خفٌف . -6

العضلات وتدوٌر حركات تمدٌد  -8

 المفاصل.
فً ملعب كرة الٌد كرة بٌن لاعبٌن ،  -3

ٌقوم اللاعبون بأداء مختلف مهارات كرة 
 الٌد .
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  30/15التمرٌن الأول : تدرٌب متقطع 

 تمرٌن بأربع ورشات :

 الحركً .: سلم التنسٌق  6الورشة 

 : الصندوق السوٌدي . 8الورشة 

: جري ذهاب )بالامام( وعودة )  5الورشة 

م ، المسافة الكٌة  3بالخلف( بٌن أقماع بٌنهم 

 م . 43

 : القفز الجانبً على الحواجز  4الورشة 

 
 ثم العودة بسرعة لاعادة التمرٌن

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

التمرٌن الثانً : تحسٌن العمل فً وضعٌة 

 دفاع والهجوم .فً ال 1ضد 1

فً كل مرة ٌنطلق لاعب مهاجم فً مواجهة 
المدافع ٌحاول تجاوزه من خلال المرو 

 والتصوٌب على المرمى.
 
 
 
 
 
 
 

 التمرٌن الثالث : 
 الصعود بالكرة والتراجع الدفاعً:

، الفرٌق الذي  1ضد  1منافسة بٌن فرٌقٌن 

م  2ٌسترجع الكرة علٌه بالعودة الى دائرة 

، الفرٌق الذي الخاصة به ثم الصعود بالكرة 
ٌفقد الكرة علٌه بالعودة السرٌعة الى منطقته 

 . 1/ 1والدفاع بوضعٌة 
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راحة سلبٌة 
بعد كل فترة 

 عمل.
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

تغٌٌر 
الجهتٌن 
وتبادل 

 الأدوار .
 

 

 

 

 

 

عدم الضغط 

فً منطقة 

 المنافس .
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. تمارٌن التهدئة والعودة للحالة الطبٌعٌة 
 جري خفٌف ، حركات التمدٌد والاسترخاء.

 

 
41 % / / / 61'  

 /Intermittent 15 51طرٌقة التدرٌب :  تنمٌة السرعة الهوائٌة القصوى هدف الحصة : 8162/8162:الموسم 16:سٌكل رقم وممٌز
:أقماع، صافرة، مٌقاتً، الوسائل

 حواجز، كرات،

 %661: الشدة  طابع الحصة : بدنً / تقنً / تكتٌكً . 14/15/8162:التارٌخ 10:مٌكرو سٌكل رقم
 د21مدة الحصة:

 لاعبٌن 12:العدد

 : القاعة الرٌاضٌةالمكان الهوائٌة : الشعبة الطاقوٌة الرموز والاختصارات 60:11-63:51:الوقت 65 الحصة رقم
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 الإحماء : 
 جري خفٌف . -6

حركات تمدٌد العضلات وتدوٌر  -8

 المفاصل.

فً منتصف الملعب ، كل لاعب بكرة  -5

ٌقوم بالجري فً مختلف الاتجاهات مع 
تنطٌق الكرة والمراوغة مع محاولة افتكاك 

 كرات باقً اللاعبٌن .
الكرة ٌقوم بالجري دورتٌن كل لاعب ٌفقد 

 حول الملعب قبل العودة الى التمرٌن .
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 33/15التمرٌن الأول : تدرٌب متقطع 

ٌنطلق اللاعب للقٌام ب  6من أمام المرمى  

قفزات على الحواجز بضم الرجلٌن ، ثم  5

 83)مسافة  8ٌنطلق بسرعة باتجاه المرمى 

م( أٌن ٌستقبل تمرٌرة طوٌلة من طرف 
المدرب ٌقوم باستلامها والتسدٌد نحو 

 المرمى من وضعٌة الارتقاء .
 
 

خلق التفوق العددي من  التمرٌن الثانً :
 . التصوٌب نحو المرمىأجل 

جملة تكتٌكٌة بٌن لاعب الجناح والمدافع 
 ولاعب المحور .

وضع ثلاثة لاعبٌن فً حالة هجوم ) لاعب 
 الجناح والمدافع ولاعب المحور .

 مدافعٌن . 5( ، ٌقابلهم 

تبدأ الجملة التكتٌكٌة من الجناح )الأٌمن( ، 
الذي ٌقوم بتمرٌر الكرة نحو المدافع 

ٌنتقل الى مركز مدافع الخصم )الأٌمن( ثم 
الأوسط ، ٌنطلق لاعب المحور نحو الهجوم  

وهنا ٌقوم المدافع الأٌمن بتمرٌر الكرة الى 
لاعب المحور ، وٌدخل الى مستوى لاعب 

الدائرة ، ٌمرر لاعب المحور الكرة الى 
لاعب الجناح الذي اما  ٌعٌدها بسرعة الى 
ع المدافع الأٌمن الذي أصبح فً منتصف دفا

الخصم والذي ٌقوم بالتصوٌب نحو المرمى 
. أو ٌقوم بالتصوٌب نحو المرمى مباشرة ، 
أو بإعادة تمرٌرها الى لاعب المحور الذي 

 ٌقوم بالتصوٌب نحو المرمى.
 

من أجل تثبٌت مكتسبات التمرٌن الثالث  :

فرق ، كل  5التمرٌن السابق ، منافسة بٌن 

جمة بمها 6لاعبٌن ، ٌقوم الفرٌق 5فرٌق ب 

 5فً منطقته ، بٌنما ٌأخذ الفرٌق  8الفرٌق 
الوضعٌة الدفاعٌة فً المرمى الآخر ، اذ 

فً استرجاع الكرة ٌقوم  8نجح الفرٌق 

فً منطقته بٌنما ٌأخذ  5بمهاجمة الفرٌق 

الوضعٌة الدفاعٌة فً مكان الفرٌق  6الفرٌق 

فً التسجٌل ٌقوم  6، اذا نجح الفرٌق  8

 . 5 بالعودة ومهاجمة الفرٌق
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ٌنطلق 
اللاعب 

مباشرة بعد 
تجاوز 
زمٌله 

للحاجز 
 الثانً.

 

 

 

 

الحرص 

على تنفٌذ 

الجملة 

التكتٌكٌة 

للتمرٌن 

 السابق .
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تمارٌن التهدئة والعودة للحالة الطبٌعٌة . 
 جري خفٌف ، حركات التمدٌد والاسترخاء.

 41 % / / / 3'  
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 الإحماء : 
 جري خفٌف . -6

 حركات تمدٌد العضلات وتدوٌر المفاصل. -8

تحدد منطقة فً وسط المٌدان ٌنتقل فٌها اللاعبون  -5

محاولٌن تفادي الكرة التً ٌسددها نحوهم لاعبٌن من جهة 
المرمٌٌن )التسدٌد على مستوى الساق( ، كل لاعب ٌتم 
لمسه بالكرة ٌنتقل الى جهة المرمى وٌقوم بالتسدٌد نحو 

 البقٌة .
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 . 15/ 33التمرٌن الأول : تمرٌن متقطع 

،  م63×81تحدد منطقتٌن فً نصفً الملعب بمساحة 

بهدف امتلاك الكرة وتحقٌق أكبر  4ضد  4ٌتواجه فرٌقٌن 

 عدد ممكن من التمرٌرات .
 وعند كل تمرٌرة ٌقوم بالدوران حول المربع

 
 
 
 
 
 
 

 التمرٌن الثانً : بناء الهجوم المضاد :

لاعبٌن من منطقة  5مناطق . ٌنطلق  4ٌقسم الملعب الى 

لك ٌتطلب الدفاع الى منطقة الهجوم لتسجٌل الهدف، قبل ذ
علٌهم تجاوز مدافع فً المنطقة الثانٌة ، ثم مدافعٌن فً 

 المنطقة الثانٌة . 
 
 
 

منافسة فً كرة الٌد بتطبٌق وضعٌة  التمرٌن الثالث :

 الهجوم المضاد .
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العمل ٌكون 
على الجانبٌن 

وفً كلا 
 الاتجاهٌن .
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تمارٌن التهدئة والعودة للحالة الطبٌعٌة . جري خفٌف ، 
 حركات التمدٌد والاسترخاء.

 41 

% 

/ / / 13'  
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 الإحماء : 
 جري خفٌف . -6

 المفاصل. حركات تمدٌد العضلات وتدوٌر -8

،  ZIG ZAGتوضع أقماع على جانبً الملعب بشكل  -5

فً جانب  Passe et suitٌقوم اللاعب بتنفٌذ تمرٌر ولحاق 

 ، بٌنما ٌقوم بالجري بالكرة بٌن الأقماع فً الجانب الآخر .
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تحدد أربع مناطق فً  ، 33/15متقطع تدرٌب  : 1التمرٌن 

، ،  8ضد  8م ، فً كل مربع ٌتقابل 1×1الملعب بمساحة 

ٌحاول الفرٌق الحفاظ على الكرة وتحقٌق أكبر عدد ممكن 
من التمرٌرات . و اللاعب الذي ٌستقبل وٌمرر الكرة ٌقوم 

بالجري حول المربع وٌنتقل إلى المربع المقابل لاعادة 
 بالجري بسرعة  التمرٌن الكرة ٌقوم

 

 (:1.  5لعبة تكتٌكٌة )هجوم ضد دفاع :2التمرٌن 

ٌبدأ الهجوم مع تحرك الكرة من الجناح الأٌسر إلى صانع 
الألعاب عن طرٌق الظهٌر الأٌسر ، ٌتحرك لاعب الدائرة 

أمام المدافع المتقدم وٌستلم الكرة من صانع الألعاب ، ٌستمر 
 جاه المدافع .لاعب الدائرة فً الجري إلى الأمام ت

ٌمرر لاعب الدائرة أثناء درٌه الكرة إلى الظهٌر الأٌسر 
الذي ٌقوم بالضغط تجاه المنطقة وجذب مدافع الوسط إلٌه . 
ٌندفع الجناح الأٌمن إلى وسط المنطقة تجاه الجانب الأٌمن 
 وٌستلم الكرة من الظهٌر الأٌسر وٌصوبها باتجاه المرمى .

صانع الأعاب بالضغط ٌمٌنا ٌقوم كل من الظهٌر الأٌمن و
 لشد انتباه الدفاع .

 
 
 
 
 

 :  الدفاع ضد الاختراق من العمق:  3التمرٌن 

مدافعٌن فً  5تحدٌد منطقتٌن على الجانبٌن ، ٌتواجد 

مهاجمٌن من الهجوم والتسدٌد  5المنتصف ، ٌحاولون منع 

 من المنتصف ودفعهم الى الجانبٌن أو استرجاع الكرة .
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ٌنتقل الفرٌق 
المنهزم الى 
 المربع الآخر

 

 

 

 

ٌتم تنفٌذ هذه 

الجملة على 

الجانبٌن وعلى 

 المرمٌٌن 

 

 

 

 

عند خروج 

المهاجمٌن الى 

المنطقتٌن 

الجانبٌتٌن 

تحسب نقطة 

 للمدافعٌن
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تمارٌن التهدئة والعودة للحالة الطبٌعٌة . جري خفٌف ، 
 حركات التمدٌد والاسترخاء.

 41 % / / / 13'  
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 الإحماء : 
 جري خفٌف . -6

حركات تمدٌد العضلات وتدوٌر  -8

 المفاصل.

م ، 63×  63فً مربعات مساحتها  -5

ٌحاول ، كل فرٌق  4× 4ٌتنافس فرٌقان 

لعب أكبر عدد ممكن من الرأسٌات ) تمرٌرة 
بالٌد ٌردها الزمٌل برأسٌه نحو زملائه 

 بنجاح ( .
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 : 15/ 30تدرٌب متقطع  التمرٌن الأول :

ٌقف اللاعب وراء قمع لٌنطلق نحو قمع آخر 

المراوغة وتنطٌط  م  ، مع 61على مسافة 

الكرة ، لما ٌصل الى القمع الثانً ٌقوم 
بالتمرٌر نحو زمٌل فً المقابل على بعد 

م وٌرجع بالجري الخلفً الى القمع الأول 81

 ، ٌقوم الزمٌل المستلم للكرة بنفس العمل .
 
 
 
 
 
 
 
 
الهجوم المركز أمام التمرٌن الثانً :  

 المرمى

،  5/5فً وضعٌة دفاع  6ٌقف الفرٌق 

الأٌسر  8تنطلق الكرة من مدافع الفرٌق 

م ٌقوم  2الذي ٌكون فً العمق قرب دائرة 

بالتمرٌر الى الخلف نحو لاعب المحور ، 

لٌستلم   8ٌنطلق هنا المدافع الأٌمن للفرٌق 

تمرٌرة من طرف لاعب المحور فً ظهر 

، ٌنطلق لاعب جناح الفرٌق  6لاعب الفرٌق 

من طرف  الأٌسر وٌستلم تمرٌرة قطرٌة 8

م وٌقوم  0المدافع الأٌمن على مشارف 

 التصوٌب نحو المرمى .
 

التمرٌن الثالث : التدرج وبناء الهجوم من 
 الخلف :

خطوط ، الخط الأول  4ٌقسم الملعب الى  

لاعبٌن حاملٌن للكرة ضد مدافع واحد 
ٌحاولان العبور بالكرة من أحد البوابتٌن الى 

ضد مدافعٌن الخط الثانً أٌن ٌوجد زمٌلهما 
، عند النجاح فً المرور ٌدخل أحد لاعبً 

الخط الأول الى الخط الثانً لتشكٌل وضعٌة 
ٌحاولان العبور من أحد البوابات  8ضد  8

الثلاثة إلى الخط الثالث ، فً حالة نجاحهما 
ٌدخل أحد المهاجمٌن مع مدافعً الخصم الى 

ٌحاولان  5ضد  5هذا الخط وتتشكل وضعٌة 

الخط الأخٌر أٌن ٌتواجد زمٌلهم المرور الى 
مدافعٌن فً حالة النجاح فً  8المهاجم ضد 

العبور عبر أحد البوابتٌن ٌدخل لاعب واحد 
من المهاجمٌن الى الخط الأخٌر لتشكٌل 

، وٌحاولان التسدٌد نحو  8ضد  8وضعٌة 

 المرمى .
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فً بداٌة 
التمرٌن 
ٌنطلق 

اللاعب الذي 
بدون كرة 
من القمع 

الثانً 
بالجري 

الخلفً باتجاه 
 القمع الأول.

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ٌتم العمل من 
كلا الجانبٌن 

على كلى 
 المرمٌٌن .

 
 

مع التدرج  

فً الصعوبة 

ٌمكن إضافة 

ادخال 

اللاعبٌن أو 

منعهم من 

الدخول فً 

الخطوط 

 الموالٌة.
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تمارٌن التهدئة والعودة للحالة الطبٌعٌة . 
 جري خفٌف ، حركات التمدٌد والاسترخاء.

 41 % / / / 13'  



 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

  



 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

استمارة استطلاع رأي الخبراء لتحدٌد الاختبارات 

 البدنٌة



 

 

  

 

 

 أم البواقً -العربً بن المهٌديجامعة 

 النشاطات البدنٌة و الرٌاضٌة  علوم و تقنٌات معهد

 قسم التربٌة البدنٌة و الرٌاضٌة

 
 

لتحدٌد الاختبارات الخاصة بقٌاس السرعة استمارة استطلاع رأي الخبراء 
 الهوائٌة القصوى

 

 

أثر تحٌة طٌبة و السلام علٌكم و رحمة الله تعالى و بركاته . فً اطار انجاز البحث الموسوم بـ "   
دراسة  لدى لاعبً كرة الٌد"  VMA التدرٌب المتقطع جري على تطوٌر السرعة الهوائٌة القصوى

من أجل الحصول على شهادة الدكتوراه  وذلك ،ملحقة أم البواقً -الوطنٌةعلى الثانوٌة الرٌاضٌة 
الطور الثالث فً منهجٌة التدرٌب الرٌاضً، تخصص التدرٌب و التحضٌر البدنً و بعد تحلٌل محتوى 

 المصادر و الدراسات العلمٌة تم تحدٌد الاختبارات التً تقٌس الصفة البدنٌة المختارة، و نظرا لما
اعتماد أرائكم فً تحدٌد أهم الاختبارات  ناعلمٌة فً هذا المجال فقد حرص من خبرة ودراٌة تتمتعون به

 و التً تخدم هدف البحث، و لكم منا فائق الشكر و التقدٌر .

 

 ملاحظة: 

 أمام الاختبار الذي ترونه مناسبا ( ₓٌرجى وضع علامة ) 

 

 

 تمرابط خولة: ةالباحث ةالطالب

 

 

 

 الأستاذ: 

 العلمً:المؤهل 

 الجامعة :

 التىقيع:



 

 

 

 

 

 

 

  

 الاختباراث الورشحت الصفت البدنيت
وحدة 

 القياس
 الاختيار

السرعت 

الهىائيت 

 القصىي

VMA 

 (Luc LEGER  ،Course Navette 1891اختبار: ) 

 
  كن/سا

 VAM – EVAL ختبار

 
  كن/سا

 14:/54اختبار 

 
  كن/سا

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 


