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  فلا شكر بعد شكر الله
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رشادات.  عمى ما قدمه لي من نصائح وا 

 إلى كل أساتذة وطمبة معهد عموم وتقنيات النشاطات البدنية والرياضية

 بأم البواقي  
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 "  إسلام-فرح  -آلاء–اكرم  "إخوتي

 باسموإلى كل زملائي كل  
 بصيرتي وعلمني زاد الدنيا والآخرة أساتذتي من الإبتدائي إلى الجامعة  أنارإلى كل من  

 "قـلاتي يزيدوأخص بالذكر أستاذي المشرف "د.
"إلى كل عزيز لم يذكر إسمو في ىذا الإىداء ، فـإسمو منقوش في قـلبي لا يحتاج إلى  

 إلى من نبض قـلبي بحبو"   الكتابة بقـلم قد يزول حبره بطول الوقت ،
  فغضب....  اسموإلى كل من لم يجد   
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 مقدمة
 المــقدمــة

الرياضة كمجيود عقمي وفكري لازمت حياة البشرية منذ نشأتيا ومازالت تلازمو  
حاضرا ومستقبلا فالمجيود العضمي الذىني جزء لا يتجزأ من حياة الإنسان اليومية، وبمرور 

رغبة الإنسان إلى ىذا النشاط الرياضي والذي كان اليدف منو ىو الحصول الزمن ظيرت 
عمى لقمة العيش، ومع تعاقب العصور والأزمنة ظيرت الرياضة بأسموب جديد ومرت 
بمراحل مختمفة انطلاقا من الاكتشاف إلى الإبداع ثم التعميم فالتطوير، وتأكدت رغبة 

ية والروحية، وأخذت الرياضة أشكالا وأنواعا المنظرين في استغلال قدرات الإنسان البدن
ومناىج متعددة فمم تبق وسيمة لبذل نشاط زائد أو حبيسة الترفيو والاستغلال الكمالي بل 
تحولت إلى وسيمة لجمع المال وكسب الثروات والحصول عمى النجومية، وأصبحت سندا 

ين الأخرى ومن ىذا التأثير للاقتصاد والثقافة والسياسة كما ظيرت أىميتيا في جميع المياد
تأكدت ضرورة الاىتمام بيا كعمم من عموم التربية وأنشئت معاىد التربية والتدريب والتكوين 

 1.وخصصت ليا ميزانيات كبرى

فكانت تقام عدة تظاىرات رياضية في مناسبات مختمفة يجتمع فييا الرياضيون وكذا  
شتى أنواع الرياضات كالجري، القفز،  كل أرجاء العالم ويتنافسون في الأعمال فيرجال 

الرمي، وكذا الألعاب الجماعية ككرة القدم، كرة السمة، اليوكي، إلى جانب كرة اليد ىذه 
الأخيرة ومنذ نشأتيا إلى يومنا ىذا عرفت تغيير وتطور مستمرين فأصبحت تنافس الألعاب 

 كرة القدم وألعاب القوى.كنين يالأخرى التي سبقتيا بمئات الس

وكرة اليد رغم حداثتيا، إلا أنيا احتمت مكانة كبيرة في الأوساط الرياضية وأصبحت  
ليا شعبية كبيرة وكسبت مجيودا واسعا لما تتميز بو من جمال الحركات المؤداة من طرف 

                                                 
 .51 ص ،1991دار الفكر العربي ، القاىرة ،،1طأصول التربية ،  إبراىيم عصمت مطاوع : -1
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 مقدمة
ممارسييا وكذلك لما تحممو منافستيا من سرعة وكفاح مستمرين بين المياجمين والمدافعين، 

 1.يرا جيدا عمى المستويات الثلاث بدنية، تقنية، تكتيكيةولذا فيي تتطمب تحض

وفي الجزائر وبالرغم من أن معظم شبابيا يمارسون كرة القدم إلا أن كرة اليد غرست  
أوساط الشباب وأصبحت ليا مكانة كبيرة في الساحة الرياضية وأنشئت ليا  جذورىا في

قاعات وميادين خاصة وسخرت ليا الدولة العناية الكافية وحقق رياضيونا نتائج باىرة عمى 
المستوى الوطني والقاري وحتى العالمي وتحصمت الجزائر عمى عدة ألقاب قارية وسيطرت 

ات كما أن مشاركتيا  في المناسبات العالمية كانت مشرفة، سيطرة كاممة في سنوات الثمانين
وأصبح لكرة اليد الجزائرية مدرسة خاصة ليا أسموبيا الخاص وطريقة لعب معينة وتحاول 
مواكبة الركب العالمي في التطور السريع المبني عمى طرق وأساليب عممية ومناىج تدريبية 

 حديثة ملائمة.

كما يعتبر التدريب الوسيمة المثمي لموصول بالرياضي لإثبات القدرة عمى  
ث الفيزيولوجية والبيوميكانكية حيالتحكم في البدن من خلال التعبير المحكم لمختمف الآليات 

أعمى مستوى رياضي  إلىاليدف الرئيسي لمتدريب الرياضي ىو محاولة الوصول بالفرد 
تترجم ىذه الأخيرة في صفات بدنية، تكتيكية و فنية تظير  ممكن في نوع النشاط الممارس 

 2.من المستوي العالي الذي يصمو لاعب كرة اليد

نجاح ىجوم الفريق و دفاعو يكون ىو العامل الأساسي في تقنين  وقد اتفق الجميع أن 
الحديثة وتعتبر تقنية اليجوم المضاد من التقنيات من الناحية النفسية و البدنية و الخططية،

التي سيطرت عمى مختمف مراحل المعب بكرة اليد حيث أصبحت المرجع الأساسي لحسم 
و من أىمية بالغة باعتبارىا أحد الاستراتيجيات الحديثة التي بنتائج المباريات وىذا لما تكتس

                                                 
 .112ص ،1951ضي ، دار المعارف ، القاىرة سعد جلال،  محمد حسن علاوي : عمم النفس التربوي الريا -1
 .15،ص11،1993محمد حسن علاوي: عمم التدريب الرياضي ،دار المعارف لمنشر و التوزيع،ط -2
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 مقدمة
إلى تحصيميا و كذا التحكم فييا يجب اكتشاف الطرق و الأدوات التي تمكن من الوصول 

 1ى أولويات التدريب.جعميا إحدو 

وفي ضوء ىاتو المعطيات أردنا الخوض في ىذه الدراسة والتي تيدف الى تطبيق  
بطريقة تدريبية ليا خصوصيات معينة تتمثل  اقتراحيامجموعة من الوحدات التدريبية التي تم 

في التدريب التكراري ومعرفة تأثيرىا عمى اليجوم المضاد الذي ىو أسموب خططي جد فعال 
 في تسجيل الأىداف لدى لاعبي كرة اليد .

 :بابين إلىم الدراسة يقسبتوقام الباحث 

 النظري و يتضمن الفصول التالية :  بالجان الأول:الباب 

  تحديد فرضيات البحث والتي تعتبر كحل  البحث وكذافي ىذا الفصل حاولنا تحديد إشكالية
 إلى بالإضافةأىمية البحث  أسباب اختيار الموضوع، إلىتطرقنا  البحث ثممؤقت لمشكمة 

الدراسات  التعاريف الإجرائية لمتغيرات الدراسة وكذالك إلى المصطمحاتتحديد المفاىيم و 
 السابقة و التعميل عمييا

 البرنامججزء أساسي من  باعتبارىاتناولنا في ىذا الفصل الوحدات التدريبية  :الفصل الأول 
خصائص  إلى، تيااىاواتجأجزائيا جميع أشكال الوحدات التدريبية و  إلىالتدريبي مع التعرض 

 .الدوائر التدريبية و كيفية تشكيل الوحدات التدريبية فييا
 تناولنا فيو التدريب الرياضي بصفة عامة و ركزنا بعدىا عمى طريقة   :الفصل الثاني

 إلىالطريقة المتبعة في موضوع بحثنا وتعرضنا بصفة تحميمية  باعتبارىاالتدريب التكراري 
 .تأثير طريقة التدريب التكراري عمى جميع النواحي المتعمقة بالتدريب في كرة اليد

  تناولنا أىم المتطمبات البدنية رياضة كرة اليد حيث  إلىفي ىذا  تطرقنا الثالث:الفصل
موضوع البحث وتعرضنا الى الخطط  باعتبارىاالخطيطة وركزنا عمى ىاتو الأخيرة و الحركية و 

 .الدفاعية و طرق تنفيذىا و الخطط اليجومية وأىم المتطمبات التقنية الواجب توفرىا
                                                 

 .15، ص 1991،الإسكندريةالتدريب في كرة اليد ، ياسر دبور : -1



 

 

 

 د‌

 مقدمة
 قمنا في ىذا الفصل بتناول طريقة خططية واحدة فقط ىيا اليجوم المضاد  :الفصل الرابع

أىم المتطمبات الواجب توافرىا في لاعبي كرة اليد لتنفيذىا بطريقة تضمن  إلىوتطرقنا فييا 
 .نتائج إيجابية إلىالوصول 

 الجانب التطبيقي و يتضمن الفصول التالية : الباب الثاني :
 الدراسة الميدانية  لإجراءاتخصصناه مس :االفصل الخ

  المجالات الزمانية والمكانية في البحث 
  منيجية البحث و العينة المستخدمة 
  وسائل البحث و طرق جمع المعمومات 
 البحث  يالوسائل و الأساليب الإحصائية المستخدمة ف 

لتفصيل في كيفية تطبيقيا اوتم في ىذا الفصل عرض كل الإختبارت المطبقة و  
 طريقة أدائيا و تسجيميا. و 

 الفصل السادس :

  .تم عرض و مناقشة نتائج الدراسة من خلال الجداول والتمثيلات البيانية 
 الفصل السابع : 

 الاقتراحاتالعام و  الاستنتاج . 
 .المراجع و الملاحق 



  

  الإطار العام لمدراسةالإطار العام لمدراسة
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 التعريف بالبحث               التمهيدي الفصل

 الكممات الدالة في الدراسة 

 المفاهيم و المصطمحات: تحديد -1
 الوحدة التدريبية  -1-1

أصغر وحدة في السلم التنظيمي لعملية تخطيط التدريب الرياضياصطلاحا :
1 

 التعريف الإجرائي :
كن ليا يمكن عزليا ول ولا ةالتدريبيىي الشكل الأساسي والطريقة التنظيمية لمعممية   

لك ليا علاقات من واقع المنافسات السابقة و اللاحقة وفي كل وحدة علاقات متداخمة وكذ
تدريبية مجموعة من الخصائص ذاتية ومعينة عن طريق اليدف الحقيقي لمعب والتزاماتو 

 ووواجبات

 التدريب التكراري : -1-2

 أعاده عدة مرات  أي يءكرر الش :لغة

تتميز ىذه الطريقة بتكرار مضاعف لجزء من العمل لمدة قصيرة، مع فترات راحة اصطلاحا: 
الثانية كي يتم استرجاع قدرات العمل تستعمل ىذه الطريقة  الإعادةنسبية يرتاح لاعب قبل 

 2التدريب الفردي لتحسين الأداء الرياضي أثناءقبل كل شيء 

التمارين فييا من طريقة تدريب المرتفع الشدة  أداءىي طريقة تزداد شدة : التعريف الإجرائي
الطويمة  الايجابية، كما تزداد الراحة لقصوى فبالتالي يقل خلاليا الحجمالشدة ا إلىقد تصل 
تطوير كل من القوة العضمية القصوى والسرعة والقوة المميزة بالسرعة وتساىم  إلىوتيدف 

اللاىوائي كما تؤثر في الجياز العصبي نضرا لأن الأداء  ماظنبالالطاقة  إنتاجفي رفع كفاءة 
 .يكون بأقصى شدة مما يتسبب في التعب

                                                 
 .324ص ،1994، القاىرة دار المعارف،، 13طعمم التدريب الرياضي، أحمد حسن علاوي: -1
 .3، ص1988 ،الإسكندرية ، منشأة المعارف، دط، ،عصام عبد الخالق: التدريب الرياضي وتطبيقاتو-2
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 التعريف بالبحث               التمهيدي الفصل

 الهجوم المضاد   -1-3

 تعريف الهجوم المضاد:

 .خرالأىاجم يياجم مياجمة الشخص ىجم احدىما عمى  لغة :الهجوم 

جعل كلاىما  أيمن الفعل ضاد مضادة الشخص يعني خالفو وبين الشيئين  :المضاد لغة
 ضدا للآخر.

ىو عبارة عن ىجوم يتميز بالسرعة الخاطفة لحظة انتقال الفريق من الدفاع إلى  اصطلاحا:
اليجوم نحو مرمى الفريق المنافس بواسطة عدد من المياجمين يزيد عن عدد المدافعين 

إلى ىجوم المرمى قبل قيام الفريق المدافع بتنظيم خطوطو الدفاعية وينقسم  لمحاولة إصابة
1(فريقي فردي ،جماعي،)مضاد:

 

المضاد حالة اليجوم  إلىينتقل الفريق من حالة الدفاع  إنيعني  :الإجرائيالتعريف -
 .الفريق الخصم مواقع خطوط الدفاع اتخاذوالمفاجئ وبسرعة قصوى قبل 

 كرة اليد  -1-4

  .الكف أو من أطراف الأصابع إلى الكتف واليدين،جمع الأيدي  :لغة

كانت تمارس تحت أسم كرة اليد لمممعب الصغير )لمصالة( وتمارس حاليا داخل  :اصطلاحا
 .ملاعب مغمقة و كذلك عمى المستويين الدولي و الأولمبي

لاعبين بحارس المرمى بحيث يمرر  77بان فييا فريقان لكل منيا  أيضاوتعرف   
وتتألف المباراة من شوطين  الأىدافحراز ة فيما بينيم داخل منطقة الخصم لإاللاعبون الكر 

                                                 
1-Hugue Monod, Henry Vandewall, Rolland Flaudrois: physiologie du sport bases 

physiologiques des activités physiques et sportives, éd. Elsevier Masson, 2007, p 16. 
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في مرمى  الأىدافدقيقة والفريق الذي يتمكن من تسجيل أكبر عدد من  37مدة كل منيما 
 1اراة ىو الفريق الفائزبالخصم في نياية شوطي الم

ىي لعبة حديثة العمر مقارنة ببعض الألعاب الجماعية الأخرى و تعتبر التعريف الإجرائي :
 الرياضية من حيث عدد المتتبعين عبر العالم . أحد أىم الأنشطة 

 إشكالية الدراسة: - 2

كرة اليد لعبة حديثة من ضمن الألعاب الفرقية تتمثل فييا أفضل المميزات من حيث    
 .2القدرات البدنية و الميارات الفنية و المعرفية و الخططية

التي شيدت تطورا ممحوظا  تعتبر لعبة كرة اليد واحدة من الأنشطة الرياضية العالمية  
لذا أتسم المعب الحديث عند مختمف الفرق والمنتخبات العالمية بالسرعة  ،في السنوات الأخيرة

وىذا راجع إلى اىتمام المدربين العالميين بالتكوين الجيد  ،القوة في الأداء الفني الدقيقو 
ا فعالية كبيرة في للاعبين عمى مستوى مختمف الجوانب لتطوير جميع التقنيات التي لي

 المنافسات وفق مناىج عممية مدروسة.

لأساليب اللازمة لتنفيذ ويذكر عصام عبد الخالق أن طرق التدريب الرياضي من ا  
 التدريبي لتطوير الحالة التدريبية للاعب بسموك أقرب السبل لتحقيق المطموب،البرنامج 

وتعرف بأنيا النظام المتقن لإيجابية التفاعل بين المدرب واللاعب لمسير عمى الطريق 
 3اليدف من عممية التدريب الرياضي إلىالموصل 

ولقد تطور عمم التدريب بصورة سريعة واتخذت نظرياتو منحى جديد لمواكبة   
ت خططية وقدرات الاتجاىات الحديثة في كرة اليد من  طرق لعب وأداء مياري وفني وتحركا

                                                 
 .573،ص2711الرياضي،دار أسامة لمنشر والتوزيع،عمان،الأردن، عمي حسن أبو جاموس:المعجم -1
 .14،ص2778،دار الكتب و الوثائق:بغداد،مود :كرة اليد المبادئ التعميميةعبد الوىاب غازي مح -2
 . 85ص  1999دار الكتاب الجامعي ،الإسكندرية، ، 9ط،تطبيقات،وظرياتنو التدريب الرياضي عصام عبد الخالق: -3
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وفي ظل انتشار ىذه الرياضة حول العالم  وما يتطمبو من أداء أكثر تعقيدا  بدنية عالية،
كل ما ىو جديد في عمم التدريب الرياضي ضرورة لا بد من الأخذ بيا  إتباعوتطورا أصبح 

 عند التخطيط لعممية التدريب ووضع البرامج الخاصة بيا.

جيد  بشكل يعمل المناسبة الرياضي التدريب وطرق لأساليب الأمثل الاختبار إن  
يجابي  الطرق ىذه معرفة المدرب فعمى الرياضي الإنجاز مستوى وضع تحسين عمى وا 

مكانية طريقة، كل عمييا تشمل التي والمتغيرات ويتناسب واتجاىات  جيد بشكل استخداميا وا 
 .التدريب

طرق التدريب يوجد التدريب التكراري الذي يعد من أىم الطرق التدريبية في كرة  ومن  
لو الدارسين و الباحثين في الميدان التدريبي حيز ىاما في دراساتيم بعد أن  أولىاليد حيث 

 أصبحت رياضة كرة اليد واسعة الانتشار بين الصغار و الكبار. 

لكرة اليد ، أمراً تقره  بالميارات الحركية المختـمفةنية ولما أصبح ارتباط المياقة البد  
 أصبحالدراسات الميدانية والبحوث العممية الحديثة . وبعد التطور الكبير الذي شيدتو كرة اليد 

 .لزاماً عمى ممارسييا ، الإلمام بخططيا وطرقيا سواء في الدفاع أو اليجوم

جديدة يستمزم مواصمة البحث  يور وسائل و طرق ىجومظأن  إلىويضيف ياسر دبور   
تتقدم المعبة  ونتيجة ليذا التنافس الدائم والمتبادل لإيجاد طرق دفاع وطرق ىجوم مضادة ليا،

يع بين و ني الخاص بيا ويجب التمييز والتتطور الأداء الخطط إلىيؤدي تمقائيا  تزدىر مماو 
تعتبر  المضاد حيث ومن بين ىاتو الخطط المعتمدة في اليجوم يوجد اليجومخطط المعب 

تقنية اليجوم المضاد من التقنيات الحديثة التي سيطرت عمى مختمف مراحل المعب بكرة اليد 
و من أىمية بالغة باعتبارىا بوأصبحت المرجع الأساسي لحسم نتائج المباريات وىذا لما تكتس
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لوصول إلى أحد الاستراتيجيات الحديثة التي يجب اكتشاف الطرق والأدوات التي تمكن من ا
 1تحصيميا وكذا التحكم فييا و جعميا إحدى أولويات التدريب.

ونظراً لفعالية ىذا النوع من اليجوم من حيث تسجيل الأىداف خلال مباريات   
%من إجمالي الأىداف المسجمة خلال 37_ 27وصمت نسبتيا إلى فمقد  المستوى العالي 

 2المباريات أثناء البطولات العالمية

وفرقيم عمى اليجوم  لاعبييمبتدريب  الاىتماميجب عمى مدربي كرة اليد  لذالك  
أفضل المراحل اليجومية في كرة اليد الحديثة وقد دلت  الأخيرالمضاد حيث يعتبر ىذا 

ولميجوم المضاد أثر ىام إذ يسيم في  الشواىد عمى تفوق الفرق التي تجيد اليجوم المضاد،
في الوقت الذي يعمل عمى زيادة نافس ويبث فييم الرعب التأثير السمبي عمى معنويات الم

محاولات اليجوم  استخدامكما أنو يمكن  درجة الحماس والثقة و القوة والإرادة لمفريق المياجم،
جيادهضعاف الفريق المنافس و إالمضاد بغرض   مكانوأ لاتخاذوكذالك لعدم إعطاء الفرصة  ،ا 

 لحذر المنافس عند القيام بيجوم. بالإضافةالدفاعية بسيولة ىذا 

وىذا ما تدعمو البحوث العممية الحديثة التي أكدت أن نجاح أداءه يتطمب مكونات   
 بدنية مختمفة مثل :

 القوة المميزة بالسرعة والسرعة والقوة ، المرونة، المداومة.  

الاول وبالأخص تتبعنا لمعديد من المقابلات المحمية لأندية القسم الوطني ومن خلال   
عينة الدراسة )ترجي المسيمة( لمسنا نقصا في أداء اليجوم المضاد عند اللاعبين ىذا النقص 

يؤثر سمبا عمى مردود  يقمص في فعاليتيم في أداء مختمف الميارات و الخطط الرياضية مما
 الفريق.

                                                 
 95،ص1999لمنشر،مركز الكتاب  ،الإسكندريةياسر محمد دبور: التدريب في كرة اليد، -1
 .75القاىرة،ص، مركز الكتاب لمنشر، 1ط:الدفاع في كرة اليد،وآخرونعماد الدين أبو زيد،سامي محمد عمي -2
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 جل ىذه المشاكل دفعتنا الى طرح التساؤلات التالية :

 التساؤل العام:

 تحسينالوحدات التدريبية المقترحة بطريقة التدريب التكراري  تؤثر بشكل فعال في ىل 
 ليجوم المضاد لدى لاعبي كرة اليد صنف أكابر؟ا

 التساؤلات الثانوية:
  البعدي لبعض  الاختباربين الاختبار القبمي و  إحصائيةىل توجد فروق ذات دلالة

 ة لممجموعة التجريبية؟ بالبدنية بالنس الاختبارات
  البعدي لبعض  الاختباربين الاختبار القبمي و  إحصائيةىل توجد فروق ذات دلالة

 لممجموعة الضابطة؟ ةبالبدنية بالنس الاختبارات
  الاختباراتىل توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين الاختبارين القبمي والبعدي لبعض 

 الميارية بالنسبة لممجموعة التجريبية؟ 
  الاختباراتىل توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين الاختبارين القبمي والبعدي لبعض 

 الميارية بالنسبة لممجموعة الضابطة؟

 البدنية  الاختباراتلبعدي لبعض ىل ىنالك فروق ذات دلالة إحصائية في الاختبار ا
 الميارية بين المجموعتين الضابطة والتجريبية؟و 
   إحصائية بين الإختبار القبمي والبعدي لإختبار قياس سرعة ىل توجد فروق ذات دلالة

 أداء اليجوم المضاد بالنسبة لممجموعة التجريبية؟ 
  ىل توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين الإختبار القبمي والبعدي لإختبار قياس سرعة

 أداء اليجوم المضاد بالنسبة لممجموعة الظابطة؟ 
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 أهداف الدراسة :-3

سة فيما اأن نحدد أىداف الدر  ارتئينامن خلال معالجتنا لمموضوع وتصورنا لطبيعة المشكل 
 يمي:

لتطوير اليجوم المضاد مقترحة بطريقة التدريب التكراري معرفة تأثير الوحدات التدريبية ال -
 .صنف أكابر

 الاختباربين الاختبار القبمي و  إحصائيةالتعرف فما أذا كانت  توجد فروق ذات دلالة   -
  .ة لممجموعة التجريبيةبالبدنية بالنس الاختباراتالبعدي لبعض 

  الاختباربين الاختبار القبمي و  إحصائيةمعرفة فما أذا كانت  توجد فروق ذات دلالة  -
 .ة لممجموعة الضابطةبالبدنية بالنس الاختباراتالبعدي لبعض 

جد فروق ذات دلالة إحصائية بين الاختبارين القبمي والبعدي التعرف فما أذا كانت  تو    -
  .الميارية بالنسبة لممجموعة التجريبية الاختباراتلبعض 

معرفة فما أذا كانت  توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين الاختبارين القبمي والبعدي  -
  .الميارية بالنسبة لممجموعة الضابطة الاختباراتلبعض 

معرفة فما أذا كانت ىنالك فروق ذات دلالة إحصائية في الاختبار البعدي لبعض  -
 .ن المجموعتين الضابطة والتجريبيةالبدنية والميارية بي الاختبارات

 لاختبارالقبمي والبعدي  الاختبارالتعرف فما إذا كانت توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين 
  .بة لممجموعة التجريبيةقياس سرعة أداء اليجوم المضاد بالنس

  قياس  لاختبارالقبمي والبعدي  الاختبارمعرفة ىل توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين
 .الضابطةسرعة أداء اليجوم المضاد بالنسبة لممجموعة 
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 أهمية الدراسة :-4

تكمن أىمية الدراسة في الارتقاء بالرياضي من مستوى أدنى إلى مستوى أعمى وىذا   
يساعد عمى تزويد الفرق الرياضية ببعض العناصر القادرة عمى تحقيق الفوز والنتائج ما 

وكذلك إن موضوع الدراسة يعالج مشكمة مطروحة في ميدان التدريب لرياضة كرة  الايجابية،
اليد في بلادنا بل في الوطن العربي والقارة الإفريقية ككل ،وأنو يعطينا صورة ولو مصغرة 

 يب ليذه التقنية .عن عممية التدر 

إبراز أىمية الوحدات التدريبية المقترحة بطريقة تدريب التكراري في تطوير اليجوم المضاد  -
 .لدى لاعبي كرة اليد صنف أكابر

تساعد ىذه الدراسة في تطبيق مجموعة من التمارين لغرض استخداميا من قبل المدربين  -
 يد.في تطوير الصفات البدنية والميارية للاعبي ال

تساىم ىذه الدراسة في تطوير المعبة كما أنيا تيدف إلى دفع عجمة البحث العممي في  -
 رياضة كرة اليد الجزائرية. 

 .إثراء المجال العممي لإبراز مدى أىمية صفة اليجوم المضاد عند لاعبي كرة اليد -

 الموضوع : اختبارأسباب  -5

تعتبر كرة اليد من الرياضات التي تحتل مكانة مرموقة عمى الساحة الدولية و الوطنية   
المتتبع لكرة اليد العالمية الحديثة  ،رستياالممبميارات فنية رائعة تزيد من الميول  تتبعلما 

يدرك أنيا أصبحت تعتمد عمى السرعة  ,وخاصة الأوروبية منيا والتي تعتبر الرائدة في العالم 
مما  ,لقوة لما أصبح لاعبييا يتميزون بالبنية المرفولوجية الضخمة وفي نفس الوقت السرعة وا

خمق صعوبة لممنتخبات والأندية العربية كما أن تطور الخطط التكتيكية والفنية أصبح لزاما 
بجميع خططيا الدفاعية واليجومية ولعل أبرز ىذه الخطط اليجوم  الإلمامعمى ممارسييا 
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تعتبر تقنية اليجوم المضاد من التقنيات الحديثة التي سيطرت عمى مختمف  ثالمضاد حي
مراحل المعب بكرة اليد بحيث أصبحت المرجع الأساسي لحسم نتائج المباريات وىذا لما 

و من أىمية بالغة باعتبارىا أحد الاستراتيجيات الحديثة التي يجب اكتشاف الطرق بتكتس
والأدوات التي تمكن من الوصول إلى تحصيميا وكذا التحكم فييا و جعميا إحدى أولويات 

 :  إلىموضوعنا  اختيارالتدريب وعمى ىذا الأساس فمقد قسمنا أسباب 

 ذاتية : أسباب -5-1

 الجانب التكتيكي و التقني في كرة اليد  إلىميل الباحث  -
في كرة  الايجابيةعمى أفضل الطرق الفعالة لتحقيق النتائج  الاطلاعالرغبة في البحث و  -

 اليد 
منتوج شخصي يتمثل في تسطير برنامج تدريبي بطريقة التدريب  استخدامالرغبة في  -

  لتحسين اليجوم المضاد التكراري
 أسباب موضوعية : -5-2
 .بعض المدربين عمى خبرتيم المينية عمى حساب الجانب العممي اعتماد -
 .الجة مشكمة تدني المستوى للاعبيننقص مثل ىذه المواضيع و التي تعتبر ميمة ومع -
 .إفادة المدربين في ميدان كرة اليدمحاولة  -
 .براز أىمية خطط اليجوم المضادإالرغبة في  -
 .دفع بعجمة البحث العممي للؤمام -
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 فرضيات الدراسة: -6

 الفرضية العامة: -6-1

الوحدات التدريبية المقترحة بطريقة التدريب التكراري تؤثر بشكل فعال في تطوير اليجوم 
 .المضاد لدى لاعبي كرة اليد صنف أكابر

 الفرضيات الجزئية : -6-2

   البعدي لبعض  الاختباربين الاختبار القبمي و  إحصائيةتوجد فروق ذات دلالة
 .ة لممجموعة التجريبيةبالبدنية بالنس الاختبارات

  البعدي لبعض  الاختباربين الاختبار القبمي و  إحصائيةلا توجد فروق ذات دلالة
 .ة لممجموعة الضابطةبالبدنية بالنس الاختبارات

  الاختباراتتوجد فروق ذات دلالة إحصائية بين الاختبارين القبمي والبعدي لبعض 
 .بالنسبة لممجموعة التجريبية الميارية

  الاختباراتلا توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين الاختبارين القبمي والبعدي لبعض 
 .الميارية بالنسبة لممجموعة الضابطة

  الميارية البدنية و  الاختباراتىنالك فروق ذات دلالة إحصائية في الاختبار البعدي لبعض
 .ن المجموعتين الضابطة والتجريبيةبي
  قياس سرعة أداء  لاختبارالقبمي و البعدي  الاختبارتوجد فروق ذات دلالة إحصائية بين

 اليجوم المضاد بالنسبة لممجموعة التجريبية 
 قياس سرعة  لاختبارالقبمي و البعدي  الاختبارتوجد فروق ذات دلالة إحصائية بين  لا

 الضابطةأداء اليجوم المضاد بالنسبة لممجموعة 
 



  



  

 تمييد

 الوحدات التدريبية -1

 مفهوم البرنامج -1-1

 مفهوم البرامج التدريبية -1-2

 أهمية البرامج  -1-3

  التدريبية البرامج أهداف -1-4

 تحديد الأنشطة داخل برنامج التدريب الرياضي -1-5

 مبادئ تصميم برنامج التدريب الرياضي  -1-6

 أسس تصميم البرامج التدريبية الرياضية -1-7

 محتوى برنامج التدريب الرياضي -8 - 1

 الوحدات التدريبية  اتجاهات -1-9

 مكونات وحدة التدريبية -1-10

 أشكال تنفيذ الوحدات التدريبية  -1-11

 خصائص الدوائر والوحدات التدريبية -1-12

  خلاصة

 



 

 
 

18 

 التدريبية الوحدات                الأول الفصل

  تمييد

ممتيييدة زمنييييا ويممييييا بيييي المسيييتدبل وتتضيييمن تحدييييد ا هيييداف  التخطييييط يمميييية شيييا ة
نجييياح أي برييييي بيييي  ننسيييب يمكييين ان وتحديييد طيييري تحديدهيييا بيييي ضيييوم المتيييييرات المسيييتدبمية

يممييية بنييام التييدريب وبدييا لخطيية يمكيين تطبيدهييا والسييير بموجبهييا لفتييرة زمنييية تطييول أو تدصيير 
وبدييا لظييروف المسييابدات التييي ميين اجمهييا يييتم ايييداد الفريييي  وهييذأ الفتييرة الزمنييية تبييدأ بالوحييدة 

يييية التخطييييط يسيييمل الجريييية التدريبيييية أسييياس يمم تعيييد الوحيييدة التدريبيييية أو مييياالتدريبيييية حييييث 
 لمتدريب الرياضي. اليومي
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 الوحدات التدريبية -1

 مفيوم البرنامج : -1-1

البرنامج هو تمك الخيارات التعميمية المتو عة و التي تنبع من المنهج وكل ما يتعمي  
 1بتنفيذأ و يشمل الزمن المدرب اللايب والطريدة و الإمكانيات و المحتوى و التنظيم

ويعربه مفتي أبراهيم " الخطوات التنفيذية بي صورة أنشطة تفصيمية من الواجب الديام  
يها لتحديي الهدف لذلك نجد أن البرنامج هو أحد يناصر الخطة وبدونه يكون التخطيط 

 2نا ص

وتدول ليمل زهران بأنه مجموية خبرات نابعة من المنهاج ومعدة و بي تنظيم يزيد من  
مجموع الخبرات التعميمية  إللويتطمب ذلك أن يضم البرنامج بالإضابة أمكانية تنفيذها 

المتو عة و المختارة من المنهاج كل ما يتعمي بتنفيذها من و ت ومكان و أدوات و طري 
 3تدريس ودور كل من المدرس و التمميذ بي تنفيذها

 مفيوم البرامج التدريبية : -1-2

التدريب الرياضي تستخدم التمرينات و التدريبات اللازمة لتنمية المتطمبات  برامج 
ويتبع التدريب مبادئ لذالك تخطيط العممية التدريبية يمل أساس هذأ  بالمسابدة،الخاصة 

تفهم كامل من المدرب الرياضي  بل البدم بي وضع البرامج  إللالمبادئ التي تحتاج 
 4التدريبية طويمة المدى.

                                                           
 .57ص ،1999 الداهرة، دار الفكر العربي، نظريات وأسس التدريب الرياضي، :يسي أحمدبسطو -1
 1997مصر، الداهرة، مركز الكتاب لمنشر، المخططة لفري كرة الددم،،الجزم الأول، البرامج التدريبية: مفتي إبراهيم حماد-2

 .260 ،ص
 .96ص، 1991بي التربية الرياضية،دار زهون، الداهرة، المناهج التدريبية :ليمل يبد العزيز زهران-3
مكتبة المجتمع العربي لمنشر ، 1ط ،لممستويات العميا الناشئين يمم التدريب الرياضي،نظم تدريب :يامر باخت شياتي -4
 .36،ص2013يمان، التوزيع،و 
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بي النشاط  يشتركواإيجاد الفرص المناسبة لأيضام الفريي لكي  إللتهدف  وهي 
الددرة يمل التناسي الحركي  اكتسابالبدنية و  ومهارتهمالرياضي لتنمية كفايتهم الرياضية 

 والتدريب يمل ألوان من النظام والإيداع.

رامج الرياضية بي مجال التدريب الرياضي نلاحظ أنها تحتوى يمل بال استدرامويند  
 انطلا اأهداف جزئية تسعل كل وحدة تدريبية تحديي هدف جزئي وذلك  إللهدف يام مدسم 

من التدريب بشتل أنوايه )بدني ، مهاري ، خططي ، ذهني ، نفسي (، وهذأ التدريبات 
التخصصي الذي يمارسه كما تسعل  طلنشاالمستويات العميا بي ا إللتسعل لموصول بلايب 

 تحديي إنجاز أبضل لمفري الرياضية.  إلل

مجموية من التدريبات مدسمة بشكل مدروس يمل ويرى الباحث بأن البرامج التدريبية  
أسس يممية ومنظمة بهدف تحديي مجموية من الأهداف الفردية لكل  يب وأهداف 
جمايية لمفريي بي نشاط جمايي وتتسم بالوا عية بي التخطيط وبدا للإمكانيات المتوبرة مع 

 ر العام ضرورة المرونة بي التسيير والتنسيي أثنام تنفيذ البرنامج يمل مدا

 1أىمية البرامج : -1-3

 لمبرامج أهمية يمكن أدراجها بما يمي : 

 .تسايد بي نجاح الخطط التدريبية – 1

 .الأهداف إللتسايد بي الوصول  – 2

 .و العشوائية بي التنفيذ ا رتجالتبعد  – 3

 .تسايد بي د ة التنفيذ – 4

 .الأمثل بي الو ت ا ستثمارتسايد يمل  – 5
                                                           

 .36،ص2014،مكتبة النسر العربي لمنشر و التوزيع،يمان،’تخطيط التدريب بي كرة اليد: يودة أحمد يريبي -1
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 ة : يتدريبالأىداف البرامج  -1-4

 تكتيكية، تدنية، تربوية، نفسية، تعميمية. أهداف بدنية،

 بناء البرامج التدريبية في المجال الرياضي :  -1-4-1

يعتبر بنام البرامج التدريبية من أهم الأيمال التي يهتم بها العاممون بي المجال  
 .مان الوحيد لأحداث النمو المطموبالضممية المدننة هي عالتدريب الرياضي لأن البرامج ال

" الخطوات التنفيذية بي صورة أنشطة تفصيمية من الواجب الديام  إبراهيمويعربه مفتي  
ها لتحديي الهدف لذالك نجد أن البرنامج هو أحد يناصر الخطة وبدونه يكون التخطيط ب

 1نا ص

 تصميم البرامج التدريبية : -1-4-2

حنفي محمود مختار أنه كي يتم تصميم البرامج التدريبية الرياضية لتنفيذ خطة  يرى 
بي إطار التخطيط المتكامل بأنه من الأهمية أن يشمل العناصر التالية و بدرجة يالية من 

 2التفصيل

 التدريبي الرياضي : البرنامجالمبادئ العممية التي يقوم عمييا  -1-4-3

ن يبنل يمل الأسس و المبادئ العممية بالدرجة الأولل مثل إن برنامج كرة اليد يجب أ 
 ،ويمم النفس الرياضي،يمم الحركة . الأيضاميمم وظائف 

 اليدف العام و الأىداف الفرعية لبرنامج التدريب الرياضي :  -1-4-4

يكون هدف البرنامج يستمد هدف البرنامج من هدف الخطة ،كما أن من الأهمية أن  
بد ة يساهم بدرجة كبيرة بي  الأهدافيفصل هدبه ين محتواأ وتحديي  وأن   ، ابلا لمتحديي

                                                           
 .265، صنفس المرجع :مفتي إبراهيم حماد-1
 .10ص ،1992مصر، الفكر العربي،)د ط(،الداهرة، برنامج التدريب السنوي بي كرة الددم،دار: راحنفي محمود مخت -2
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الأنشطة المناسبة وتحديد أبضل بدائل التدريب والتعمم كما يسايد بفعالية بي الديام  اختيار
 بعممية التدويم. 

 تحديد الأنشطة داخل برنامج التدريب الرياضي :  -1-5

 و التهدئة وكذا الأيداد بمختمف أنوايه)بدني ،مهاري ، خططي، نفسي( الإحماممثل 

 تنظيم الأنشطة داخل برنامج التدريب الرياضي :  -1-5-1

 يعتمد تنظيم الأنشطة داخل برنامج التدريب الرياضي يمىعدة يناصر منها :

  تنظيم حمل التدريب 
  تنظيم مكونات حمل التدريب 
  تنظيم درجات حمل التدريب 
  زيع أزمنة التدريب تو 

 1مبادئ تصميم برنامج التدريب الرياضي : -1-6

و وضع برنامج نذكر يند تصميم أ مراياتهاهنالك العديد من المبادئ التي يجب  
 : منها

  المتوبرة بي النادي  الإمكانياتأن يكون البرنامج متماشيا مع 
 و يطور خبرات اللايبين  يخدم 
 و الفني و البدني للايبين  يرايل المستوى الخططي 
  يعمل يمل تحديي الأهداف الموضوية بي خطة التدريب 
  يعتمد بي تنفيذأ يمل المدربين ذو الخبرة و الممارسة 

 

                                                           
 .36مرجع سابي،ص: أحمد يريبي يودة -1
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 أسس تصميم البرامج التدريبية الرياضية : -1-7

 أن يخطط البرنامج بحيث يسمح بالتددم بأ ل تكرار ممكن  - 1 

 تنظيم البرنامج بحيث يتبع و ت ملائم لمتدريب  - 2

 أن يبنل البرنامج يمل ضوم الإمكانيات المتوبرة  - 3

 المحتوى الذي سيتم التركيز يمل تنفيذأ خلال الموسم الرياضي  اختيار - 4

أن يددم البرنامج الأنشطة الدابمة  ستخدام طري تدريبية غير الشكمية أو التدميدية  - 5
 التكامل كعممية تربوية و كمفهوم بي التربية الرياضية من خلال مداخل منطدية إدخالويجب 

 :يجب مراعاتو عند تنفيذ البرنامج ما -1-7-1

  أجرام الفحص الطبي الشامل يمل اللايبين  بل البدم بي التدريب. 

 الصعب إلليممية التدرج بي التدريب من السهل  ةمرايا.  

 الو ت الكابي إيطائهابدم التدريب و   بل الإحمامبعممية  ا هتمام.  

ض الطا ة التي تصرف بي التدريب الكامل بعممية تيذية الرياضيين وتعوي ا هتمام
 ا ندطاعاللايبين يمل التدريب ويدم  ا ستمرارية بمبدأ ا هتمامبشكل يممي ضرورة و 

 1التي تحدث أثنام التدريب الإصاباتومعالجة 

 

 

 

                                                           
 .37ص ،مرجع سابي: يودة أحمد يريبي -1
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 برنامج التدريب الرياضي:  محتوى -8 - 1

محتوى البرنامج يأخذ من محتوى الخطة وهو يبارة ين جميع الأنشطة التي تحتويها 
 الخطة التدريبية و الوحدات التدريبية وهو يمل الأغمب كالتالي :

 الإداري الجزم 
  الجزم التحضيري 
  الجزم الرئيسي 
 1الجزم الختامي 

يمكن أن تتم يممية تحديد وحدات تدريبية بدون وجود برنامج  يرى الباحث أنه   
سطر من  بل و بدون هذا البرنامج تصبح يممية التدريب بدون بائدة حيث يمكن الدول أن 
الوحدات التدريبية بي البرنامج الرياضي يبارة ين كشف يوضح العمميات المطموب تنفيذها  

 .لعممية التدريب الرياضي  نتهاماو ميعاد  ا بتداممبينا بصفة خاصة ميعاد 

 : التدريب وحدة -1-8-1

يسمل الجرية التدريبية أساس يممية التخطيط اليومي،  تعد الوحدة التدريبية أو ما 
 2وينظر إليها يمل أنها أصير وحدة بي السمم التنظيمي لعممية تخطيط التدريب الرياضي . 

والشكل الأساسي والطريدة التنظيمية المثمل تعتبر وحدة التدريب اليومية حجر الزاوية  
 3لضمان نجاح العممية التدريبية .

ويرى الباحث أنه لكل وحدة تدريبية أهداف بدنية و خططية ونفسية و تربوية يجب أن  
، و د يكون ريبي خاص بتنمية النواحي البدنيةتحددها جميعا ، بدد تكون الوحدة ذات هدف تد

                                                           
 .38مرجع سابي،ص: يودة أحمد يريبي -1
 .324،ص1994،الداهرة،13يمم التدريب الرياضي،دار المعارف،ط:أحمد حسن يلاوي -2
 مركز الكتاب لمنشر ،1ط والناشئين، ج تربية وتدريب البرايممالنمكي:تخطيط براجمال إسماييل  يمرو أبوالمجد، -3
 .383ص ،1997،



 

 
 

25 

 التدريبية الوحدات                الأول الفصل

الأدام الفني بمهارة ما، وبذالك يمكن الدول أنه تختمف أشكال تركيز الوحدة يمل تحسين 
 طوال الموسم الرياضي  استخدامهاالوحدات التدريبية من حيث 

 أىداف الوحدات التدريبية :  -1-8-2

 تنحصر أهداف الوحدة التدريبية بي واحد أو أكثر من الأهداف التالية : 

 أهداف خططية *أهداف نفسية             *أهداف بدنية              * 

 أهداف أخلا ية   *أهداف معربية            *    أهداف مهارية         *

 ،  يزيد هدف الوحدة التدريبية يمل هدبين بالنسبة لممراحل السنية  أنومن المفضل 
 1ويجب مراياة أن يحدد كل هدف من أهداف وحدة التدريب اليومية بكل يناية و د ة.

 : بيةير دالتزمن الوحدة  -1-8-3

يوامل يدة من أهمها محتويات  إللإن زمن الوحدة التدريبية يمل العموم يرجع  
ية كونها من الألعاب التي تتميز الوحدة التدريبية و واجباتها ونوع الفعالية أو المعبة الرياض

فذة وزمن الراحة بين التكرارات بضلا ين يدد التكرارات المن الدوة أو السرية و التحمل،ب
 2.المجموياتو 

سايات ويمل هذا  5أو  4د يدة إلل  30وزمن الوحدة التدريبية يمكن أن يمتد من  
 الآتي : إللالأساس يمكن أن ندسم الوحدات التدريبية حسب الزمن المستيري بيها 

 .د يدة 90 إلل 30وحدات  صيرة من  -1

  .سايات 3 إللسايات  02وحدات متوسطة من  -2

                                                           
 .260-259،ص1999التدريب الرياضي التكامل بين النظرية والتطبيي،الداهرة، مركز الكتاب، يادل يبد البصير: -1
 .172،ص2014’الصفام لمنشر و التوزيع،يمان ،دارمهارات التدريب الرياضي أحمد يوسف متعب الحسناوي: -2
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  .سايات( 03من  وحدات طويمة )أكثر -3

الأيظم بي  ا ختلافمن خلال المسح الشامل لزمن الوحدات التدريبية يظهر أن  
تميزت الوحدات التدريبية  زمن الوحدات التدريبية بي الألعاب والفعاليات الرياضية الفردية.

 1الخاصة بالألعاب الفر ية بتدارب كبير و ثبات نسبي بي زمن و حداتها التدريبية

 الشكلوزية يمل مد يدة  90ويمل العموم بأن معدل زمن الوحدات التدريبية هو  
 التالي :

  د ائي 05المددمة.  

  د يدة 25 إلل 20الأيداد من.  

  د يدة 60 إلل 45الدسم الرئيسي من.  

  د ائي 10 إلل 05الدسم الختامي من.  

 :  الوحدات التدريبية اتجاىات -1-9

التدريبية يمل مجموية تمرينات )أحمال تدريبية( وتكون موجهة  الوحدة وتحتوى 
 ا تجاأأو متنوية ) المفرد(، ا تجاأالمتكررة ) محتوياتهالتحديي واجبات بردية مشابهة بي 

و فها من بنام ا لمهدف الوحدة التدريبية بي ضوم مدالمركب(، وكلاهما يختمف ين الآخر طب
ويتو ف نوع وشكل المحتوى التكويني يمل طبيعة النشاط وحالة  ،رالتكوين الأكب أو

 .خصائص الرياضي الفردية 

 2 هما: اتجاهينولوحدة التدريب 

                                                           
 173صمرجع سابي، أحمد يوسف متعب الحسناوي: -1
 ،1998 ،الإسكندريةمنشأة دار المعارف،  أسس التدريب الرياضي وتطبيداته،و   وايد أمر الله أحمد الباسطي: -2

 128-127ص
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 المنفرد لوحدة التدريب :  الاتجاه -1-9-1

واحد بدط ،بدد يكون  اتجاأبي  ونمن تمرينات يكة وى الوحدة التدريبييعني أن محت 
معتمدا بي ذالك يمل ا نفجارية موجه نحو تطوير الددرة اللاهوائية مثل السرية أو الدوة 

، أو موجه نحو تطوير الددرة الهوائية كالتحمل ين طريي بالطا ة اللاهوائية الإمدادنظام 
 المهارات، أو موجه نحو تطوير نوع معين من ةبالطا النظام الأوكسيجيني للإمداد 

 لوحدة التدريب :  المركب الاتجاه -1-9-2

 اتجاأيعنل أن محتوى الوحدة التدريبية من تمرينات يكون متعدد ومختمف من حيث  
المنفرد )هوائي و   ا تجاأالشكمين التدريبين السابدين معا ذات ، بدد تشتمل يمل التنمية

 1هوائي (

المركب( بواجبات متباينة  ا تجاأويندما يتعمي الهدف من الوحدة التدريبية) ذات  
يصبح الربط والتسمسل لمحتواها أمرا غاية الأهمية وكذا مراياة العلا ة بين الحمل و الراحة 

بالمستوى( ، ومن ثم صعوبة توجيهها حيث أن إنجاز العمل هنا يتطمب أكثر  ا رتدام)أسس 
 بالطا ة . لإمداداما ظن

المركب أهدابها كان  زما يمل المدرب  ا تجاأالوحدة التدريبية ذات  يولكي تتحد 
دا لتأثيرها يمل بمراياة أسس و شروط تطوير كل مكون من يناصر الوحدة التدريبية ط

ان أكثر بايمية ، ولذا وجب يمل المدرب يند تخطيط الوحدة التدريبية مالناحية الحيوية لض
محتوى الوحدة وكذا تحديد د يي لشدة   تجاهاتتتابع المنظم )المتسمسل( المنطدي مراياة ال

 2كل تمرين ويدد مرات التكرار وبترات الراحة الخاصة به .

                                                           
 128-127أمر الله أحمد الباسطي: مرجع سابي،ص -1
 129،صنفسه مرجع  -2
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 : 1وينبيي أن تحتوي الوحدة التدريبية يمل مايمي

 تحديد وسيمة و جرية يممية التهيئة والأيداد. 
 ترتيب وتسمسل تمرينات الجزم الرئيسي. 
 تحديد حمل التمرينات. 
 تحديد أهم النداط التعميمية لممهارات الحركية أو الخططية. 

 مكونات وحدة التدريبية :  -1-11

 2تتكون الوحدة التدريبية من ثلاثة أجزام

 من الوحدة التدريبية :  الإعداديالجزء  -1-11-1

يعتبر هذا الجزم أول أجزام وحدة التدريب، ويطمي يميه بي المجال الرياضي العديد  
 إلل بل الحمل، المددمة وغير ذالك، ويهدف  التسخين، بترة ماو  كالإحمام المصطمحاتمن 

تجهيز اللايب لأدام الجزم الرئيسي من خلال تهيئة أيضام وأجهزة الجسم المختمفة بطريدة 
ت الجزم الرئيسي لوحدة التدريب منظمة وتدريجية لتحمل أيبام الحمل الدادم لتدريبا

 المباريات، وتضمن يدم حدوث أي إصابات. و 

 3 لموحدة التدريبية:ويمكن تمخيص أهم الواجبات التي يهدف إليها الجزم الإيدادي  

 .و المرونة والمطاطية اللازمة ا سترخامالعضلات  إكساب: العمل يمل التسخين

 

                                                           
 324ص أحمد حسن يلاوي: مرجع سابي، -1
 .132ص. أمر الله أحمد الباسطي: مرجع سابي، -2
 .327ص مرجع سابي، أحمد حسن يلاوي: -3
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البدنية العامة تدريجيا بواسطة التمارين  الوظيفية: يتم بيه تهيئة أجهزة الجسم الأحماء 
 1:البسيطة والمختمفة و التي تهدف إلل

 يدبع من الدم بي كل ضربةالعمل يمل زيادة سرية نبضات الدمب وزيادة كمية ما 
 تساع الأويية الشعرية  يمل العمل  إثارة بايمية الجهاز العصبي وا 
  العمل يمل تسخين مستوى التوابي والأدام الحركي 
 العمل يمل ربع درجة حرارة الجسم وتنشيط الدرة الدموية. 

 التنظيم الحركي :

 والتهيئة لممهارات الحركية الخاصة  الإيداد 

  لردة الفعل  استجابةمحاولة الوصول لأ صل دراجات 

 الناحية النفسية :

 الإيجابية لممارسة التدريب. ا نفعالية ا ستثارة 

 2نفسي لمتدريب استعداد محاولة خمي أ صل 

يداد خاص والمهم بيه الإيداد الخاص الذي  إللويندسم الجزم الإيدادي   إيداد يام وا 
يهدف مباشرة لإيداد الفرد لمواجب الذي يدوم بممارسته أو  بي بداية الجزم الرئيسي من 

 3ويستخدم بي هذا الجزم التمرينات الخاصة، و تمرينات المسابدة. الوحدة التدريبية،

                                                           
 دار للايبي كرة السمة يمل الكراسي المتحركة لممعو ين، الأيداد البدني والمهاري جمال صبري برج،نعيم يبد الحسين: -1

 .136ص ،2012 الأردن،،  ،يمان دجمة
 .164ص ،2010يمان، دار وائل لمنشر والتوزيع، الخواجا: إبراهيم مهند حسن البشتاوي،أحمد -2
 .165ص ،مرجع سابي أحمد أبراهيم الخواجا: مهند حسن البشتاوي، -3
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كبير بين الفترة التي يستير ها الأيداد وطبيعة الجزم الرئيسي  ارتباطويرى الباحث أن هنالك 
ومن الأبضل أن يستيري  ، وكذالك بالنسبة لمحالة الجوية و طبيعة الفردمن الوحدة التدريبية

  .من الزمن الكمي لموحدة التدريبية 1/5حوالي  الإيداديالجزم 

 : جزء الرئيسي من الوحدة التدريبيةال -1-11-2

الجزم الرئيسي من الوحدة التدريبية يمل تمك الواجبات التي تساهم بي تنمية  يحتوى 
 ليه الوحدة التدريبية. إالحالة التدريبية لمفرد وتحدد تمك الواجبات طبدا لمهدف التي ترمي 

ويمل المدرب أن يضع بي ايتبارأ أن الجزم الرئيسي من الوحدة التدريبية يجب أن  
 ا ستجابةنظرا لأن  درة الفرد يمل  ،وانتباأيبدأ بتمك التمرينات التي تتطمب أ صل جهد 

 بايتبار وذالك ،مباشرة الإيداديالتركيز والتوابي تكون بي أحسن حا تها يدب الجزم و 
 الجزم من الوحدة التدريبية  ام بوضيفته يمل أكمل وجه . 

وبي أغمب الرياضات يشكل التدريب التدني التكتيكي الجزم الرئيسي من الوحدة  
 1.التدريبية  بل تنمية الدوة

، يستحسن مراياة الترتيب التالي تدريبية التي تتكون من يدة أهدافبي حالة الوحدة ال 
 يسي : بي محتويات الجزم الرئ

يتطمب من مباشرة ، ونضرا لأن تعمم المهارات الحركية  الإيداديبالتعمم يدب الجزم  البدم -
جهاد الجهاز إيستطيع التركيز الكامل إ  بي حالة يدم  ، و وا نتباأالفرد الددرة يمل التركيز 

 العصبي. 
حساسه  يمي ذالك  ممارسة التمرينات التي تعمل يمل تطوير السرية  بل إرهاي الفرد وا 
 تطوير و تنمية السرية .  إللتؤدى والفرد المجهد   تؤدي  يكون التمرينات التبالتعب، 

                                                           
1

- Tudor o.bompa:périodisation de l’entrainement, programme pour 35 sport, editionvigot 

,France ,2007,p17. 
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جزم الختامي من الوحدة أما تمرينات تطوير الدوة العضمية أو التحمل بأنها تحتل ال -
 .التدريبية
الوحدة التدريبية يمل الكثير من الواجبات والأهداف  احتوام مويموما يفضل يد 
  .بالحالة التدريبية لمفرد ا رتداملضمان 
 120 إللد يدة  90ويتراوح زمن الجزم الرئيسي بي التدريب العادي الذي يتكون من  

ذلك ، ويموما يتحدد الزمن الكمي لموحدة التدريبية 3/4أو ثلاث أرباع  2/3د يدة من ثمثي 
تنمية السرية  إلل، بالوحدة التدريبية التي تهدف نسبة لمطابع المميز لحمل التدريببال

أ صل حمل، ويمل ذلك يدل الزمن ، بينما يتطمب تنمية الحمل  باستخدامالدصوى تتميز 
 زمنا أطول وحملا أكثر من حيث الشدة. 

الرياضة الممارسة ، بترتبط بنوع تنمية الدوة العضميةأما بيما يتعمي بزمن حصة 
 ساية( بي الفترة الإيدادية، بي حين   02ومرحمة التدريب، و د تستيري حتل سايتين )

 .د يدة بي بترة المنابسات 45تتجاوز 
 الجزء الختامي من الوحدة التدريبية :  -1-11-3

التدريجي لحمل  ا نخفاضالتهدئة ثم  إلليهدف هذا الجزم من الوحدة التدريبية  
 1.يالأوكسيجينلحجم دبع الدمب، و تعويض الدين  ا ستشفام استعادةالتدريب و 
لات يتمركز حمض اللاكتيك بي العض ببعد الحصة التدريبية خاصة العالية الشدة، 

د يدة  20 إلل 15، ويميه بعمل هوائي ضعيف الشدة من الرياضي مما يترتب ينه التعب
يستطيع بواسطته الجسم التخمص من نصف الكمية المتراكمة من حمض اللاكتيك مما 

 2لمحصة التدريبية الدادمة. ا ستشفام استرجاعيسايدأ يمل 
وبي هذا الجزم من الوحدة التدريبية ينخفض مددار الحمل الوا ع يمل كاهل الرياضي  

، مع ملاحظة ديم تكميفه بالواجبات التي ما ستشفابصورة تدريجية لممسايدة بي استعادة 
                                                           

تخطيط وتصميم البرامج  لجمايية،المدرب الرياضي بي الألعاب ا يمي بهمي البيك،يماد الدين يباس أبو زيد: -1
 .149ص ،2003، منشأة المعارف،الإسكندرية ،1الأحمال التدريبية نظريات تطبيدات:طو 
 .16ص ،2005 المركز العربي لمنشر،الداهرة، ،2التدريب الرياضي بي السباحة،ج  إستراتيجية حمد يمي الدط: -2
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. وبي معظم الأحيان يربط هذا الجزم بالطابع ا نتباأتتميز بصعوبتها أو المطالبة بتركيز 
 ا سترخاممرينات ت إلل بالإضابةالصييرة  الألعابالسار الناتج ين ممارسة  ا نفعالي
 المختمفة. 

 كما يمكن أبدام بعض الملاحظات والتوجيهات المرتبطة بالوحدة التدريبية .
 أشكال تنفيذ الوحدات التدريبية : -1-11

 إلل مفرداتهايفضل أن يساهم اللايبين بي أدارة بعض أ سام الوحدة التدريبية أو  
ويمكن أن تنفذ الوحدات التدريبية بأشكال يدة بهدف تحديي بعض الأغراض  جانب المدرب،

 ويمكن أن نميز أشكال الوحدات التدريبية الآتية :  ا جتماييةالبدنية و النفسية و التربوية و 
 الوحدات التدريبية الفردية :  -1-11-1

أ سام الوحدة يتم بيها تنفيذ الأحمال التدريبية بشكل بردي من  بل كل رياضي وبي 
، وهي تتفي مع الدايدة الفردية لمتدريب ومثل هكذا وحدات تدريبية تتيح جميعها التدريبية

الفرصة لوضع مفردات الحمل التدريبي بصورة بردية وينظم بيها أدام المهارات طبدا  بلممدر 
 1لدى الرياضي. الإبداعلخصائص كل رياضي وتعطي مجا  كابيا لروح 

 التدريبية الجماعية  الوحدات -1-11-2
يمكن أن تصمم الوحدات الجمايية لرياضيين يدة وليس من الضروري أن تختص  

 .بصورة جمايية اإذ يمكن لرياضي الألعاب الفردية أن يتدربو  بالألعاب الفر ية،
ويمل الرغم من أن هذأ الوحدات تكون مخالفة لدايدة الفردية بي التدريب ا  أنها  

فسية  سيما نالو  الإراديةيند تطوير العلا ات الجمايية و الصفات  ا هتمامتكون موضع 
 2بي مرحمة المنابسات

وهي مزيج بين الوحدات التدريبية المنفردة و  :الوحدات التدريبية المختمطة -1-11-3
بدط بي مرحمة الرئيسية حيث يدوم كل  ا ختلافالوحدات التدريبية الجمايية حيث يكمن 

 بهمبرد بتنفيذ الخطط الفردية الخاصة 
                                                           

 174مرجع سابي،ص أحمد يوسف متعب الحسناوي: -1
  .175صنفسه،  -2
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 1:خصائص الدوائر والوحدات التدريبية -1-12

الوحدة التدريبية ين أخرى تبعا  ختلاف الوظائف والأهداف أما الدوائر  تختمف
التدريبية وبي مددمتها الدائرة الأسبويية التي تضم مجموية من الوحدات بيه تتكرر يدأ 

رية الفصمية والسنوية لعدأ مرات ضمن خطة منتظمة لتكون بالتالي كلا من الدائرة الشه
المنطمي العممي الدائم يمل  ايدة التبديل بي ثدل التدريب  . والدائرة الأسبويية هيسنوات

بين الحد الأدنل و الحد الأ صل والراحة ا يجابية و د أثبتت التجارب والدراسات العممية أن 
الحد الأ صل لثدل التدريب يجب أن يتكرر مرتين إلل ثلاث مرات خلال الدائرة التدريبية 

تييير لمدة تتراوح بين شهر وشهرين خلال مرحمة العداد الأسبويية التي ثبتت تكرارها دون 
 العام .

أما بي المرحمة الرئيسية بتطبي هذأ الدائرة لمدأ شهر واحد ثم تتجه خطة التدريب 
ويند إيادة الدائرة التدريبية الأسبويية  بد من المحابظة يمل  نحو دوائر تدريبية جديدة ...

 .والوظائف الأهداف

التييير بيمكن أن يتم بي الوسائل والطري أو بي صعوبة حجم التمرينات  أما
والألعاب التي يجوز أن ترتفع و تنخفض تبعا لحالة اللايب و حاجته لفترة الراحة و تجدر 
الإشارة إلل أن الدورة الأسبويية ذات أهمية بالية بي مرحمتي الأيداد العام والخاص... أما 

السبا ات عتمد يمل نظام و نوع المباريات و سي أي مرحمة السبا ات تبي مرحمة الأيداد الرئي
و مدى حاجة اللايب للأيداد لها وبعبارة أخرى تعتمد مرحمة المنابسات يمل تديم الخطة 
الأسبويية ووحداتها التدريبية بما يتلائم مع أيام السبا ات وأيام ا ستراحة مع ضرورة التركيز 

 ذل الجهد و الكفاح لتحديي الفوز بي المباريات .يمل الناحية النفسية بي ب

                                                           

التوزيع الوراي لمنشر و اتجاهات حديثة بي التدريب الرياضي، مؤسسة  :محمد جاسم الياسري ،مروان يبد المجيد إبراهيم-1
  64-62، ص  2015، 1ط، 
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( الدائرة السنوية )الخطة السنويةوتوضع الدوائر التدريبية الأسبويية يمل أساس نظام  
الدائرة السنوية لمتدريب إلل دوائر تدريبية )صييرة(  وتعتبر أبضل طريدة مناسبة لتدسيم

والأهداف الخاصة بالخطة الدريبة  متكررة والتي تؤدي بشكل تدريجي إلل تحديي الوظائف
 والبعيدة لمتدريب الرياضي .

بفي  ، بل كل شيم يمل ديناميكية الحملن أساس تكرار الدائرة التدريبية يعتمد إ
الألعاب الرياضية تعتبر طريدة الأربع دوائر تدريبية هي الأبضل وهناك طريدة الخمس أو 

كس ثلاث دوائر تدريبية بما دون بالعأو ست دوائر تدريبية متتالية ) تخطيط طويل( 
 .تخطيط  صير()

إن نظام الدوائر الأربع التدريبية المستعممة بي اغمب الألعاب مبنية يمل التدرج  
بالحمل بي الأسابيع الثلاث الأولل وبي الأسبوع الأخير ينخفض مستوى الحمل جزئيا 

 ي لمنتيجة الرياضية.وتتكرر هذأ الديناميكية بحيث تحدي ا رتفاع بي النمو الكم

وتستعمل الدوائر التدريبية الأسبويية بي كل الألعاب الرياضية... وهي نفس الو ت  
أكثر تجاوبا مع نظام وطريده الحياة العممية... بنظام العمل اليومي مدسم أيضا حسب أيام 

ذا كانت المنابسات تجري بي أيام ا لجمعة بفي الأسبوع و التي تنتهي بيوم الجمعة )الراحة( وا 
هذأ الحالة يبدأ ثدل الحمل بالنمو بي بداية الدائرة و يرتفع لمدمة بي الوسط من الأسبوع وبعد 
ذلك يأخذ بالهبوط تدريجيا و يعتبر بن توزيع محتويات ومفردات الخطة الأسبويية مشكمة 
 أساسية بدد توضع السرية أو تدرب السرية بي بداية الدسم الرئيسي من الخطة أو تعمم
المهارة و تثبيت الخطوات الفنية لها ثم تمرينات الدوة والتي تكون بي النهاية أما المطاولة 

 بإنها توضع بعد ا نتهام من العناصر كابة لمخطة اليومية .

يكون مددار الحمل  زيادة مستمرة بفي بداية الأسبوع كما يكون الحمل التدريبي بي  
كذلك بان مدة  )%100إلل 90%( بينما بي وسط الأسبوع يرتفع من ) 40إلل  30من )

التدريب بي البداية الأسبوع تكون من ساية إلل سايتين أما وسط الأسبوع بترتفع إلل ثلاث 
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سايات وبي نهاية الأسبوع يهبط الحمل بشكل تدريجي إلل ما كان يميه بي بداية الأسبوع و 
 % ( و المدة حسب المنابسة .100بي الأخير أي يوم )السباي( يرتفع الحمل إلل  ) 

  :دورات إعدادية -1-12-1

خطيط و تشكيل حمل التدريب سوام تمثل دورات الإيداد أهمية كبيرة يند ت          
الدورات المرحمي أم السنوي(، الذي يتبع بي تشكيمه الدورات التدريبية الكبرى السنوية أو )

د، إذ يمكن التدريبية المتوسطة الموسمية، لذلك نجدها متطمبة بصورة كبيرة بي موسم الإيدا
بي مواسم المسابدات الإيدادية  إيداد يام(، بضلا ين أهميتها أيضاتسميتها دورة )

الإيداد الخاص( ومن خلال ذلك  سمت إلل  سمين رئيسين الرئيسية والتي تسمل بدورات )و 
 ي : و كما يأت

 دورات الإعداد العام : -1-12-2

الدصوى  وتعد دورات تمهيدية مدخمية إذ تتميز بشدة ا ل من متوسطة إلل ا ل من 
تشكل بذلك كثيرا من الوحدات التدريبية بي مواسم الإيداد بالنسبة لمسنة التدريبية، غالبا   و 

 .الشدة الدصوىتتميز هذأ الدورة ب

 

 عداد العام لرياضي الإ(: 11الشكل رقم )
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 دورات الإعداد الخاص : -1-12-3

و تعد دورات تدريبية بنائية أساسية ذات هدف خاص بموسم التدريب من جانب و  
نوع النشاط الممارس من جانب أخر، و تتميز شدة تمك الدورات من متوسطة إلل ا ل من 
الدصوى يمل أن يكون ذلك تدريجيا من وحدة إلل أخرى و من دورة إلل أخرى، و يمكن أن 

دى ) مرة أو مرتين أسبوييا(، و يمل وبي الهدف و تصل إلل الشدة الدصوى يمل أن يتع
اليرض المراد تحديده من تمك الدورة، و غالبا ما تهدف تمك الدورات إلل تنمية الددرات 
البدنية الخاصة و تعميم و تحسين مستوى أدام المهارات الخاصة بالنشاط الممارس، كما 

 :  الآتيموضح بي الشكل 

 

 

 

 

 

 التدريب لدورة صغرى للإعداد الخاص لرياضيتشكيل (: 12الشكل رقم )

 دورات المسابقات  -1-12-4

تختمف دورات المسابدات من بعالية رياضية إلل أخرى بي تشكيمها ، إذ ترتبط بشكل  
رئيس مع البرنامج الزمني الخاص بتمك الفعاليات من ناحية ونظام و وايد المسابدات من 

 ناحية أخرى.

الفر ية( تختمف بي ذلك ين الألعاب الفردية، إذ يعتمد دوري بالألعاب الجمايية )  
المدامات بين الألعاب كرة الددم والسمة و اليد ...... الخ، تمك الفعاليات الرياضي إلل شهور 
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طويمة، التي تعتمد يمل النظام الدوري الخاص بكل لعبة، بينما   نجد ذلك بي الألعاب 
رة تدنين حمل التدريب المناسب لكل وحدة من الوحدات الفردية، الأمر الذي يعمل يمل ضرو 

المكونة لمدورة الخاصة بالمسابدات لتحديي أبضل ا نجاز أو المستوى، وتتميز تمك الدورات 
التي  ا ستشفائيةبشدة ا ل من الدصوى إلل الدصوى، إذا ما استثنينا الوحدات التدريبية 

 إلل نويين رئيسين هما : تتخممها، وبذلك يمكن تدسيم دورة المسابدات 

 :لممنافسات دورات الإعداد -1-12-4-1

تدريب من حيث ) الشدة( والحجم تتميز تمك الدورات بالتوجيه بي تشكيل حمل ال 
يبية المميزة بالشدة الدصوى الراحة(، بعند استخدام الشدة يجب أن   تزيد يدد الوحدات التدر و 

التدريبية )ست وحدات(، مع إطالة نسبية بي مدد  مرتين أسبوييا( إذ كان يدد الوحداتين )
الراحة النشطة و تدميل حجم التدريب، أما بالنسبة لممستويات الأ ل بينصح بان   تزيد شدة 

 خمس وحدات( تدريبية مختمفة الشدة.دريب ين )أمر واحد(  صوى مدابل )الت

 دورات منافسة خاصة : -1-12-1-4-2

ة( سوام أكان ذلك بالنسبة للألعاب الجمايية )الفر ية( أو تمثل تمك الدورات ) المنابس 
الفردية أو المناز ت، ويمل ذلك يجب أن تتشابه بي كل من المتييرات التي لها يلا ة 

حجم حمل التدريب من شدة) شدة و  بالمستوى كالمتييرات البدنية والمهارية التي يمثمها تشكيل
لل  (،وراحة المتييرات الخاصة بالإيداع الحيوي لمرياضي، بضلا ين تكنيك الفعالية، وا 

ة مع اللايب واللايبين المنابسين تو يت المباريات والطدس .... الخ تمك يكإمكانية تأ مم
 د يكون ايجابيا أو سمبيا يمل المستوى  ،رت التي لها تأثير مردود نفسي كبيالمتييرا

 الرياضي.

  



 

 
 

38 

 التدريبية الوحدات                الأول الفصل

  خلاصة

الأساسي لمتخطيط الكامل لمموسم الرياضي الحجر  تعتبر الوحدة التدريبية هي
تدريبية  التدريبي وهي يبارة ين مجموية التمرينات المختمفة التي تشكل يمل صورة أحمال
إلل مكان  يدوم الرياضي بتنفيذها بي تو يت معين بي المرة الواحدة، أي إن الرياضي يحضر

التدريب ليعود  عينة ينتهي بعدهاالتدريب ليدوم بتنفيذ الوحدة التدريبية خلال بترة زمنية م
الأسبوع لتشكل  ويكرر هذأ الوحدة مرة أخرى بي نفس اليوم وتتكرر هذأ الوحدات يمل مدى

المتوسطة، ويتشكل من  دورة الحمل الصيرى، ثم يتشكل من خلال يدة دورات صيرى الدورة
وتحديي ايمي مستوى البطولة  خلال يدة دورات متوسطة الدورة الكبرى تنتهي بالمشاركة بي

 . رياضي أمكن الوصول إليه
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 :دتمهي 

طريق العمم ،وشيد تطورا كبيرا  خطى التدريب الرياضي الحديث خطوات وايعة في 
وتويع في ايتخدام العموم المرتبطة التي تؤثر في عممياتو ،فايتخدميا في تطوير ذاتو، وفي 

وكان نتيجة ذلك  ذات الوقت تم تدعيم الكثير من مبادئو وايتحدث الكثير من قواعده،
 ر ميبوق في نتائج رياضات الميتويات العميا.التطور ال ي

ويأأأأنتطرف فأأأأي ىأأأأذا الفصأأأأل إلأأأأى طريقأأأأة التأأأأدريب التكأأأأراري، و ذلأأأأك بتعريأأأأف طريقأأأأة 
التأأأأأدريب التكأأأأأراري وتوضأأأأأيص أىدافأأأأأو، وخصائصأأأأأو، والخصأأأأأائص الفيزيولوجيأأأأأة، والمميأأأأأزات  

 بالإضافة إلى إنتاج الطاقة وفقا لمتدريب التكراري .
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 :الرياضي التدريب -2 

   التدريب: مفهوم -2-1

  المغوي: المفهوم -2-1-1

 عأأوده وفيأأو، وعممأأو بالشأأي  فلانأأا درب ويقأأال تأأدريبا مصأأدرىا يأأدرب درب، فعأأل مأأن 
 .(1)الدروب في اليير وعممو أدبو أي البعير درب ويقال ومرنو

 كممأأةال ىأأذه بأنيأأا الم أأة عممأأا  ويأأر  training لكممأأة مأأرادف ىأأي الانجميزيأأة وبالم أأة 
 حيأأب بيأذا والمقصأأود والجأر، اليأحب وتعنأأي trahere وبأافخص اللاتينيأة الم أأة مأن مشأتقة

 اليباقات. في لممشاركة لإعداده المربط من وجذبو الجواد يحب القديمة الروايات

 وتأأم الانجميزيأأة الم أأة عأأن traning التأأدريب مصأأطمص ايأأتخدام ذاع الأأزمن مأأرور ومأع 
   وتيذيبو. عديموت بعد الرياضة في ايتخدامو

 :الاصطلاحي المفهوم  -2-1-2

 تنأأأوع وبحيأأأب التأأأدريب لتعريأأأف كثيأأأرة بمحأأأاولات الرياضأأأي المجأأأال فأأأي العممأأأا  قأأأام 
 1980 بلاتونأأوف فعرفأأو الرياضأأي، لمتأأدريب ومفأأاىيميم تعأأاريفيم اختمفأأت ومأأذاىبيم ثقافأأاتيم

 .(2)عالية" نتائج تحقيق إلى تيدف خاصة تربوية بدنية عممية " بأنو

 والعضأأأمي والتكتيكأأأي والتكنيكأأأي الجيأأأمي التحضأأأير يعنأأأي التأأأدريب أن فمأأأاتفي ويأأأر  
 طاولأةمل )بأا الجيأد طريأق عأن وذلأك الجيأمية التمرينأات بمياعدة لمرياضي والتربوي والنفيي
 الرياضأأي بالتأدريب يقصأد حيأث ...الأأ، ، التأدريب وحالأة الفتأري التأأدريب وطأرق القأوة وتمأرين

                                           
 .276، ص1960 ، مطبعة مصر، 1المعجم الوييط )ج -1
 .13، ص1997، دار الفكر العربي، القاىرة، 1يس الفييولوجية، طأبو العلا أحمد عبد الفتاح: التدريب الرياضي، اف -2
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 الميأأأتويات إلأأأى بأأأو لموصأأأول الرياضأأأي لتييئأأأة المنظمأأأة المراحأأأل كأأأل نأأأوأ الشأأأامل معنأأأاه فأأأي 

 العالية.

 ينأأتج الأأذي المنيجأأي واليأأير التقأأدم ىأأو عامأأة وبصأأفة الرياضأأي التأأدريب مأأارتن وعرفأأو 
 والعاطفية". والمعرفية الحركية البدنية الصفات في وتعديلات ت ييرات يحدث أو

 البدنيأأة لمتربيأأة منظمأأة خاصأأة عمميأأة ياضأأيالر  "التأأدريب فيقأأول:  harre) ىأأاري وأمأأا 
 كمأا المختأار، النشأاط نأوع فأي ممكأن ميأتو  أعمى إلى بالفرد لموصول تيدف المتزنة الشاممة
 .(1)الوطن" عن والدفاع والإنتاج لمعمل الفرد إعداد في وافر بنصيب تييم

 بأأارةع الرياضأأي التأأدريب الفيزيولوجيأأة الناحيأأة مأأن Hettingerو Hollmann وعرفأأو 
 فأرد مأن يختمأف معأين حأد إلأى تصأل أن يشأترط وىادفة متكررة عضمية انقباضات عممية عن

 الجيأأأم أجيأأأزة فأأأي الميأأأتيدفة والتكيأأأف الايتشأأأفا  عمميأأأات تصأأأاحبيا أن يمكأأأن حتأأأى فخأأأر
 الرياضي. الميتو  رفع إلى النياية في وتيدف ووظيفي عضوي تكيف المختمفة

 الحديث: اضيالري لمتدريب العممي المفهوم -2-2

 التأأي والتربويأأة التنمويأأة و التعميميأأة "العمميأأات بأنأأو الحأأديث الرياضأأي التأأدريب يعأأرف 
عأداد الفرد تنشئة إلى تيدف  والقيأادة العممأي التخطأيط خألال مأن الرياضأية والفأرق اللاعبأين وا 

 المتخصصأأأة الرياضأأأة فأأأي ممكنأأأة ونتأأأائج ميأأأتو  أفضأأأل تحقيأأأق بيأأأدف والميدانيأأأة التطبيقيأأأة
 .(2)وتطويرىا تنميتيا عمى عملوال

 

 

                                           
 .36، 35، ص 1994محمد حين علاوي: عمم التدريب الرياضي، دار المعارف،  -1
اعمي فيمي البيك، عماد الدين عباس أبو زيد، محمد أحمد عبد الخميل: الاتجاىات الحديثة في التدريب الرياضي،  -2

 .25، ص 2008شأة المعارف بالإيكندرية ، ، من3تطبيقات، ج -نظربات 
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   الحديث: الرياضي التدريب أنواع -2-3 

  الرياضي: لمتدريب مختمفان شكلان ىناك

 بالمشاركة: التدريب -2-3-1   

 بتحيأأين ييتمأأون ىنأأا فأأاللاعبون لمنجأأاح، ييأأدف ممأأا أكثأأر للإعأأداد النأأوع ىأأذا ييأأدف 
 طبقأأأا تنفأأأذ لا التأأأدريب عمميأأأة فأأأان اليأأأياق ىأأأذا وفأأأي بالمشأأأاركة، الايأأأتمتاع أجأأأل مأأأن أدائيأأأم
 كأأاملا، معأأو التعامأأل يأأتم لا الميأأارات بأأأدا  الارتقأأا  أن إلأأى بالإضأأافة ممزمأأة، نظاميأأة لخطأأة
 المشاركة. ىدف يتحقق حتى أكبر بدرجة الميارات تعمم عمى التأكيد يتم حيث

 الأداء: تدريب  -2-3-2

 وخبأأرا  ومتخصصأأين دربينمأأ عمأأى أيايأأية بصأأفة تنفيأأذه فأأي يعتمأأد معرفأأي نشأأاط ىأأو 
دارة ،التدريبيأة بالبيئأة صأمة الميأم والذين الرياضة في  اللاعبأين يشأمل النأوع وىأذا المنافيأات وا 

 تحقيأأق فأأي يشأأرعون والأأذين والميأأتويات، النتأأائج وتحقيأأق المنافيأأات لخأأوض ييأأتعدون الأأذين
 مراقبأأأة ورصأأأد ،مفصأأأل وتخطأأأيط مأأأدروس إعأأأداد ظأأأل فأأأي أطأأأول مأأأد  ذات خطأأأط أىأأأداف
 .(1)والجيد بالوقت يتعمق فيما والتزاميم اللاعبين

 الرياضي التدريب مهام -4 -2

 عمأأأأى يتحأأأأتم العاليأأأأة، الرياضأأأأية الميأأأأتويات ففضأأأأل الفريأأأأق أو اللاعأأأأب وصأأأأول ضأأأأمانل   
 التالية: والواجبات الميام تحقيق ميؤولية التدريبية العممية خضم في المدرب

 

 

                                           
 .32، ص 2004نبيمة أحمد عبد الرحمن، يمو  عز الدين الفكري: منظومة التدريب الرياضي، دار الفكر العربي،  -1
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 التربوية: المهام -2-4-1 

 والإراديأأة الخمقيأأة اتماليأأ تطأأوير تيأأتيدف التأأي التربويأأة المأأؤثرات كأأل بيأأا دوالمقصأأو  
 :(1)يمي ما التربوية الناحية من الرياضي التدريب اميم أىم ومن

 الرياضة. حب عمى النش  تربية -

 الوطن. تخدم بصورة بيا والارتقا  اللاعب وميول ودوافع حاجات تشکيل -

   لإرادية.ا اليمات و الخصائص وتطوير بث -

 التعميمية: المهام -2-4-2

 أن يجأأب لا المأأدربين أن عمأى وأكأأد نظريأا اللاعأأب إعأأداد يأتم أن يجأأب بأنأو بومبأأا أكأد 
 تقأأدميم يأأرعة مأأن يزيأأد ممأأا النظريأأة، المعمومأأات معيأأم يتبأأادلون ولكأأن ملاعأأبيم، فأأي يفكأأروا

عطائيم   .(2)لمتدريب الواقع وا 

 يمي: ما نذكر التعميمية الميام أىم ومن 

  الممارس. الرياضي بالنشاط المرتبطة النظرية والمعمومات المعارف اكتياب -

   افيايية. البدنية الصفات تنمية -

   التخصصي. الرياضي لمنشاط البدنية لمصفات الخاصة التنمية -

                                           
، 2008اعمي فيمي البيك: طرق و أياليب التدريب لتنمية القدرات اليوائية واللاىوائية، منشأة المعارف، الايكندرية،  -1

 .37ص 
، 2003دار الفكر العربي، لورمي ودمان، ترجمة عصام بدوي، أيامة كامل راتب: التدريب الرياضي عمم و فن،  -2

 .20ص



 

 
 

04 

 التدريب التكراري        الفصل الثاني
تقأأأأان تعمأأأأم -   الحركيأأأأة الميأأأأارات أن إذ لممنافيأأأأة، الضأأأأرورية والخططيأأأأة المياريأأأأة القأأأأدرات وا 

 الميأأارات تعمأأيم عمميأأة إلأأى بالإضأأافة ىأأذا الخططأأي، افدا  أيأأاس تشأأكل التأأي ىأأي ةالرياضأأي
   .(1)الخططية النظر لوجية أيايا تخضع أن ينب ي الحركية

 التنموية: المهام -2-4-3

 أثنأأأأا  والخططيأأأأة الفنيأأأأة النصأأأأائص وتوجيأأأأو المنافيأأأة قبأأأأل لمأأأأا الإعأأأأداد بيأأأأا والمقصأأأود 
 فأي الناشأئين اشأتراك مأن التأكأد ىأو المدرب دور فيكون ئينالناش ميتو  عمى أما المنافيات،

 والمنافيات. التدريبية البرامج

 ىنأاك أن إلا المأدرب عمأى يظيأر مأا أىأم مأن ىما والمنافيات التدريب أن من وبالرغم 
 أنأأو وىأأي لممأأدرب حاليأأا أضأأيفت أنيأأا  pyke 1992) بايأأك ميأأر  حيأأث تأأر  أخأأر  واجبأأات
 المتخصصأين بميأاعده ولكأن بمفأرده لأيس الممعأب خارج باللاعب الارتقا  عن ميؤولا أصبص
  .(2)الرياضة بعد ما لمحياة إعداده أي

 :واجبات التدريب الرياضي -2-5

ة الاجتماعية التي بيئبما أن التدريب الرياضي يعمل عمى إعداد الفرد لمتكيف مع ال 
لخططي والنفيي فضلا عن ينتمي إليو والوصول بو إلى أرقى التكامل البدني والمياري وا

المعمومات والخبرات المتكونة لديو ايتمزم تبمور دوافع وواجبات ضرورية تحدد التدريب 
الرياضي، ويمكن أن نحددىا في الواجبات التربوية، والواجبات التعميمية، ومن أىم الواجبات 

مات الخمقية، من التربوية التي ييعى المدرب إلى تحقيقيا ىو العمل عمى التربية وتطوير الي
 .تيامص، وتواضع، وضبط النفس، والخمق الرياضي

                                           
 .43-42-41، مرجع يبق ذكره، ص ص ص 1994د محمد حين علاوي:  -1
 20، مرجع يبق ذكره، ص 2003لوري ودمان:  -2
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 التدريب التكراري        الفصل الثاني
مأأأأن أىأأأأم الواجبأأأأات التربويأأأأة التأأأأي يحأأأأاول المأأأأدرب تحقيقيأأأأا ىأأأأو تطأأأأوير الخصأأأأائص   

والصأأأفات الإراديأأأأة التأأأأي تأأأؤثر فأأأأي يأأأأير المباريأأأأات، ونتائجيأأأا  المثأأأأابرة، التصأأأأميم الطمأأأأوح، 
الانتصأأار، وتربيأأة اللاعبأأين عمأأى اجتنأأاب الجأأرأة، الإقأأدام والاعتمأأاد عمأأى الأأنفس والرغبأأة فأأي 

 .افنانية، والعمل الجماعي لرفع ميتواىم لخدمة نادييم والويط الاجتماعي

أمأأأا الواجبأأأات التعميميأأأة التأأأي يحأأأاول المأأأدرب تحقيقيأأأا فتأأأتمخص، فأأأي عمميأأأة الإعأأأداد  
 البأأأأدني، وىنأأأأا يعمأأأأل المأأأأدرب عمأأأأى تطأأأأوير الصأأأأفات البدنيأأأأة لمرياضأأأأي مأأأأن التحمأأأأل، القأأأأوة،
اليأأأأرعة، المرونأأأأة والرشأأأأاقة، وكأأأأذا الإعأأأأداد الميأأأأاري عأأأأن طريأأأأق تعمأأأأم الميأأأأارات افيايأأأأية 
بالإضافة إلى الإعداد الخططأي، أيأن يحأاول المأدرب تعمأيم خطأط اللاعأب الفرديأة والجماعيأة 

 .وفق الإمكانات الحقيقية للاعبين

ة، ولا يمكأأأن ومأأأن خأأألال ىأأأذا نجأأأد أن ىنأأأاك ارتبأأأاط بأأأين الواجبأأأات التعميميأأأة والتربويأأأ 
الفصأأأل بينيمأأأا حيأأأث أن أي لاعأأأب الأأأذي يتأأأوفر عمأأأى القأأأدرات البدنيأأأة والنفيأأأية والمياريأأأة لا 
يتوفر عمى يمة الجرأة أو الابتداع أو المجازفة لا يمكنو تحقيق النتأائج، أمأا اللاعأب الأذي لا 

 .كليحب فريقو ولا يندمج مع أىداف المجموعة فانو ينعكس عمى نتائجو ونتائج الفريق ك

 :أهداف التدريب الرياضي -2-6

الرشاقة اليرعة و ات البدنية مثل القوة و ييدف التدريب الرياضي إلى تنمية الصفات والقدر  -
 .يب مع  نوع الرياضة و متطمباتياالتحمل و غيرىا بما يتناو 

ييدف التدريب الرياضي إلى تعميم الميارات الحركية افيايية و تنمية القدرات الخططية  -
التي ييتخدميا اللاعب أو الفريق في المنافيات )جماعية  -فردية (لدفاعية و اليجومية ا

 والعمل عمى إتقانيا وتثبيتيا، وتنمية النواحي الميارية والخططية كوحدة في عممية التدريب .

ييدف التدريب الرياضي إلى اكتياب اللاعب مختمف المعارف و المعمومات الخاصة  -   
 قانونيا. -تطورىا -يمارييا من حيث تاريخيا بالمعبة التي
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ييدف إلى إعداد الرياضي من النواحي النفيية و الإرادية التي تياىم في ايتمرار قدراتو  - 

 1والتحمي بالخمق الرياضي الفوز أو اليزيمة.

 (2)خصائص التدريب الرياضي: -2-7

  نبأذة مختصأرة قبل الخوض مباشرة في خصائص التدريب الرياضي، لا بد مأن إعطأا 
عن أىم صفات المدرب الرياضي باعتباره أداة العممية التدريبية، ونقل المعارف والخبرات إلى 
الرياضي وفق أنأواع مختمفأة مباشأرة أو غيأر مباشأرة. فأأىم خصأائص المأدرب الرياضأي تميأزه 
بشخصأأية تربويأأة رياضأأية تيأأدف إلأأى غأأرس المعأأارف والخبأأرات والمعمومأأات فأأي الرياضأأيين، 

ضأألا عأأن الخصأأائص واليأأمات التأأي تأأرتبط بشخصأأيتو وطبيعأأة عممأأو فأأي إعأأداد الرياضأأيين ف
ميتقبلا. فالمدرب الرياضي شخصية تربويأة يتأولى قيأادة عمميأة التربيأة والتعمأيم ويأؤثر مباشأرة 

 في التطوير الشامل المتزن لشخصية الرياض.

ا  شخصأأية الرياضأأي، وحيأأث إن المأأدرب يتأأولى عمميأأة التربيأأة والتعمأأيم، ويأأؤثر فأأي بنأأ 
يجأأأب أن يتيأأأم بالخصأأأائص التربويأأأة حيأأأث تتأأأأثر تربيأأأة الرياضأأأية وتعميمأأأو بمقأأأدار مأأأا يممكأأأو 
المأأأدرب مأأأن خصأأأائص ويأأأمات وقابميأأأة ومعأأأارف ومعمومأأأات حتأأأى يأأأتمكن مأأأن تحقيأأأق نجأأأاح 
عممأأأو.  فالمأأأدرب يعأأأد نموذجأأأا ومثأأأالا يحتأأأذ ، محبأأأا لعممأأأو ومخمصأأأا لأأأو يشأأأعر نحأأأوه بأأأالولا  

الاقتنأأاع بأأالقوانين والمفأأاىيم والقأأيم الحضأأارية حتأأى يضأأمن قدرتأأو عمأأى حيأأن بنأأا   مقتنأأع تمأأام
   .الشخصية الرياضية والوصول بيا إلى أعمى ميتو  في البطولة

 إن أهم خصائص التدريب الرياضي تنحصر في الآتي:

ة تعأد الفتأأرة الطويمأأة فأي إعأأداد الرياضأأي لمميأتويات الرياضأأية العميأأا فأي لعبأأة أو فعاليأأ  
رياضأأأية معينأأأة إحأأأد  خصأأأائص التأأأدريب الرياضأأأي، فأأأالتطور الأأأدائم والوصأأأول إلأأأى أعمأأأى 

                                           
 359ص, 1994فكر العربي، القاىرة،، دار ال2بيا  الدين يلامة : فييولوجيا الرياضة ، ط 1
 .26-23، ص1998، 1قايم حين حيين: أيس التدريب الرياضي، عمان، افردن، دار الفكر لمطباعة، ط -2
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الميأأأتويات يتطمأأأب ايأأأتخدام التخصأأأص الرياضأأأي حيأأأث يأأأؤدي ذلأأأك إلأأأى ايأأأتخدام التأأأدريب  

المأأنظم. فالتأأدريب الشأأامل دون التخصأأص فأأي المراحأأل التدريبيأأة افولأأي يأأؤدي إلأأى ميأأاعدة 
د أن التخصص في فعالية أو لعبة رياضية واحدة يجأب الرياضي عمى التخصص ميتقبلا. بي

ألا يكأأأون ذا جانأأأب واحأأأد مأأأن مرحمأأأة افيأأأاس والبنأأأا ، بأأأل يجأأأب أن يكأأأون شأأأاملا. فالتأأأدريب 
وايأأأأتخدام تمأأأأارين رياضأأأأية يجأأأأب أن يشأأأأمل تمأأأأارين عامأأأأة وخاصأأأأة تنيأأأأجم مأأأأع الفعاليأأأأات 

تو  المعبأأة أو الفعاليأأة وافلعأأاب الرياضأأية افخأأر ، بحيأأث تأأؤدي ىأأذه التمأأارين إلأأى رفأأع ميأأ
الرياضأأية مباشأأرة أو بصأأورة غيأأأر مباشأأرة، وذلأأك يتوقأأف عمأأأى خصأأائص كأأل تمأأرين بصأأأورة 

 (1) دقيقة.

نظأأأرا لارتفأأأاع ميأأأتو  التأأأدريب الرياضأأأي أصأأأبص ضأأأروريا أن يتيأأأم بالصأأأي  الفرديأأأة،  
د  لأأ ةنيأأيالتباوصأأار محتأأو  التأأدريب الرياضأأي متباينأأا ومتعأأددة، حيأأث إن الصأأفات الفرديأأة 

الرياضيين تعد ذا نتائج متقاربأة، فمأثلا إذا كانأت القأوة لأد  الرياضأي ضأعيفة ممكأن تعويضأو 
تقان فأن افدا  الحركأي، بينمأا إذا كأان فأن افدا  الحركأي ضأعيفا فأيمكن تعويضأو إمن خلال 

 عن طريق الحمل الجيد.

ا أو جأز  مأن يأم  واحأد أحيانأ01فأثنا  اليباقات الرياضية يتم الفوز الرياضي بفأارق ) 
أعشار الثانية، والطاقات الفردية الكامنأة لأد  الرياضأيين تمعأب دورا فعأالا فأي الحصأول عمأى 
المراكز المتقدمة أثنا  توافر تمك الطاقة أثنا  الحركة، فكممأا كانأت قبميأة الفأرد واضأحة، أمكأن 

 ايتثمار الطاقة وتوزيعيا بصورة أدق وأفضل.

خراج التأأدريب، ولا تعنأأي بأأأي حأأال تأأدريب الرياضأأي إن الصأأفات اليأأابقة لا تتعمأأق بأأ  
، فضألا عأن أنأو مأن العناصأر التربويأة التأي اقتصأاديةوحده، حيث إن التدريب الجمأاعي يعأد 

فأأأراز الطاقأأأة الفرديأأأة عأأأن طريأأأق التنأأأافس، وىأأأذا يتطمأأأب  تحقأأأق التعأأأاون والعمأأأل الجمأأأاعي، وا 
دريب مأع الجماعأة، فضألا عأن إعأداد التأكيد عمى  شأف القابميأة الفرديأة وايأتثمارىا خألال التأ

                                           
 .26ص ،مرجع يابققايم حين حيين:  -1
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الحأأوافز والإجأأرا ات التربويأأة ، واختيأأار نأأوع اليأأباقات وعأأددىا. كمأأا تأخأأذ بالاعتبأأار الصأأفات  
 الخاصة عند وضع منياج التدريب الجماعي.

يحتأأوي التأأدريب عمأأى الحمأأل العأأالي لإمكأأان ايأأتثمار جميأأع طاقأأات الفأأرد الفيأأيولوجية  
يأأاة الرياضأأي مأأع ميأأتمزمات ميأأتواه ممأأا يطأأور ذلأأك الميأأتو . والجيأأمية، ومراعأأاة انيأأجام ح

فالتأأدريب الرياضأأي يأأدخل ضأأمن حيأأاة الرياضأأي، حيأأث يكأأون العنصأأر افيايأأي فأأي بعأأض 
 مراحل حياتو.

يجأأأأب أن يأأأأتم التأأأأدريب الرياضأأأأي بالايأأأأتمرارية والتخطأأأأيط. وىأأأأذه الصأأأأفة تميأأأأزه عأأأأن  
الرياضأي، فمأثلا يأخأذ المعأب الصأفة  الحركات افخأر  التأي تعأد ذات تأأثير عمأى قابميأة جيأم

لا فألا يأتم تطأور  الرياضية إذا ما ايتخدمت فيو الويأائل العمميأة الحديثأة وخاصأة للطفأال، وا 
 القابمية والقدرة بصورة مقصودة مثل ما عميو أثنا  التدريب. 

فتخطأأأيط التأأأدريب الرياضأأأي وديمومتأأأو يظيأأأران فأأأي الخطأأأط التدريبيأأأة التأأأي يأأأتم بناؤىأأأا  
 واعد عممية وتجارب نفيية بما يضمن ايتمراره.عمى ق

يعتمد التأدريب الرياضأي عمأى العمأم والمعرفأة لمحصأول عمأى نتأائج جيأدة، فمأيس ىنأاك  
إمكانية في إيصال الرياضي الموىوب إلى الميتو  العالي إلا بالارتكاز عمى تجأارب عمميأة، 

يأة، وأن تأخأأذ التربيأأة نصأأيبيا حيأث إن التأأدريب أصأأبص يرتكأز عمأأى العمأأوم الطبيعيأأة والاجتماع
 ايضا.

فمن الجانأب النظأري فأ ن طريقأة إخأراج الوحأدة التدريبيأة تتطمأب تحقيأق الصأمة الوثيقأة  
بأأأالعموم افخأأأر  مثأأأل عمأأأم الأأأنفس الرياضأأأي والطأأأب الرياضأأأي والميكانيكأأأا الحيويأأأة والكيميأأأا  

لناجحأأة لممأأأدربين أو العضأأوية وعمأأم الاجتمأأاع والفيأأيولوجيا، فضأألا عأأن التجأأارب التطبيقيأأة ا
 الرياضيين وفق ظروف رياضية خاصة.
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يتصف التدريب الرياضي بالوحدة بين التربية والتعميم وأقيام التربية افخأر ، فالمأدرب   

يحيأأأن تطأأأوير القابميأأأة والقأأأدرة البدنيأأأة، فضأأألا عأأأن ايأأأتعداده لموصأأأول إلأأأى الميأأأتو  العأأأالي 
 للإنجاز. 

ر بميأأتواه ومعموماتأأو ومعارفأأو وقدراتأأو فأأي نأأوع يأأرتبط نجأأاح عمأأل المأأدرب إلأأى حأأد كبيأأ 
الفعالية أو المعبة الرياضية التي يتخصص فييا، حيث تعد تمك العناصر من صأفات التأدريب 
النأأاجص التأأي يجأأب أن يتمتأأع بيأأا المأأدرب. ويشأأمل التأأدريب جميأأع الجوانأأب والتوجيأأو التربأأوي. 

مأأع الرياضأأي، فأألا يجأأوز ايأأتثمار  إن واجبأأات المأأدرب تتطمأأب توثيأأق العلاقأأة والعمأأل المأأنظم
مركأأزه ليكأأون وكأأيلا عأأن الرياضأأي، فالوصأأول إلأأى الإنجأأاز الجيأأد يأأتم جأأرا  ايأأتقلالية تفكيأأر 

 الرياضي وعممو، حيث تعد تمك من الواجبات التي يجب توافرىا لد  الرياضي.

كممأأأا تميأأأز المأأأدرب بالتأىيأأأل والتخصأأأص الجأأأين، وازداد إتقانأأأو لممعأأأارف فأأأي النظريأأأة   
وطأأأرق تطبيقيأأأا، تمكأأأن مأأأن تطأأأوير الميأأأتو  الرياضأأأي و تنميتأأأو إلأأأى أقصأأأى درجأأأة ممكنأأأة.  
فيجأأب أن يمأأم المأأدرب بالجوانأأب النظريأأة والتطبيقيأأة المختمفأأة فأأي عمأأم التأأدريب، وأن يأأتقن فأأن 
افدا  الحركأأي وخطأأط المعأأب فأأي مجأأال تخصصأأو، وأن تتكأأون لديأأو معمومأأات تأأرتبط بقواعأأد 

والخصأائص البدنيأة وتنميتيأا، وىنأاك ميأام أخأر  لممأدرب تكمأن فأي تطوير الصفات الحركيأة 
إيجأأأاد الارتبأأأاط بأأأين تأأأدريب الناشأأأئين والمتفأأأوقين، حيأأأث إن المأأأدرب ىدفأأأو يكمأأأن فأأأي إيصأأأال 
الرياضي إلى المرحمة التي يكون فييا متمكنا من الاعتمأاد عمأى نفيأو عنأد التأدريب. ويتطمأب 

ليات الحركية والمشاركة في الجانأب التطبيقأي مأع من المدرب أحيانا إجرا  عرض بعض الفعا
الرياضيين خلال التدريب. لذلك لا يكتفي المدرب يمأا توصأل إليأو مأن درجأة التأىيأل العممأي، 
 بل عميو أن يجيد نفيو في زيادة الاطلاع عمى جميع الميتجدات العممية والمعرفية الحديثة.

مأأأن المأأأدرب المعرفأأأة الكاممأأأة  فضأأألا عأأأن ذلأأأك فأأأ ن عمميأأأة التأأأدريب الرياضأأأي تتطمأأأب 
لمختمأأأأف الجوانأأأأب التنظيميأأأأة والقواعأأأأد افخأأأأر  التأأأأي تأأأأرتبط بعممأأأأو، وأن يأأأأتم بكأأأأل مأأأأا يتعمأأأأق 
بايأأأتخدام افجيأأأزة وافدوات الرياضأأأية التأأأي تيأأأتخدم فأأأي مجأأأال عممأأأو، وتشأأأان فيأأأم القأأأوانين 
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خأأأر  التأأأي والمأأأوائص التأأأي تأأأرتبط بتخصصأأأو. وقأأأوانين بعأأأض افلعأأأاب والفتيأأأات الرياضأأأية اف 

 .يحتاج إلييا في واجباتو

 طرق التدريب: -2-8

تيأأتخدم طأأرق التأأدريب لتطأأوير وتحيأأين المياقأأة البدنيأأة عنأأد اللاعأأب لتحقيأأق إنجأأازات  
كأأأن أن ييأأأت ني عأأأن ايأأأتخدام ىأأأذه الطأأأرق، التأأأي يمالمأأأدرب رياضأأأية متقدمأأأة. ولا نعتقأأأد أن 

ىذه الطأرق أنيأا تيأتخدم لجميأع أصبحت ىي افياس في البنا  والتطوير، والشي  الميم في 
أشأأكال الرياضأأة بأنواعيأأا المختمفأأة، ومأأا عمأأى المأأدرب إلا أن يكأأون فنأأان فأأي اختيأأار الطريقأأة 
المنايأأأبة لشأأأكل الرياضأأأة التأأأي يعمأأأل فييأأأا، والتأأأي يمكأأأن ايأأأتخداميا اكثأأأر مأأأن بقيأأأة الطأأأرق 

ل واحأأد مأأن افخأأر . وىأأذا يعنأأي أنأأو يمكأأن ايأأتخدام أكثأأر مأأن طريقأأة وربمأأا جميعيأأا فأأي شأأك
 .(1)الرياضات الكثيرة والشكل التالي يوضص لنا ىذه الطرق

                                           
 .215، ص2004، 2كمال جميل الربضي: التدريب الرياضي لمقرن الواحد والعشرين، الجامعة افردنية، ط -1
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 يبين طرق التدريب (:33)رقم  لالشك

 طريقة التدريب الفتري:  -1 -2-8

ىو نظام تدريبي يتميز بالتبادل المتتأالي بأين الجيأد والراحأة. وتنيأب كممأة الفتأري إلأى  
دريب الأأأذي يميأأأو )أول مأأأن دون ىأأأذه الطريقأأأة العأأأالم فتأأأرة الراحأأأة البيئيأأأة، بأأأين كأأأل تأأأدريب والتأأأ

مأن أيأتخدميا  وأشأيرالفييولوجي )رايندل . وأول من ايتخدميا ىو العدا  افلماني )ىاييج . 
وطبقيا عمميا، وايتطاع تحطيم عأدة أرقأام قيايأية عالميأة وأولمبيأة، ىأو العأدا  التشأيكي أميأل 

قأب بالقأاطرة البشأرية، فنأو حصأل عمأى ثألاث زاتوبيك لاعب جري الميأافات الطويمأة، الأذي ل
وارتبطأت  (1)1952م، والمأارثون بأدوره ىميأنكي عأام 10000م و 5000ميداليات ذىبيأة فأي 

طريقة التدريب الفتري بأيمو، وعمى الرغم من ايتخدام ىذه الطريقة برياضة العاب القأو  فأي 
افلعأأاب الرياضأأية لتنميأأة  بأأادئ افمأأر إلا أنيأأا أصأأبحت تيأأتخدم فأأي وقتنأأا الحأأالي فأأي جميأأع

وتطأأأأوير اليأأأأرعة والقأأأأوة، ومأأأأا ينبثأأأأق عنيأأأأا مأأأأن صأأأأفات بدنيأأأأة مركبأأأأة، معممأأأأة بأأأأالقوة المميأأأأزة 

                                           
 .22، ص 1978عربي اليعودي لمطب الرياضي، ة رياض: الطب الرياضي وألعاب القو ، الاتحاد الأيام -1
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باليأأأأرعة، وتحمأأأأل القأأأأوة وتحمأأأأل اليأأأأرعة... الأأأأ،. وىأأأأذه أركأأأأان أيايأأأأية فأأأأي مكونأأأأات المياقأأأأة  
 تطوير التحمل. والبدنية. ولكن اليدف افيايي التدريب الفتري ى

 تدريب الفتري إلى نوعين تنقيم طريقة ال

 التدريب الفتري منخفض الشدة. -أ   

 التدريب الفتري مرتفع الشدة.  -ب   

  التدريب الفتري منخفض الشدة: -2-8-2

يأتخدم وييتعين التدريب الفتري مأنخفض الشأدة بزيأادة حجأم التأدريب وانخفأاض شأدتو.  
الجيأأاز  نشأأاط تحيأأيني إلأأي تطأأوير عنصأأر التحمأأل وتحمأأل القأأوة، وىأأذا يأأؤد فأأيىأأذا النأأوع 
 .(1)التنفيي

من خلال تحيين عمل القمب واليأعة الحيويأة لمأرئتين، ممأا يأؤدي إلأى زيأادة قأدرة الأدم  
عمى حمل كمية كبيأرة مأن افكيأجين وىأذا بأدوره يأؤدي إلأى وصأول اللاعأب إلأى حالأة جديأدة 

اقأأع عمأأى اللاعأأب ييأأعى المأأدرب لموصأأول إلييأأا، وىأأي القأأدرة عمأأى التكيأأف لحمأأل التأأدريب الو 
% مأأن قأأدرة اللاعأأب  60-50كمأأا يتصأأف ىأأذا النأأوع مأأن التأأدريب بشأأدة متويأأطة تمتأأد مأأن 

وىأأذه الشأأدة تعطأأي مجأأالا للاعأأب لزيأأادة حجأأم التمأأرين أي زيأأادة تكأأرار التمأأرين عأأدة مأأرات، 
مأرة  30-10تتنايب مع قدرة اللاعب والمرحمة التي يمر فييا، ويمكن أن تمتد التكأرارات مأن 

ين الواحأأد، وأحيانأأا يأأؤدي التمأأرين عمأأى شأأكل مجموعأأات خميأأة مأأرات بأأثلاث مجموعأأات لمتمأأر 
ثانيأأأة. وأفضأأأل طريقأأأة  90-50وىكأأأذا... أمأأأا فتأأأرة الراحأأأة يجأأأب أن تكأأأون قصأأأيرة تمتأأأد مأأأن 

لايأأتخدام الراحأأة ىأأي العأأودة إلأأى دقأأات القمأأب، وىأأو المعيأأار الحقيقأأي الأأذي يعتمأأد عميأأو فأأي 
تعأأأأود دقأأأأات القمأأأأب إلأأأأى حالتيأأأأا الطبيعيأأأأة أي قبأأأأل البأأأأد   إعطأأأأا  الراحأأأأة، حيأأأأث يجأأأأب أن لا

دقة في الدقيقأة الواحأدة، وىأذا  120-100بالتمرين. وأفضل حالة ىو وصول دقات القمب إلى
                                           

 .24ص  ، مرجع يابقأيامة رياض:  -1
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العدد من الأدقات وصأل إلييأا اللاعأب بعأد الانتيأا  مأن الإحمأا . وىنأا لا بأد مأن الإشأارة إلأى  
ادة عأأدد مأأرات التكأأرار إذا أراد اللاعأأب فعأألا ضأأرورة التقصأأير التأأدريجي لفتأأرات الراحأأة أو زيأأ

م ايأأأتخدام الشأأأدة دالتقأأأدم بحمأأأل التأأأدريب فأأأي ىأأأذه الطريقأأأة. والميأأأم فأأأي ىأأأذه الطريقأأأة ىأأأو عأأأ
القصأأأأو  خأأأألال التأأأأدريب إن كأأأأان ركأأأأض أو بايأأأأتخدام أدوات أو بأأأأدونيا. إذن ىنأأأأاك ثلاثأأأأة 

فأأي خطأأ يقأع فأي واحأأد عناصأر أيايأية لا بأد مأن التعامأل معيأا فأي الشأدة والراحأة والحجأم، 
نجازه.   من ىذه العناصر يينعكس يمبا عمى ميتو  اللاعب وا 

 ي مرتفع الشدة:ر التدريب الفت -2-8-3

مأأأل التأأأدريب، وقمأأأة حجمأأأو نيأأأبيا. حالفتأأأري مرتفأأأع الشأأأدة بزيأأأادة شأأأدة  التأأأدريبيتميأأأز   
د ايأأأأتخدام ىأأأأذا النأأأأوع مأأأأن التأأأأدريب إلأأأأى تطأأأأوير التحمأأأأل الخأأأأاص عنأأأأ دوييأأأأدف المأأأأدرب عنأأأأ

اللاعأأب، ممأأثلا فأأي تحمأأل اليأأرعة وتحمأأل القأأوة واليأأرعة والقأأوة المميأأزة باليأأرعة. كمأأا يمتأأاز 
كيأأأجيني، أي العمأأأل ب يأأأاب و التأأأدريب الفتأأأري مرتفأأأع الشأأأدة بالعمأأأل تحأأأت ظأأأروف الأأأدين اف

افكيأأجين نتيجأأة لايأأتخدام الشأأدة القصأأو  أثنأأا  التأأدريب. وتصأأل الشأأدة الميأأتخدمة ىنأأا إلأأى 
قصأأأأى لقأأأأدرة اللاعأأأأب. أمأأأأا حجأأأأم التمأأأأرين يجأأأأب أن يتنايأأأأب مأأأأع الشأأأأدة % مأأأأن الحأأأأد اف90

الميأأتخدمة. ولكأأن بشأأكل عأأام يجأأب أن يكأأون الحجأأم قمأأيلا بيأأبب ارتفأأاع الشأأدة. لأأذا يمكننأأا 
 .(1) القول أنو كمما زادت الشدة قل الحجم والعكس صحيص.

قأي الايأتخدام أما بالنيأبة لمراحأة أيضأا لا بأد مأن العأودة إلأى دقأات القمأب كمعيأار حقي 
ثانيأأة، أو عنأأد وصأأول دقأأات  160الراحأأة. وبكأأل افحأأوال يجأأب أن لا تزيأأد فتأأرة الراحأأة عأأن 

دقأأة يبأأدأ اللاعأأب بأأالتمرين ثانيأأة، ويجأأب أن لا نقأأل دقأأات القمأأب عأأن ىأأذا  120-100القمأأب 
الحأد خوفأأا مأن العأأودة إلأأى حالأة الشأأفا  التأأام أنأي عأأودة دقأأات القمأب إلأأى مأأا كانأت عميأأو قبأأل 

   التمرين.بد

                                           
 .25، ص مرجع يابقأيامة رياض:  -1
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مكاناتأأأأو بايأأأأتخدام التأأأأدريب الفتأأأأري مرتفأأأأع الشأأأأدة، يجأأأأب أن    ولزيأأأأادة قأأأأدرة اللاعأأأأب، وا 

 يراعي إما تقصير فترة الراحة أو زيادة شدة افدا ، والتكرار ىنا يجب أن يكون قميلا.

 .(1)وتبني طريقة التدريب الفتري بشكل عام كما عددىا يميمان عمي حين عمي 

 ريبية ممثمة في زمن جري الميافة المطموبة. شدة الجرعة التد -1

 طول فترة الراحة التي تكون طبقأ لليس التالية:  -2

 زيادة الشدة تتطمب طول فترة الراحة والعكس صحيص. -أ   

مع ثبات الشدة في التكأرار نقأص فتأرات الراحأة تأدريجيا مأن تمأرين فخأر تبعأا لتحمأل  -ب   
 الجيد. 

ار طبقأأة القأأدرة اللاعأأب عمأأى تحمأأل شأأدة الجرعأأة الواحأأدة بالنيأأبة يقأأدر عأأدد مأأرات التكأأر  -3
 افة ما وأخر . يلجيده المرتبط بفترة الراحة لايتعادة الشفا  بعد جري م

 تقدر الشدة التي تؤدي بيا الجرعة طبقا لقدرة اللاعب. -4

شأأأدة الجرعأأأة الواحأأأدة توضأأأع أو تقأأأدر طبقأأأا لمأأأا ىأأأو مطمأأأوب تحقيقأأأو بالنيأأأبة لمميأأأتو   -5
 الرقمي للاعب. 

  2 ترتفع الشدة عند الحصول عمى أقل راحة بينية. -6

وعمى المدرب الايتعانة بايتمرار بقياس النبض لمعرفأة مأد  تكيأف لاعأب وايأتجابتو  
 لمتدريب، وبنا  عمى ذلك يحدد المدرب فترة الراحة اللازمة وزيادة أو نقصان الشدة.

                                           
 .218، ص2003يميمان عمي حين وآخرون: التحميل العممي لميابقات الميدان والمضمار، دار المعارف،  -1
 .218نفيو، ص  -2
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قص معدل دقات القمب. وتتكون لدينا المعادلأة التاليأة وىناك قاعدة تقول أنو إذا زاد العمر يتنا 

العمأأأر ل المعأأأدل افقصأأأى لأأأدقات القمأأأب، رغأأأم أن لكأأأل قاعأأأدة شأأأواذ، ولكأأأن ىأأأذا ىأأأو  -220
 .(1)افقرب إلى الصحيص

 :مستمرالتدريب ال -2-8-4

بأأأي الميأأأافات الطويمأأأة بألعأأأاب ييأأأدف ىأأأذا النأأأوع مأأأن التأأأدريب إلأأأى إعأأأداد وتأىيأأأل لاع
القأأو  كالمأأارثون، وافلعأأاب افخأأر  التأأي تحتأأاج إلأأى التحمأأل، ككأأرة القأأدم وكأأرة اليأأمة، التأأي 

دار الشأوطين خألال المنافيأة أو يأتمرارية فأي متابعأة الكأرة عمأى مأتحتاج ىي افخر  إلأى الا
يضأأأا ليأأأذا النأأأوع مأأأن خأأألال التأأأدريبات الاعتياديأأأة، واليأأأباحة والملاكمأأأة والمصأأأارعة تحتأأأاج أ

 التدريب.

دقيقأأة إلأأى  30ن ذوالتأأدريب الايأأتمراري ايأأمو يأأدلل عميأأو، حيأأث تمتأأد فتأأرة التأأدريب مأأ
ياعة ونصف أو أكثر، دون أن يتخمل ذلأك فتأرات راحأة. وىأذا يأؤدي إلأى زيأادة إنتأاج الطاقأة 

  :فيالكيميائية الحيوية اليوائية عند اللاعب، إضافة إلى ت يرات فييولوجية ممثمة 

 زيادة عدد كرات الدم الحمرا .  -أ   

 زيادة تفتص الشعيرات الدموية.  -ب   

 زيادة حجم افلياف العضمية للاعب.  -ج   

 زيادة درجة الإعداد النفيي والإرادي للاعب. -د   

إذا تمكن اللاعب من تحقيأق ىأذه الإنجأازات الفيأيولوجية نتيجأة التأدريبات الايأتمرارية  
حالتأأو البدنيأأة تؤىمأأو لممشأأاركة فأأي المنافيأأات، إذا كأأان لديأأو أدا  فنأأي جيأأد. أمأأا  يعنأأي ىأأذا أن

% مأأن أقصأأى  65-25شأأدة حمأأل التأأدريب الميأأتخدمة فأأي ىأأذا النأأوع مأأن التأأدريب تمتأأد مأأن 
                                           

1 - Peter G.J.M, Janssen Training Lactate pulse rate, 1989 ،P 28. 
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قدرة للاعب، وىأذه الميأافة الوايأعة، الممتأدة مأن الحأد افدنأى لمحأد افقصأى، تعطأي المأدرب  

عأة التمأرين وشأدتو، إمأا أن يكأون بشأدة بيأيطة أو بشأدة مرتفعأة. مجأالا وايأع فأي الأتحكم بطبي
وىأذا لأو علاقأأة مباشأرة بميأأتو  اللاعأب وقدراتأأو والفتأرة التدريبيأة التأأي يمأر فييأأا، ولكأن بشأأكل 

دقة في الدقيقة الواحدة. وىأذا يعنأي  150-140عام يجب أن يكون معدل نبضات القمب من 
مأأأأأى المأأأأدرب أن يطمأأأأق الشأأأأأدة والحجأأأأم بطريقأأأأأة أن يأأأأرعة اللاعأأأأب فأأأأأي افدا  متويأأأأطة، وع

صحيحة، ويتم تشكيل ىذه العناصر بصورة تيأتطيع فييأا الأدورة الدمويأة إمأداد العضألات بمأا 
تحتاجو من افكيجين بصورة ميتمرة، دون الوصول إلى حالة الدين افكيجيني، وىأذا يأؤدي 

درب مأع لاعبأو، وىأذا مأا إلى تأخير وصأول اللاعأب إلأى حالأة التعأب. وىأذا مأا ييأع  لأو المأ
ذا أىمأل المأدرب التشأكيل والتنظأيم الصأحيص  يطمق عميو مصطمص "حالة الثبأات البيولأوجي". وا 
لعمأأأل التأأأدريب، الممثأأأل فأأأي حجأأأم التمأأأارين وشأأأدتيا، يأأأوف يأأأؤدي ذلأأأك إلأأأى قيأأأام العضأأألات 

عأأد بمجيأأود فأأي غيأأاب افكيأأجين والتأأي لا تعأأوض إلا ب عطأأا  فتأأرة راحأأة لإعأأادة الايتشأأفا  ب
 الجيد، وىذا ما لا يريده المدرب للاعبو.

وتعطي التمارين بايتخدام التدريب الميتمر إما بتحديد الفتأرة الزمنيأة لقطأع ميأافة فأي  
الجأأري أو اليأأباحة أو تحديأأد الميأأافة بعيأأد الكيمأأومترات أو افمتأأار إن كانأأت يأأباحة واليأأرعة 

كأم فأي نصأف يأاعة 10ضيا مثلا ركض المطموبة أو أن يتم تحديد الزمن والميافة المراد رك
وىكذا.. أما إذا كان التدريب فأي العأاب المنأازلات كالملاكمأة والجأودو والمصأارعة... الأ،، لا 

اح افلمأأاني ببأأد مأأن الايأأتمرار بعمميأأة التأأدريب دون أن يتخمميأأا فتأأرة راحأأة. وقأأد ايأأتخدم اليأأ
 .(1)م1500 تطوير التحمل العام البرنامج التالي في يباحة (Mener)مينر 

 م يباحة1500× 1

 م يباحة.3000× 2-3

                                           
1 - Jalaezkoy. C. etia and Practical Training. Sofia, 1977, P 34. 
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 م يباحة.1500× 4-6 

بشأكل عأأام نقأأول يمكأأن ايأأتخدام طريقأأة الحمأأل الأأدائم أو الميأأتمر خأألال جميأأع مراحأأل 
التدريب. ولكن الفائدة الكبأر  مأن ىأذه الطريقأة تكأون خألال الجأز  افول مأن مرحمأة الاعأداد. 

ع افشكال الرياضأية، حيأث ايأتخدميا عأدد كبيأر مأن وباعتقادنا أن ىذه الطريقة تيتخدم لجمي
افبطال العالميين، الذين شاركوا في الأدورات افولمبيأة. لكأن ىأذه الطريقأة تتطمأب وقتأا طأويلا 

 أطول. وصبر

أما بالنيبة لمناشئين يجب ألا تزيد فترة التدريب عندىم عن ثلاثأين دقيقأة بيأبب يأرعة 
ى نفورىم وعدم عودتيم إلأى التأدريب، لأذا عمأى المأدرب وصوليم لحالة الإرىاق، وىذا يؤدي إل

 أن يكون دبمومايي في التعامل مع ىؤلا ، وخاصة في المراحل افولى التدريب.

ولا نعتقأأد أن المأأدرب قأأد ارتكأأب خطأأأ إذا تخمأأل تدريباتأأو فتأأرات راحأأة، ممثمأأة بالمشأأي بعأأد كأأل 
 مجيود يبذلو المبتدئ. 
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 Styles of continuous trainingتادريب المساتمر أسااليب طريقاة ال -5 -2-8 

method:(1)   

 التدريب المستمر منخفض الشدة: -1 -5 -12-8

%  مأن معأدل ضأربات  80 – 60تتحدد شدة الحمل التدريبي في ىذا افيأموب مأن ) 
القمب القصو  ويعد ىذا افيأموب منايأبا لبنأا  التكميفأات الوظيفيأة الخاصأة بالقأدرات اليوائيأة 

 يأيما فأي فتأرة الإعأداد العأام ويتميأز الحجأأم التأدريبي فأي ىأذا افيأموب بالميأافات الطويمأأة ولا
 كم.  34وفزمنة طويمة قد تصل إلى 

 التدريب المستمر مرتفع الشدة:-2 -5 -2-8

%  مأن معأدل ضأربات  90 - 80تتحدد شدة الحمل التدريبي في ىذا افيأموب مأن ) 
  بالقأأأدرات اللاىوائيأأأة والتحمأأأل الخأأأاص وتكأأأون تدريباتأأأو القمأأأب القصأأأو  وىأأأو منايأأأب للارتقأأأا

 أقرب ما يكون لممنافية. 

 التدريب المستمر شابت الشدة: -3 -5 -2-8

يتم التدريب في ىذا افيموب بدرجأة شأدة ثابتأة مأن خألال الحفأاظ عمأى معأدل اليأرعة  
نأأبض المحأأددة بالنيأأبة لميأأافة التمأأرين، وكأأذلك الثبأأات فأأي شأأدة التمأأرين مأأن خأألال معأأدل ال

كأم إلأى  25خلال افدا . فقد يتضمن التدريب ركضا ميتمرا بيرعة ثابتة الميافة تتراوح مأن 
يأأاعات. ويمكأأن أدا  التأأدريب  5دقيقأأة إلأأى حأأدود  15كأأم أو ركضأأا بيأأرعة ثابتأأة لمأأدة  50

الميتمر الثابت الشدة من خلال أيموب لعب لزمن محدد مأع الحفأاظ عمأى معأدل ثابأت نيأبيا 
 ض/د. 150 – 130يتراوح  لمنبض

                                           
، 2014، 1أحمد يويف متعب الحيناوي: ميارات التدريب الرياضي، عمان، افردن، دار الصفا  لمنشر والتوزيع، ط -1

 .85ص
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 التدريب المستمر متغير الشدة: -4 -5 -2-8 

ميأأافات أو  المعأأب إلأأىوفأأي ىأأذا افيأأموب تقيأأم ميأأافة الأأركض فأأي التمأأرين أو زمأأن  
 فترات زمنية ترتفع فييا شدة افدا  وتنخفض بصورة متوالية.

 (1) :التدريب التكراري -5 -5 -2-8

عاليأأة، وقأأد تصأأل إلأأى الحأأد افقصأأى لمقأأدرة الفأأرد  بشأأدة الطريقأأةيأأتم التأأدريب فأأي ىأأذه  
. والصأأفة المميأأزة ليأأذا الشأأكل مأأن شأأفا ال بايأأتعادةعمأأى أن يأخأأذ الفأأرد راحأأة بينيأأة تيأأمص لأأو 

 التدريب ىو التأثير عمى مختمف أجيزة وأعضا  جيم اللاعب ومن ىذه التأثيرات:

 زيادة مخزون الطاقة الحيوية في العضلات. -

 لياف العضمية.زيادة حجم اف -

 زيادة الطاقة الحيوية اللاىوائية والتي تتم ب ياب افكيجين. -

 زيادة القوة العضمية للاعب طبقا لحاجة الفعالية أو شكل الرياضة التي يتدرب -

مأأأأن الحأأأأد  %100-80الشأأأأدة الميأأأأتخدمة فأأأأي ىأأأأذا الشأأأأكل مأأأأن التأأأأدريب تمتأأأأد مأأأأن  
دقأأأة فأأأي الدقيقأأأة  190د أقصأأأى إلأأأ  افقصأأأى القأأأدرة اللاعأأأب، حيأأأث تصأأأل دقأأأات القمأأأب كحأأأ

الواحدة. لذا وصول اللاعب إلأى حالأة التعأب يكأون يأريعا بيأبب تأراكم حأامض اللاكتيأك فأي 
العضأأمة، وعأأدم قأأدرتيا عمأأى الايأأتمرار بأأالتمرين. أمأأا حجأأم التمأأرين فيكأأون قمأأيلا بالنيأأبة إلأأى 

مكأأن أن يزيأد عأأن ذلأأك تمأارين الأأركض. وىنأا التكأأرار لا يتجأاوز مأأرتين أمأأل فأي رفأأع افثقأال ي
مأرة خألال التمأرين الواحأد. أمأا فتأرات الراحأة فيأي طويمأة، حيأث تمتأد مأن  20-15ويمتد من 

دقيقأأة وىأأأذه الفتأأأرة الطويمأأة تنطبأأأق فقأأأط عمأأى الأأأركض، فأأأي حأأين تكأأأون فتأأأرة الراحأأأة  10-30

                                           
 .204، ص 2005منشأة المعارف، ،12ب الرياضي نظريات وتطبيقات، طبد الخالق مصطفى: التدريعصام الدين ع  -1
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دقأأائق، بالنيأأبة لتمرينأأات رفأأع افثقأأال، بكأأل افحأأوال يجأأب أن يتخمأأل  4-2قصأأيرة تمتأأد مأأن  

 فترات الراحة بعض التمارين الخفيفة كالمشي والايترخا  )راحة إيجابية .

ولكأأن بشأأكل عأأام الراحأأة التأأي تعطأأى فأأي ىأأذا النأأوع تكأأون طويمأأة تكفأأي لعأأودة أجيأأزة  
 الجيم الفييولوجية لحالتيا الطبيعية.

 خصائص التدريب التكراري: -2-9

 (1) :01موضص في الجدول رقم )من حيث تشكيل الحمل ومكوناتو في ىذه الطريقة كما ىو 

(01: (1) 
 مقدار الجرعة التدريبية مكونات الحمل لمتمرين

 % 100لموصول إلي  %80شدة عالية لا تقل عن  قوة المثير
 من أحق مقدرة الفرد تمرينات الجري

 تمرينات القوة
من أقصي  % 90من أقصي حدود مقدرة الفرد قوة  100%       % 90

 حدود مقدرة الفرد
 عمي أياس شدة عالية تكون قصيرة نيبياُ. دوام المثير فترة

 دقائق تقريبا   05ثانية ولا تزيد عن  6-3أو  3-2 تمرينات الجري
 ثواني قميمة تمرينات القوة
 يكون قميلُا لزيادة الشدة تكرار المثير

 مرات 6-3 تمرينات الجري
 مرة رفيعة في وحدة التدريب 30-20 تمرينات القوة

 لكل مجموعة متتالية 6-3 )دام النقلباستخ(
 منخفضة ) تتطمب فترات راحة طويمة   كثافة المثير

 دقيقة حيب الميافة 45-3 تمرينات الجري
 دقائق وتشمل تمرينات 5ولا تزيد عن  3-2 تمرينات القوة

 ايترخا  وتنفس كراحة إيجابية )باستخدام النقل(

                                           
 .277ميند حيين البشتاوي و آخرون: مرجع يابق، ص -1
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 اريخصائص التدريب التكر  : (31)الجدول رقم 

 الخصائص الفيزيولوجية: -2-9-1

إن التأأأأأدريب بطريقأأأأأة الحمأأأأأل التكأأأأأراري القصأأأأأو  يأأأأأؤدي إلأأأأأي إثأأأأأارة الجيأأأأأاز العصأأأأأبي  
 - %80مأأن قأأدرة اللاعأأب لميأأرعة و %100 - %90المركأأزي، إذ تتأأراوح شأأدة المثيأأر مأأن 

لمقوة، وىذا ما ينتج عنأو التعأب المركأزي وىأذا بأدوره يأوف يأؤدي إلأي ديأن اكيأجيني  100%
بيأأأر نتيجأأأأة العمأأأأل العضأأأمي اللاىأأأأوائي. إن زيأأأأادة العضأأأألات الناتجأأأة عأأأأن العمأأأأل العضأأأأمي ك

بالحمل التكراري القصأو  ييأتمزم مأن اللاعأب العنايأة ب ذائأو كمأاُ و نوعأاُ، ىأذا بالإضأافة إلأى 
المأأواد المعادلأأة و افمأألاح المعدنيأأة و الفيتامينأأات.ينتج عأأن ذلأأك  توافأأق جيأأد بأأين العضأألات 

طي دورا كبيرا لمتدريب التكراري في تنمية كل القدرات البدنية كالقدرة الانفجاريأة وافعصاب يع
 .(1)لعضلات الرجمين و الذراعين والقوة المميزة باليرعة

 مميزات التدريب التكراري: -2-13

يتميأأز ىأأذا النأأوع مأأن التأأدريب بشأأدة القصأأو  أثنأأا  افدا  الأأذي ينفأأذ بشأأكل قريأأب جأأدا  
ث الشأأدة والمنافيأأة، مأأع إعطأأا  فتأأرات راحأأة طويمأأة نيأأبيا بأأين التكأأرارات مأأن المنافيأأة مأأن حيأأ

 .(2)القميمة لتحقيق افدا  بدرجة شدة عالية

 تشكيل حمل التدريب التكراري: -2-13-1

 تحدد ميتو  حمل التدريب التكراري من خلال النقاط التالية: 

 ا لدوام التمرين.دوام الجري أو افدا  لميافة أو زمن معين ويتقيم ذلك طبق -

مأأن أقصأأى  %100-80شأأدة الجأأري أو افدا  )دقيقأأة، ثانيأأة، أو نيأأبة يأأرعة افدا   مأأن  -
 مقدرة للاعب.

                                           
 .314، ص مرجع يابق بيطوييي أحمد : -1
 .94ص ,2001أمر الله أحمد البياطي: الإعداد البدني الوظيفي في كرة القدم, دار الجامعة لمنشر, مصر,  -2
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 دوام فترة الراحة )ايتعادة الشفا   وتتخذ من خلال ميافة أو الزمن )إيجابي،يمبي . - 

 عدد تكرارات التمرين في المجموعة وعدد المجموعات. -

 .(1)مرين )الموانع، رمل، مضمار، ممعب...ال، مكان الجري أو الت -

   إنتاج الطاقة وفقا لمتدريب التكراري اللاهوائي: -2-11

وىأأو يمثأأل التأأدريبات التأأي تعتمأأد عمأأى بأأذل المجيأأود فييأأا عمأأى النظأأام الفويأأفاتي واللاكتيكأأي 
ة التمأرين عأن للإمداد بالطاقة، ولذا تتميز تمرينأات ىأذا النأوع بالشأدة العاليأة وعميأو لا يزيأد مأد

 .(2)ثانية 120

 أهداف التدريب اللاهوائي: -2-11-1

تطوير القدرة اللاىوائية وتحيأين كفا تيأا برفأع قأدرة اللاعأب عمأى إنجأاز العمأل ذات الشأدة  -
 العالية.

تطأأأأوير قأأأأدرة اللاعأأأأب عمأأأأى العمأأأأل المتميأأأأز باليأأأأرعة وتكأأأأرار أداؤه لمتمرينأأأأات ذات الشأأأأدة  -
 العالية.

 ة لإيتعادة الشفا  بعد فترة من النشاطات العالية الشدة.زيادة القابمي -

 أهداف التدريب الهوائي: -2-11-2

 تحيين وتطوير كفا ة الجياز الدوري التنفيي في نقل افوكيجين. -

تحيأأين وتطأأوير كفأأا ة العضأألات الخاصأأة والميأأتخدمة فأأي كأأرة القأأدم مأأن خأألال إمأأدادىا  -
 ثاني أوكييد الكربون.بافوكيجين الكافي ويرعة التخمص من 

                                           
 .95ص  ، مرجع يابقأمر الله أحمد البياطي:  -1
 .50ص نفيو،المرجع  -2
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 .(1)تحيين وتطوير القدرة عمى ايتعادة الشفا  - 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 .(2)(: اتجاهات التدريب وفقا لنظام الطاقة34الشكل رقم )
                                           

 .51، صيابقمرجع أمر الله أحمد البياطي:  -1
 .15ص، نفيو -2

 تزيد مدة التمرين عن
لاكتيكي ويتراوح زمن 

ثانية  15التمرين من 
 ثانية 120حتى 

فويفاتي و يتراوح زمن 
ثانية  15إلى  0التمرين من

 ثانية 25وبحد أقصى 

تدريب تحمل اليرعة 
 والقوة

 تدريب القدرة و اليرعة

 التدريب مرتفع الشدة التدريب منخفض الشدة التدريب لايتعادة الشفا 

تدريب التعضيد 
 والمنافية

 التدريب للإنشا  أو التأييس

 أنواع التدريب وفقا لنظام الطاقة

 التدريب اللاىوائي التدريب اليوائي



 

 
 

44 

 التدريب التكراري        الفصل الثاني
 التدريبي التكراري:  طريقة تأثير  -2-12 

تعمل الطريقة التكرارية عمى تنمية الصأفات البدنيأة: القأو  العضأمية القصأو ، اليأرعة  
قصأأو  )يأأرعة الانتقأأال ، القأأوة المميأأزة باليأأرعة )القأأدرة العضأأمية ، التحمأأل الخأأاص )تحمأأل ال

 اليرعة .

 التأثير الوظيفي )البيولوجي(:  -2-12-1

إن عمميأأأة تبأأأادل افكيأأأجين بالعضأأألات وزيأأأادة الطاقأأأة المختزنأأأة وانطلاقيأأأا، تيأأأتدعي  
ف، لأأأذا تكأأأون عأأأادة قأأأوة إثأأأارة قصأأأو  لمجيأأأاز المركأأأزي تحأأأت ظأأأروف ايأأأتدعا  عمميأأأات الكأأأ

% مأن أقصأى مقأدرة 100% وأحيانأا تقتأرب بأو إلأى 90المثير فأي التأدريب التكأراري مأا فأوق 
لمفأأأرد. تأأأؤدي الإثأأأارة القويأأأة لمجيأأأاز العصأأأبي إلأأأى تعأأأب مر أأأزي يأأأريع، مأأأن خأأألال متطمبأأأات 
الحمأأل العأأالي، وتوقيأأت افدا  العأأالي الأأذي يقأأود إلأأى نقأأص أو عجأأز يأأريع فأأي افكيأأجين، 

نتج من ذلك وجأوب العضألات عمأى العمأل فأي جأز  كبيأر تحأت ظأروف ومتطمبأات التأنفس وي
اللاىأأوائي، وىنأأا تظيأأر الكثيأأر مأأن الفضأألات الحمضأأية )اللاكتيأأك  فتأأؤدي إلأأى يأأرعة إجيأأاد 

   .(1)وتعب الجياز المركزي

 التأثير الفيزيولوجي والوظيفي:  -2-12-2

العصأأبي المركأأزي و أيضأأا يأأؤدي لمعمأأل  إن التأأدريب التكأأراري يأأؤدي إلأأى إثأأارة الجيأأاز 
كيأأأوجيني وتأأأرا م حمأأأض اللاكتيأأأك عمأأأى العضأأألات ممأأأا يأأأؤدي للإجيأأأاد والتعأأأب، وتعأأأب لالم

 الجياز المركزي يعمل عمى تنمية القدرة اليوائية واللاىوائية تبعا لشدة الحمل الميتخدم.

 

 

                                           
 .94، ص 2000معتصم غوتوف: دليل المدرب في عمم التدريب الرياضي، دار الفكر، عمان،  -1
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 التأثير النفسي والتربوي:  -2-12-3 

لأأى التكيأأف والتعأأود عمأأى شأأكل المبأأاراة وتطأأوير اليأأمات إن التأأدريب التكأأراري يأأؤدي إ 
الإراديأأة والشخصأأية وثبأأات النأأواحي الانفعاليأأة. كمأأا أنأأو يأأؤدي إلأأى القأأدرة النفيأأية عمأأى إخأأراج 
أعمأأأى يأأأرعة لمقاومأأأة أقصأأأى حمأأأل، والتعأأأود عمأأأى شأأأكل ومواقأأأف المبأأأاراة وتطأأأوير اليأأأمات 

تزانيأأأأا خاصأأأأة بمأأأأا يتماشأأأأى مأأأأع صأأأأورة الإراديأأأأة و الشخصأأأأية، وثبأأأأات النأأأأواحي الانفعاليأأأأة وا
 المنافية.

 يمكن أن نميز بين التدريب الفتري والتكراري )تمرينات الجري  في النواحي التالية :  

اليأأرعة فأأي التأأدريب التكأأراري تقتأأرب مأأن يأأرعة المنافيأأة أو أيأأرع، ولكأأن التأأدريب الفتأأري  -
 تكون أقل من يرعة المنافية قميلا. 

لتأأأدريب التكأأأراري قصأأأيرة نيأأأبيا عمأأأى أن لا تتجأأأاوز نصأأأف الميأأأافة ميأأأافات العأأأدو فأأأي ا -
 افيايية، وميافة العدو في الفتري أكثر من ثمثي ميافة المنافية. 

درجة الحمل )شدة وحجم  في التدريب التكراري أعمى من الفتأري فن اليأرعات تقتأرب مأن  -
ميأافة المنافيأة. التكأرار يكأون يرعة المنافية كما تقترب ميأافة التأدريب التكأراري نيأبيا مأن 

 في التدريب التكراري أكثر من التدريب الفتري. 

ثانيأأأأة بينمأأأأا  180 -45الراحأأأأة البينيأأأأة: تيأأأأتخدم فأأأأي التأأأأدريب الفتأأأأري راحأأأأة بينيأأأأة قصأأأأيرة  -
   .(1)دقيقة 45 -3تيتخدم في التدريب التكراري فترات راحة طويمة نيبيا 

 

 

                                           
 .126، ص مرجع يابق عبد الفتاح:  العلاأبو  -1
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بالأسموب التكاراري فاي بعاض المتغيارات البيوكيميائياة  تأثير التدريبات اللاهوائية  -2-13 

   في الجسم:

متر بالدرجة افيايية عمى التدريبات اللاىوائية، إذ يأتم مأن خلاليأا  100يعتمد عدا   
تطأأوير قابميأأة الجيأأم البدنيأأة عمأأى تحمأأل أعبأأا  التمأأارين عاليأأة الشأأدة التأأي تتكأأون منيأأا ىأأذه 

 العدا  بتحقيق الإنجاز اففضل خلال اليابق. التدريبات، فضلا عن زيادة قابمية 

والتأأدريبات اللاىوائيأأة ىأأي مجموعأأة التمأأارين الخاصأأة برفأأع كفأأا ة العضأألات العاممأأة  
وتزويدىا بالطاقأة اللاىوائيأة اللازمأة، فدا  انقباضأات عضأمية بأقصأى يأرعة وأقأل زمأن دون 

لاىوائية من خلال تطوير قأدرة تدخل افوكيجين الخارجي، إضافة إلى تطوير قدرة الإنجاز ال
جيأأأم الإنيأأأان عمأأأى تأأأوفير الطاقأأأة اللازمأأأة لمقيأأأام بمجيأأأود عأأأالي الشأأأدة مأأأن خأأألال تفأأأاعلات 

ثأأواني إلأأى دقيقتأأين طبقأأا لكميأأة المركبأأات  5، والتأأي تيأأتمر الفتأأرة مأأن )يالبيأأو كيميأأائالتفكأأك 
ه القأأأأأدرة م ىأأأأأذ100" المخزنأأأأأة فأأأأأي العضأأأأألات، ويحتأأأأأاج عأأأأأدا   CP" و " ATPالفويأأأأأفاتية "

اللاىوائية منذ بداية العمل العضمي وحتى نيايتو، ويمكن الاحتفاظ بيأا لأد  عأدائي الميأافات 
ثانيأأة عنأأد رياضأأيي الميأأتويات العميأأا طبقأأا الميأأتو  ونأأوع التأأدريب،  25القصأأيرة لتصأأل إلأأى 

ويقيأأم "كأأوتس" كمأأا ىأأو موضأأص أدنأأاه شأأدة حمأأل التأأدريبات اللاىوائيأأة للنشأأطة ذات الحركأأة 
 .(1) واحدة المتكررة.ال

 

 

                                           
 ص، 1993، القاىرة، 1ياقة البدنية، دار الفكر العربي، طوأحمد نصر الدين، فيييولوجيا المأبو علا  عبد الفتاح    -1
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 (1):  مستويات شدة حمل التدريبات اللاهوائيةتقسيم  -2-13-1 

 ثانية .  20 -15زمن افدا :  -

 % لا ىوائي. 100 -90النيبة المئوية لايتيلاك افوكيجين:  -

 النيبة المئوية لتنظيم إنتاج الطاقة: -

 %.  95فويفاتي : « 

 %.5لاكتيكي: « 

 %.  0ىوائي : « 

 يعرة حرارية.  120عرات حرارية: ي -

  .مصدر الطاقة: فويفات العضمة -

متأأأر اليأأأباق بأقصأأأى يأأأرعة فأأألا بأأأد عميأأأو أن يمتمأأأك الطاقأأأة  100ولكأأأي يأأأؤدي عأأأدا   
الكافية لإنجاز ىذا العمل، وىأذه الطاقأة تأأتي مأن خألال تفاعأل المركبأات الكيميائيأة الموجأودة 

يق التدريبات اللاىوائية ذات الشدة العالية وتحأت داخل العضمة والتي نيتطيع زيادتيا عن طر 
نفس ظروف الميابقة، ويفضل أن تكون لفترات زمنية أطول من افزمنة المحأددة ليأذا النظأام 
والتأأي يأأتؤدي إلأأى حأأدوث ت يأأرات فييأأيولوجية، تتكيأأف بالعمأأل اللاىأأوائي ممأأا يزيأأد المصأأدر 

" فأأأأي cp" و"ATPالفويأأأأفاتية "افيايأأأأي لمطاقأأأأة يأأأأوا  عأأأأن طريأأأأق تكثيأأأأف وجأأأأود المركبأأأأات 
العضأأأأمة أو زيأأأأادة أحجأأأأام بيأأأأوت الطاقأأأأة "الميتوكونأأأأدريا" الموجأأأأودة داخأأأأل خلايأأأأا العضأأأألات، 
ويفضأأل أن تتشأأابو الحركأأة أثنأأا  التأأدريب مأأع تمأأك التأأي تأأؤدي أثنأأا  المنافيأأة، فمأأثلا إذا كأأان 

                                           
خميل إبراىيم يممان و عبد الله بحر فياض: تأثير التدريبات اللاىوئية بافيموب الفتري عالي الشدة في بعض   -1

متر موانع لمنتخب محافظة افنبار، مجمة التربية الرياضية، المجمد    110المت يرات البايوكيميائية و إنجاز عدائي )
 .284، ص  2008العشرون، العدد افول، 
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ة ليأذا الأرقم ثانية  فانو يجأب أن يكأون التأدريب بيأرعة ميأاوي 5-10متر )  100زمن عدا   

قأأدر الإمكأأان مأأع مراعأأاة الفتأأرات المنايأأبة للايتشأأفا ، وتكأأون طويمأأة نيأأبيا مأأع افخأأذ بعأأين 
الاعتبار عودة الجيم إلى حالتو الطبيعيأة، يأوا  أثنأا  التكأرارات أو بأين المجموعأات ويوضأص 
دة "فأأوكس" العلاقأأة بأأين زمأأن الراحأأة ونيأأبة عأأودة الجيأأم إلأأى حالتأأو الطبيعيأأة عأأن طريأأق إعأأا

بنأأأا  المركبأأأات الفويأأأفاتية، كمأأأا ىأأأو موضأأأص أدنأأأاه، العلاقأأأة بأأأين زمأأأن الراحأأأة ونيأأأبة إعأأأادة 
 المركبات الفويفاتية: 

 ثوان راحة تكون نيبة إعادة بنا  المركبات الفويفاتية قميمة جدا .  10قبل  -

 %.  50ثانية راحة تكون نيبة إعادة بنا  المركبات الفويفاتية  30 -

 %.  75تكون نيبة إعادة بنا  المركبات الفويفاتية  ثانية راحة 60 -

 %.87ثانية راحة تكون نيبة إعادة بنا  المركبات الفويفاتية  90 -

 %.  93ثانية راحة تكون نيبة إعادة بنا  المركبات الفويفاتية  120 -

 %.  97ثانية راحة تكون نيبة إعادة بنا  المركبات الفويفاتية  150 -

 (1).%98كون نيبة إعادة بنا  المركبات الفويفاتية ثانية راحة ت 180 -

إن التأأأدريبات اللاىوائيأأأة تأأأؤدي إلأأأى تكيأأأف الجيأأأم ليأأأذا النظأأأام مأأأن خأأألال زيأأأادة قأأأدرة  
افلياف العضمية اليريعة بالجمكزة اللاىوائية، وبايتمرار التدريب لفترة طويمأة يأؤدي إلأى يأعة 

للاىوائيأة القصأو  بصأورة صأحيحة وفأق قأأدرة العمأل اللاىأوائي وتعبئأة عمميأات إنتأاج الطاقأأة ا
 الرياضي لموصول إلى تحقيق الإنجاز الرياضي المنشود.

                                           
 .286، ص مرجع يابق خميل إبراىيم يممان و عبد الله بحر فياض:  -1
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 خلاصة:

تتميأأز طريقأأة التأأدريب التكأأراري ب مكانيأأة التأأدريب لفتأأرات طويمأأة, أي أدا  حجأأم تأأدريب  
فأي  أكبر مما تكيف التمثيل ال ذائي لعمأل التأدريب، وكأذا التنأاوب بأين الراحأة والعمأل واليأبب

ايتعمال ىذه الفترات من الراحة ىأو تخمأص اللاعأب مأن التعأب ومأن تأراكم حمأض المأبن فأي 
العضلات، وكذا تجدد مخزون الطاقة وتعأويض الطاقأة الميأتيمكة أثنأا  افدا  ومأن ثأم القأدرة 
عمأأأى مواصأأأمة افدا  وتكأأأرار التمأأأرين، وتأأأؤثر طريقأأأة التأأأدريب التكأأأراري عمأأأى القأأأدرة اليوائيأأأة 

م في إحداث عممية التكيف بين الحمل الداخمي والخارجي، وقد حقق ىذا افيأموب وبذلك تيي
فأأأي تنظأأأيم وتنفيأأأذ التأأأدريب مأأأا لأأأم يحققأأأو أيأأأموب آخأأأر، حيأأأث أصأأأبص قابأأأل لمتنفيأأأذ فأأأي معظأأأم 

 الرياضات.
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 تمهيد : 

رياضة واء كانت مباشرة أو غير مباشرة و لكؿ رياضة مف الرياضات خطط ىجومية س       
كرة اليد مف ىذه الرياضات تعتمد عمى خطط ىجومية، لكف في الآونة الأخيرة عرفت 
الاعتماد عمى تقنية اليجوـ المضاد الذي أصبح السمة المميزة لرياضة كرة اليد مف خلاؿ أنو 

عمى ىذه التقنية بنسبة كبيرة و ىذا لما تكتسبو مف أىمية بالغة في تحقيؽ  أصبح يعتمد
 النتائج الإيجابية.
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 فصل الهجوم المضاد:  -3

 تعريف الهجوم:  -3-1
وعمى  الفردية للاعبي الفريؽ مف جية، الإمكانياتفف اليجوـ يعتمد في أساسو عمى   

 مف جية ثانية.التفاىـ و التعاوف بيف أفراد الفريؽ 
نى عف قوة عي إف التقدير الصحيح و التصرؼ الحسف مف قبؿ اللاعب كثيرا ما  

يتفؽ والظروؼ التي  التصويب و شدتو، واللاعب الناجح ىو الذي يستطيع تكييؼ المعبة بما
 تقابمو أثناء المعب.

والتمرير  الاستقباؿالفريؽ الذي يتكوف مف أفراد يتقنوف جميع أصوؿ المسؾ و   
 1المحاورة و التصويب و الخداع يستطيع بسيولة أف يقمب الموقؼ لصالحو.و 

 الهجوم التنظيمي : -3-2

يتـ ىذا النوع غالبا في حالة نجاح الفريؽ في تنظيـ الصفوؼ الدفاعية فيجب عمى   
 تنظيـأحد التشكيلات اليجومية ثـ  استخداـالفريؽ المياجـ تنظيـ العممية اليجومية أيضا و 

يقوـ  وترتيب التحركات داخؿ ىذه التشكيلات ومف أساليب التحركات اليجومية والتي غالبا ما
بيذه التشكيلات الحركية لاعبو الخط الخمفي مع الجناحيف ورغـ أف تحركات لاعب الدائرة 

 تؤثر مف الناحية أثناء ىذه المرحمة تؤثر مف الناحية الشكمية في بناء أساليب التحركات ولا
 2الشكمية في بناء أساليب التحرؾ اليجومي .

 طرق الهجوم المنظم :  -3-2-1

مع تحديد مياـ  الفريؽ لمراكز أو أوضاع أساسية معينة، اتخاذيقصد بطريقة اليجوـ   
 ووظيفة كؿ لاعب.

                                                           
 .175،ص2111خورس الدولية لمنشر، مؤسسة فتحي أحمد ىادي السقاؼ:التدريب العممي الحديث في رياضة كرة اليد، -1
 .241،ص1،2114كرة اليد الخطط اليجومية والدفاعية،مؤسسة عالـ الرياضة لمنشر،ط خالد جماؿ السيد: -2
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 مجموعتيف: إلىويرتبط تشكيؿ طريقة اليجوـ بتقسيـ المياجميف   

 خط مرماىـ في منطقة التصويب  إلىالمياجميف الخمفييف ويكوف وقوفيـ أقرب  مجموعة

 البعيد لمممعب المنافس، ويذكر عددىـ عند ذكر نوع طريقة اليجوـ. 

 ف الأمامييف ويكوف وقوفيـ عند دائرة ىدؼ الفريؽ المنافس،ويذكر مجموعة المياجمي

ع طريقة اليجوـ المستخدمة وىذه عددىـ بذكر عدد مجموعة المياجميف الخمفييف لتحديد نو 

 الطرؽ ىي : 

4 :2     1:6        4 :2  

  1 :5      3 :3 

 :تعني 6:6طريقة الهجوم   -3-2-2

مياجميف خمفييف في منطقة التصويب البعيد دوف وجود أي مياجـ عمى دائرة  6  
 1المنافسيف في منطقة التصويب القريب.

مياجميف في الخمؼ  6الفريؽ المياجـ ليذه الطريقة بوقوؼ  استخداـوفي حالة   
منطقة التصويب البعيد وبالتالي نجاحو  اع عمىفعندئذ يستطيع الفريؽ المنافس التركيز الدف

 في إعاقة مثؿ ىذه التصويبات.

 أي اليجوـ معا وجود مياجـ واحد في الدائرة، 5:1وفي حاؿ أستخدـ الفريؽ المياجـ لطريقة 
دافع عند محاولتو إعاقة التصويبات البعيدة مالفريؽ ال انتباهتشتيت  ىيمكف العمؿ عمفعندئذ 

 عف طريؽ التحركات التي يقوـ بيا مياجـ الدائرة.

                                                           
 286ص ،2114 منير جرجس: كرة اليد لمجميع،دار الفكر العربي،مصر،القاىرة، -1
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لميجوـ ولا يمكف عادة لمدة طويمة  انتقاليةيستخدـ أحيانا كطريقة  1:6واليجوـ بطريقة 
 نظرا لعدـ فاعميتو لوجود مدافع منافس في مواجية كؿ مياجـ.

بيف مختمؼ  استخدامياأما الطرؽ اليجومية الأخرى السابؽ ذكرىا فتعتبر أكثر فعالية ويكثر 
 الفرؽ وسنوضحيا فيمايمي:

 مهاجمين أماميين: 3مهاجمين خمفيين  3( 3:3طريقة ) -3-2-3

 شكيؿ الأساسي ليذه الطريقة مف أسفؿ لأعمى : الت

 جناح أيمف         مياجـ دائرة            جناح أيسر  

 مياجـ خمفي       مياجـ خمفي أوسط        مياجـ خمفي أيسر 

وتستخدـ ىذه الطريقة في حالة توافر بعض اللاعبيف الذيف يتخصصوف في التصويب  
 1لاعبيف  3 إلى 1ويتراوح عددىـ مف  عمى الدائرة،

مكاف  لأنسب البعيدالمياجـ الخمفي المتخصص في التصويب  احتلاؿويجب مراعاة   
ناحية اليميف  بالاقترابذالؾ قياـ المياجـ الخمفي  ومثاؿ عمى اليدؼ،منو التصويب  طيعتيس

ضرورة بقائو في  اليسرى معلمتصويب بالذراع اليمنى أو ناحية اليسار لمتصويب بالذراع 
 .المنطقة الخمفية لتيديد مرمى المنافسيف و أحيانا يمكف القطع نحو الدائرة

خمفييف يتقناف التصويب البعيد ، يتـ تغيير مركز  أثنيفوفي حالة وجود مياجميف   
الرامية المياجـ الخمفي الأوسط و الآخر مركز المياجـ الخمفي الأيمف أو الأيسر طبقا لمذراع 

 احتفاظيما بأماكنيا في المنطقة الخمفية أو التغيير المستعرض معا. مع

تغيير مراكزىـ  البعيد يتـأما في حالة توافر ثلاثة مياجميف خمفييف يتقنوف التصويب   
يف في المنطقة الخمفية مى لكؿ منيـ مع ضرورة وجود مياجممعا ثـ تبادؿ القطع نحو المر 
                                                           

 .288ص  ،مرجع سابؽمنير جرجس: -1



 

 
 

76 

 المضاد الهجوم            الثالث الفصل

أف يكوف وقوؼ المياجميف الأثنيف في المراكز  ف. عمىالمنافسييسيـ في تيديد مرمى  مما
لإيجاد فرص أفضؿ سواء لمتصويب البعيد أو  -عمى اليميف و اليسار-الخمفية الجانبية

نفس الوقت لتصعيب ميمة  المرمى وفيالجناحييف أو لمقطع نحو ير لمياجـ الدائرة و التمر 
 المنافس الدفاعية.

 3المركبة لتغير المراكز السابؽ ذكرىا في طريقة اليجوـ )الخطة  استخداـويمكف   
 تغيير مراكز أماـ و خمفا. ( وذالؾ بدواـ3:

 أمامين: أربعة مهاجمينو  ( مهاجمان خمفيان،2:4طريقة الهجوم )  3-4-2

 و التشكيؿ الأساسي ليا كما يمي : 

 جناح أيسر   مياجـ دائرة أيسر        مياجـ دائرة أيمف       أيمف جناح

 مياجـ خمفي أيسر    مياجـ خمفي أيمف     

في حالة إتقاف مياجميف إثنيف عمى الأكثر لمتصويب البعيد مع  الطريقةوتستخدـ ىذه   
 .الأمامييفتميزىـ في نفس الوقت بالميارات و القدرات اللازمة لممياجميف 

عمى تصويب القريب  الأربعةالأمامييف  المياجميفوفي نفس الوقت يجب إتقاف   
 التصويب بعد التخمص مف المدافع مف يمينو و كذا مف يساره.  الدائرة. وأىمياالمتقف عند 

احتفاظ  لأمامية أيويجب مراعاة التوزيع المستعرض السميـ لممياجميف في المنطقة   
يقؼ أكثر مف مياجـ عقب تغيير  بمكانو الصحيح بمسافات مناسبة بحيث لا كؿ مياجـ

فرص التمرير أو التصويب ولكى لا تعطى الفرصة  لا تضيؽزىـ في مكاف واحد حتى مراك
 لمدافع واحد لمسيطرة عمييـ.

وعادة يقؼ مياجـ الدائرة الأيمف أو الأيسر عند الدائرة كؿ منيما مواجيا لزملائو   
سـ مف خط دائرة  21 ىال 11الخمفييف أماـ أو لمخارج قميلا مع مراعاة وقوفيـ عمى بعد 
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 ف ويجبالمدافعييلاقوف عنفا وصرامة مف  المرمى، ويعتبر مياجمو الدائرة أكثر الأفراد الذيف
البدني بجانب النواحي الأخرى بحيث يساير ضغط و عنؼ المنافس  استعدادىـأف يكوف 

 1وعمييـ مع النجاح في ميتيـ

أف وقوفيـ و أذرعيـ ممتدة أماـ كذلؾ إتقاف حيازة الكرات المرتدة مف المرمى ،كما   
مف خلاؿ ممارسة ىذا التشكيؿ نجد أف بداخمو  لاستقباؿ الكرة في أي وقت، استعداد

 اللاعبيف ىما: فمجموعتيف م

 الجناح الأيمف.-مجموعة المياجـ الخمفي الأيمف

 .مياجـ الدائرة الأيمف

 .الجناح الأيسر-مجموعة المياجـ الخمفي الأيسر

 .دائرة الأيسر مياجـ

( سيولة نجاح اليجوـ الخاطؼ في حالة سرعة حيازة 2:4ويعيب طريقة اليجوـ )  
 للانطلاؽعددا بالنسبة  ما تقؿالفريؽ المنافس لمكرة لأف التغطية بالمياجميف الخمفييف غالبا 

 بعض المنافسيف.

 الهجوم المضاد  -4 -3

 تعريف الهجوم المضاد : -3-4-1

الفريؽ مف  نتقاؿاالمضاد عبارة عف ىجوـ يتميز بالسرعة الخاطفة لحظة  اليجوـ  
اليجوـ نحو مرمى الفريؽ المنافس بواسطة عدد مف المياجميف يزيد عف عدد  إلىالدفاع 

 المرمى قبؿ قياـ الفريؽ المدافع بتنظيـ خطوطو الدفاعية. إصابةالمدافعيف لمحاولة 
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مراعاة قمة عدد  مياجميف. ويجب 4 إلى 1ىذا اليجوـ بواسطة  ما يؤدىوغالبا   
جـ إصابة اليدؼ في الفريؽ الميا باستطاعةيكوف  أفالتمريرات في ىذا النوع مف اليجوـ و 

 .غضف بضع ثواني

يقوـ حارس المرمى بقيادة ىذا اليجوـ بسرعة التمرير الطويؿ لزميؿ قاـ  وغالبا ما  
حراز ىدؼ نفراد بحارس المرمى و إبسرعة القطع لتخطي المدافعيف و استقباؿ الكرة للإ

 بسيولة. 

 1نطمؽ عميو اليجوـ المضاد.  وىذا ما

 مراحل الهجوم المضاد:  -3-4-2

 نزع الكرة، الانطلاؽ و التمريرة الأولى. المرحمة الأولى: -

 إحداث التفوؽ العددي و وضعية المعب . المرحمة الثانية: -

استعماؿ التفوؽ العددي الذي ينتيي بتسديدىا نحو المرمى مف الخصـ  المرحمة الثالثة: -
 2خلاؿ وضعية مناسبة.

 

 

 

 

 

                                                           
  292منير جرجس : مرجع سابؽ،ص  -1

2- M.Meneller, « manuel de spécialisation de hand Ball », ibid., page 91. 
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 استرجاع الكرة

 هجىم مضاد

الهجىم  مراحل

 المضاد

 المرحلة الأولى

 نزع الكرة )استرجاعها(
 المرحلة الثانية

 خمق التفوق العددي

 المرحلة الثالثة 

 استغلال التفوق العددي

 

 

 

 

 

 

 

 ( مراحل الهجوم المضاد لكرة اليد65الشكل رقم )

 الهجوم المضاد : ةفائد  -3-5

 ( ثواني تقريبا.11ىدؼ منو خلاؿ ) يمكف الحصوؿ عمى -1

 يمكف استخدامو بكثرة في حالة جود مياجميف خمفييف أقوياء في التصويب  -2

 يعطى رد فعؿ سمبي بالنسبة لمحالة النفسية لمخصـ . -3

 مساوئ الهجوم المضاد:  -6 -3

السرعة في التمرير        يرة قد لا تكوف دقيقة نتيجة عامميفقداف الكرة بسيولة حيث أف التمر  -1
 يالسرعة في الجر و

 في حالة فقداف الكرة يتـ تسجيؿ ىدؼ لمفريؽ الآخر بسيولة.  -2
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 مبادئ الهجوم المضاد في كرة اليد:  -3-7

 يجب أف يقاد اليجوـ المضاد بطريقة بسيطة -

 اليجوـ المضاد يجب أف يكوف منظـ مف طرؼ جميع أعضاء الفريؽ -

 اليجوـ المضاد يجب أف تكوف قصيرة و سريعة.التمريرات في  -

 ختاـ العممية اليجومية يجب أف تنفذ بتسديدة بالوثب في المنطقة الوسطى لمرمى الخصـ. -

 الكرات لا يجب أف تمرر عف طريؽ الوثب. -

 يجب تفادي التغير في المواقع أثناء العممية اليجومية لمفريؽ المتفوؽ عدديا. -

 لمضاد :أنواع الهجوم ا -3-8

معدلات تسجيؿ اليجوـ المضاد خلاؿ مباريات الفرؽ ذات المستويات العالية  ارتفعت  
 بالمئة تقريبا أجمالي عدد الأىداؼ المسجمة خلاؿ المباريات، 31الى 21 إلىلتصؿ نسبتيا 

بتدريب لاعبييـ  الاىتماـيجب عمى مدربي كرة اليد  لذلؾ وخاصة في البطولات العالمية،
 خلاؿ أحد الأنواع التالية : الذي قد يتـ مف  عمى اليجوـ المضاد،فرقيـ و 

  .اليجوـ المضاد الفردي -1

  .اليجوـ المضاد الجماعي -2

 1.اليجوـ المضاد لمفريؽ -3
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 الهجوم المضاد الفردي:  -3-8-1

يتـ مف خلاؿ قياـ حارس المرمى لمفريؽ المنافس بتسجيؿ ىدؼ مباشر في مرمى   
لزميمو الذي قاـ  -تمريرة طويمة -يتـ بسرعة تمرير حارس المرمى لمكرة المدافع أوالفريؽ 

أحد بالعدو للأماـ بسرعة ليتسمـ الكرة ويصوب عمى المرمى، وأخيرا قد يتـ عف طريؽ نجاح 
زميمو المتقدـ للأماـ، أو يقوـ ىو بسرعة العدو مع لالمدافعيف في قطع الكرة ليقوـ بتمريرىا 

 يصوب محاولا تسجيؿ ىدؼ. ولينفرد بحارس المرمى  تنطيط الكرة

 الهجوم المضاد الجماعي : -3-8-2

ىو بمثابة موجة ثانية سريعة لميجوـ المضاد، يحاوؿ خلاليا الفريؽ المياجـ   
مجموعة مف المياجميف لمحاولة تحقيؽ التزايد العددي  بإشراؾ)المنافس( مواصمة اليجوـ 

 عمى لاعبي الدفاع.

 الهجوم المضاد لمفريق :  -3-8-3

عبارة عف موجة ثالثة سريعة لميجوـ الخاطؼ يحاوؿ خلاليا الفريؽ المنافس   
)المياجـ( تدعيـ التزايد العددي للاعبيو في أحد مناطؽ اليجومية لمفريؽ المدافع لضماف 

 1 .نجاح الدفاع ، ضد ىذا النوع مف اليجوـ

 طرق الهجوم المضاد: -3-9

 قاـ الدكتور "كوستونتيني" بتقسيـ اليجوـ المضاد في كرة اليد إلى طريقتيف:      
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 طريقة الهجوم المضاد المباشر: -3-9-1

ىجوـ مضاد فردي أو ثنائي، أيف المياجـ يأخذ التراجع الدفاعي بسرعة و يتواجد  وىو  
وجو لوجو مع حارس المرمى لمفريؽ الخصـ، و يمكف ملاحظة ىذه الطريقة مف اليجوـ 

 المضاد أثناء مراحؿ المعب التالية:

 كرة مسترجعة مف طرؼ الخط الأوؿ مف الدفاع اتجاه مرمى الخصـ. -

 مف طرؼ حارس المرمى.كرة مسترجعة  -

 1أخطاء اليجوـ التي تضعؼ تنظيـ التراجع. -

 هجوم مضاد غير مباشر )عمى شكل موجات(:  -3-9-2

عندما لا يمكف تنظيـ تنفيذ اليجوـ المضاد المباشر عند استرجاع الكرة نمر إلى   
ركة اليجوـ المضاد غير المباشر الذي يتمثؿ في نقؿ الكرة بسرعة نحو ىدؼ الخصـ بمشا
 جميع اللاعبيف عمى شكؿ موجات كما يمكف تمييز ثلاثة موجات اللاعبيف في كؿ مرة.

 اليجوـ المضاد يستعمؿ في الحالات التالية:       

 . تأخر الفريؽ في النتيجة 

 شاكؿ عمى تراجع مستوى دفاع الخصـملاحظة م. 

 . )منع التبديؿ )مياجميف مدافعيف 

 .2مضايقة تنظيـ الدفاع 

 

                                                           
1 - J.CzerWinski, « hand ball » publication, INSEP, 1980, page 25. 
2- Costantini, « Hand-Ball », ibid, page 127. 
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 أهمية الهجوم المضاد:   -16 -3

اليدؼ الأساسي في استعماؿ اليجوـ المضاد في كرة اليد، ىو الحصوؿ عمى أكبر   
عدد ممكف مف الأىداؼ قصد تجنب مواجية دفاع منظـ و قوي. و قد أكد احد عمالقة 
مدربي كرة اليد العالمية، أف اليجوـ المضاد أصبح عنصر لا يمكف الاستغناء عنو في 

 الدفاع الحديثة في كرة اليد. إستراتيجية

مف محاولات اليجوـ المضاد تنتيي بتسجيؿ ىدؼ أو  %81إلى  71باعتبار أف        
الحصوؿ عمى رمية سبعة أمتار، و في المقابؿ عند مواجية دفاع منظـ بيجوـ منظـ 

 1. %51فالفعالية تنقص إلى 

 فاع بصفة عامة:اليجوـ المضاد يمكف أف يمعب دورا ىاما في إستراتيجية الد

 مف الأسيؿ مواجية دفاع غير منظـ أحسف مف مواجية دفاع منظـ و قوي.  - 

 اليجمات المضادة الناجحة تفقد الثقة لمخصـ. -

 .اليجمات المضادة يمكف أف تؤثر بشكؿ واسع عمى "رنـ" المعب -

 متطمبات الهجوم المضاد: -3-11

اليجوـ المضاد ىو مرحمة اليجوـ الحاسـ، و الفريؽ الذي يتحكـ في ىذه الخاصية        
اليجومية يمكف أف يكوف فريقا لا يستياف بو شرط أف يكوف ىذا الفريؽ فعاؿ في الدفاع و 
متفائؿ في المعب عمى اليجوـ المضاد الذي يربؾ الفريؽ الخصـ الذي يفقد الكرة و يتمقى 

 ثواني.اليدؼ بعد بضع 

                                                           
1- J.Weinecik, « Manuel de l’entraînement », édition vigot, paris, 1993, page 70. 
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حتى نتمكف مف بموغ التحكـ الحسف لميجوـ المضاد يجب أف تتدخؿ مجموعة مف        
العناصر التي يجب عمى اللاعب أف يتمتع بيا كالصفات البدنية، التحكـ التقني و التكتيكي 

 .بالإضافة إلى القدرات الذىنية... الخ

ف أف يكونوا متمكنيف مف وليذا حتى نقوـ بقيادة ىجوـ مضاد يجب عمى اللاعبي       
الجػػػػانب البػػػدني و التقػػػػني و التكتيكي، حيث نجد أف ىذه الصفات تتدخؿ مباشرة بعد 
استرجاع الكرة التي تبقى ىدؼ كؿ الفرؽ التي تتواجد في حالة أو وضعية الدفاع، حيث 

ـ، أو بطريقة يمكف أف يكوف الاسترجاع بطريقة غير فعالة بمعنى انتظار خطأ الفريؽ المياج
 فعالة و ذلؾ باسترجاع الكرة بفضؿ تدخلات الدفاع )الدفاع المنظـ(.

يجب معرفة أنو في كؿ حالة استرجاع الكرة ىناؾ انطلاؽ أو تنفيذ ىجمة معاكسة و ذلؾ 
 طبقا لمشروط التي تـ مف خلاليا استرجاع الكرة.

 1. الحالات الممكنة لاسترجاع الكرة:

 استرجاع الكرة في الحالات التالية:" يمكف ريفيارحسب "

 قذفة فاشمة )تصدي الحارس، خروج الكرة(.

 خطؼ الكرة التي يسمح بتنفيذ أحسف ىجوـ مضاد.

 أخطاء الخصـ. 

 تماس.

 .دخوؿ بالقوة 

 مشي بالكرة، تثنية التنطيط، لمسة القدـ. -

                                                           
1 - D.rivere, « les conseils d’un entraineur à ses joueurs », édition vigot, paris, 1989, page 86. 
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 تمقي اليدؼ.

إذا مف الضروري امتلاؾ نظرة عامة حوؿ المعب حتى يتـ التمكف مف التدخؿ في        
العمميات اليجومية لمضايقة تموقع المياجميف لدفعو لارتكاب الأخطاء، ليذا وجبا عمى 

 المدافعيف التدخؿ حسب التكتيكات التالية:

  الاعتراض(interception): 

 لمتدخؿ عمى:ىي محاولة استرجاع الكرة        

 المستقبؿ التالي لمكرة مباشرة عند مغادرة أيدي الممرر. -

  تنطيط الكرة مف طرؼ المياجـ المتقدـ وذلؾ بعد ارتطاـ الكرة بالسطح عند -

  الحصار(dissuader): 

بإمكانية اخذ الكرة و بالتالي منع تمرير الكرة لممستقبؿ  و ىو التظاىر أماـ الممرر       
بفضؿ ىذه العممية يتـ إزعاج الفريؽ المياجـ كما تؤثر عمى انتقاؿ الكرة مع منع بعض 
 مسارات الكرة مما يسمح بتوجيو المعب إلى أماكف يكوف فييا الدفاع قوي و اليجوـ ضعيؼ.

  المضايقة(harceler): 

مكانياتو  ىو   المعب بالقرب مف المياجـ حامؿ الكرة مف اجؿ تضييؽ مجالو وا 
 1.(débordement)اليجومية مع تجنب حالات الانفلات 

  التعاون(s’entraider) : 

عمى اللاعب أف يكوف عمى عمـ بعمميات لعب زملائو حتى يتمكف مف المعب  يجب  
معيـ و مساعدتيـ في كؿ أوقات المعب، خاصة عند التفوؽ العددي عمى زميمو و صدور 

                                                           
1- C.Bayer, « la formation du joueur », ibid., page 96-124. 
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خطر عمى مرمى حارسو "التنقؿ عمى سطح الدفاع، المساعدة، التدخؿ لاسترجاع 
 1الكرة....إلخ".

لدفاعية المتداخمة ببعضيا البعض ىي مػػا يسمح باسترجػػػػػاع ىذه العناصر التكتيكية ا       
 الكرة بنسبة كبيػػػػػرة .

 المتطمبات البدنية لمهجوم المضاد: -3-11-1

لإدماج اليجوـ المضاد بشكؿ تكتيكي لمفريؽ مف الضروري للاعب كرة اليد المستوى        
رعة مف مرحمة الدفاع إلى العالي أف يمتمؾ بعض الخصائص التي تسمح لو بالمرور بس

مرحمة اليجوـ المضاد، و مف أىـ ىذه الخصائص البدنية نجد السرعة الكبيرة )سرعة رد 
 الفعؿ، السرعة الانتقالية.... إلخ( و أيضا استيلاؾ الطاقة الكبيرة :

 :السرعة 

 يب اخذ السرعة في التراجع الدفاعلمحصوؿ عمى فعالية كبيرة في اليجوـ المضاد يج       

 " عند اليجوـ المضاد يجب عمى اللاعب :كمود بايو حسب "

 الاستجابة لإشارات سمعية و بصرية )سرعة رد الفعؿ(؛ -

 استعماؿ إمكانياتو القصوى في التنطيط، التمرير و الانفلات. -

 :الطاقة  

بنسبة كبيرة لمتزويد بالطاقة  عند اليجوـ المضاد يتدخؿ النظاـ اليوائي اللاحمضي       
ثواني حيث يقوـ اللاعب ببذؿ جيد قصير و مرتفع  5إلى  4نظرا لقصر وقت التنفيذ مف 

 الشدة )ىجوـ مضاد(.
                                                           

1- C.Bayer, « la formation du joueur », ibid., page 96-521. 
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إف تتابع ثلاثة أو أربعة ىجمات مضادة متبوعة بتراجع دفاعي يؤدي إلى الإرىاؽ و        
 1التعب الشديد و ذلؾ بسبب الوقت الغير كافي لمراحة.

 المتطمبات التقنية: -3-11-2

إف التحكـ في العناصر التقنية لميجوـ المضاد لا يمكف الاستغناء عنو خلاؿ جميع        
مراحؿ المعب، بما في ذلؾ مرحمة اليجوـ المضاد، و بالتالي فإف التحكـ الجيد في تقنية 

أحسف فعالية حيف  التمرير الاستقباؿ التسديد الخداع، تبدو في غاية الأىمية لمحصوؿ عمى
 تنفيذ تقنية اليجوـ المضاد.

 :التمرير و الاستقبال 

 وىي التوجيو الصحيح الذي يسمح بانتقاؿ الكرة مف منطقة الدفاع إلى منطقة اليجوـ.       

التمريرة ىي إحدى التقنيات الأساسية في المعب التي تسمح بتنقؿ الكرة و التنسيؽ مع        
الزملاء، حيث يجب إيصاؿ الكرة في أحسف شروط الاستعماؿ دوف أف يتمكف الخصـ مف 

 لأخذىا أو تضييعيا إلى خارج الممعب.

دوف تأخر في  عند ذكر كممة تمرير يمييا بالضرورة استقباؿ ىذه الأخيرة تتحقؽ  
 تسمسؿ اليجوـ المضاد مف أجؿ تفادي أي تراجع دفاعي.

العلاقة )ممرر، مستقبؿ( تشترط إذا الدقة في إيصاؿ الكرة كما يجب، و معرفة أف علاقة 
ممرر مستقبؿ بأنيا تتوقؼ خاصة عمى حامؿ الكرة الذي يممؾ القرار الأخير في تنفيذ ىذه 

 العمميات.

 

 
                                                           

1- C.Bayer, « formation du joueur », ibid., P 299. 
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 :التنطيط 

وسيمة نقؿ الكرة أو أخذ حالة الانتظار، يستعمؿ التنطيط بكثرة في اليجمات و ىو        
المضادة عند تواجد اللاعب وحيدا مع حارس المرمى الخصـ في استرجاع الكرة في الدفاع 
و يستعمؿ أيضا عند غياب الرفقاء لممساعدة، أو عندما يكوف إيصاؿ الكرة غير ممكف أو لا 

 فائدة منو.

أف يستعمؿ كآخر وسيمة حيث أنو يمكف أف يؤثر في صعود الكرة نحو التنطيط يجب   
اليدؼ كما ىو سيؿ لممدافع الاستحواذ عمى الكرة باعتبار الكرة تغادر اليد في كؿ حركة 

 تنطيط.

بالنسبة لميجوـ المضاد التنطيط ضروري إذا جاوز اللاعب المدافعيف )استرجاع        
طرؼ لاعب الموجة الثالثة و ذلؾ مف أجؿ انتظار  تمرير الحارس( و يستعمؿ أيضا مف

 1صعود لاعب أو لمتقدـ ىو بنفسو مف خلاؿ الفراغات لمتيديؼ. 

 المتطمبات التكتيكية: -3-11-3

 الخاصية التكتيكية لميجوـ المضاد تمعب دورا ىاما في فعالية ىذا الأخير.

البحث عف وسيط أو  إف اتخاذ القرار مف طرؼ الحارس في تنفيذ تمريرة طويمة أو  
 انطلاؽ أحد لاعبي الأجنحة في حالة التصدي لمتسديد تتطمب عمؿ تكتيكي فردي.

"التكتيؾ الفردي يعبر مف خلاؿ الإدراؾ الذي يعتبر أحد مراحؿ التفكير التكتيكي،        
 2ونوع مف أخد المعمومات التي تسمح لمعب بالتأقمـ و المعب حسب الحالة التي يدركيا".

 

                                                           
1- C.Bayer, « formation du joueur », ibid., page 169. 
2- R.Ricard et j.pinturault, <<Hand Ball a sept>>, Edition vigot, PARIS, 1991, Page 5. 
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 :(Perceptiondessignauxextéroceptifs)الإدراك الخارجي للإشارات  -3-11-4

 ىو أخذ المعمومة بما يجري فوؽ الممعب :       

 .* اللاعبيف الذيف يظيروف في الأماـ، جانبيا خمؼ اللاعب 

 .* مجاؿ اللاعب مع مقاييسو

تبػػػػػػر الإدراؾ الجيد ىذا الإدراؾ يسمح بتنظيػػـ جيد داخػػػػػػؿ الممعب حيث يع       
لممسافػػػػػػات، الاتجاىػػػػػات ، المسارات، سرعات التنقؿ...إلخ  خاصية تسمح بتسمسؿ صحيح 
لمختمؼ مراحؿ الحركة، إذا بإدراكنا ليذه الإشارات نستطيع التصرؼ بدقة و بتحميؿ وضعية 

المرمى، كؿ ىذا يؤدي الزميؿ، امتلاؾ القدرة عمى التدخؿ في العممية، رؤية ما يفعمو حارس 
 (.Judicieuxإلى اختيار تكتيكي ذكي )

 :(P.S. proprioceptifs)الإدراك الذاتي للإشارات  -3-11-5

 : motricitédujoueurوىو أخذ المعمومة بما يجري عمى مستوى حركية المعب      

 * إدراؾ اللاعب لجسمو أو ذاتو )حالة الوعي، اللاوعي(؛

 لتنفيذ كؿ التحركات الجسمية.* ضبط التوازف: ضروري 

ىذا النوع مف الإدراؾ يسمح بامتلاؾ القدرة عمى معرفة اللاعب لجسمو )تأقمـ الجسـ        
 (.lessegmentscorporelsمع الحركة( وذلؾ بأخذ الوعي لمختمؼ أعضاء الجسـ )

  (Fouettéحركة فتمة الأصابع، اليديف، القدميف، الأطراؼ، دفعة الرجميف التق ) نية
الجماعية تراقب خاصة عند اليجمات المضادة بالأفواج التي تتطمب توزيع صحيح للاعبيف 

 .1فوؽ الممعب بالإضافة إلى الاختيار الجيد عند صعود الكرة
                                                           

1 -R.Ricard et J.Pinturault, <<Hand Ball asept>>, ibid, Page 6-7. 
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 مراحل تنفيذ الهجوم المضاد:  -3-12

 يمكف تمييز مرحمتيف عند تنفيذ عممية اليجوـ المضاد:       

 الانطلاق: -3-12-1

 .1"وىو إدراؾ الكؿ في نفس الوقت لنفس إشارة استرجاع الكرة"

إف محاولة التدخؿ لاصطياد الكرة لا تضمف بالضرورة استرجاع ىذه الأخيرة،   
واللاعبيف لا يستطيعوف ولا يجب عمييـ الانطلاؽ في نفس الوقت حتى ولو كاف ذلؾ 

 لاسترجاع الكرة المدفوعة مف طرؼ الحارس.

الوضعية التكتيكية استرجاع الكرة تسمح بأخذ القرار لإمكانية أو عدـ فائدة  إف تحميؿ       
 انطلاؽ اليجوـ المضاد.

 التنفيذ: -2 -3-12

ىو وضع اليجوـ المضاد في الاستعماؿ بعد انطلاقو أو صعود الكرة مف منطقة        
الدفاع نحو منطقة اليجوـ التي يمكف أف تكوف بطريقة مباشرة أو غي مباشرة، وذلؾ حسب 
الوضعيات التي يتـ مف خلاليا استرجاع الكرة )تدخؿ المدافع، تسديدة ضائعة(، ورد فعؿ 

 التراجع الدفاعي.

عند صعود الكرة يجب دائما اختيار الرفيؽ الأحسف تموقعا حتى مف التصرؼ بطريقة        
سميمة ومضمونة )التمرير، التسديد، التنطيط(، وتجنب الأخطاء التي تثير الخصـ الذي 

 يمكنو أف يكسر أو ينقص مف سرعة اليجمة.

 

                                                           
1– D.Costontini, <<Hand Ball ibid>>, Page 76. 
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 أوقات انطلاق الهجوم المضاد: -3-13

لمعموـ أف انطلاؽ اليجوـ المضاد لا يكوف إلا إذا كاف * انطلاؽ اليجوـ المضاد: مف ا
 استرجاع الكرة ومف مكاف تنفيذىا وفؽ العاصر التالية.

 .التي تـ مف خلاليا استرجاع الكرةالشروط  -

 القدرة العامة لمفريؽ في استعماؿ ىذه الطريقة مف المعب. -

 تطوير النتيجة. -

 يمكف القوؿ أف تنفيذ اليجوـ المضاد يمكف أف تحدث في الحالات التالية: إذف

 بعد التدخل )الاعتراض لمتمريرة(: -3-13-1

 .1إف التدخؿ أو قطع مسار التمرير يسمح بتنفيذ أحسف اليجمات المضادة       

بعد كؿ استرجاع يجب بناء ىجمة معاكسة مف المكاف الذي تمكف فيو اللاعب مف   
وؿ عمى الكرة )خاصة في المنطقة الوسطى(، ويجب أف يكوف عمى عدة أمتار متقدما الحص

 حتى يتمكف مف المواصمة لوحده لإنياء العممية بتسجيؿ اليدؼ.

 بعد استرجاع أو تصدي الحارس لمتسديد: -3-13-2

ما يكوف استرجاع الكرة مف خلاؿ ىذه الحالة عند تصدي سيؿ، الإمكانيات  وغالبا  
عمى اليجوـ المضاد المباشر تكوف كبيرة، حيث يمكف أف يمرر الكرة إلى الزميؿ الذي 

 يستجيب ويتبع إشارة استرجاع الكرة.

                                                           
1 - D.Riviere, <<les conseils d’un entraineur ases joueurs>>, ibid.,P77. 
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في حالة التصدي الصعب أو خروج الكرة إلى ضربة مرمى، اليجوـ المضاد المباشر        
يظير صعبا لمتحقؽ نظرا لموقت الطويؿ الذي يستغرقو الحارس لمتموقع مف جديد والتمكف 

 مف التمرير.

إذا يجب عمى حارس المرمى دائما في ىذه الحالات اختيار وسيط لمعب اليجوـ     
 .(par vague)ؿ أمواج المضاد عمى شك

 حسب تطوير النتيجة: -3-13-3

عندما تكوف النتيجة لصالح الفريؽ، فإف استعماؿ اليجوـ المضاد يكوف ضرفي        
(conjoncturelle)  ف استمزـ ذلؾ المغامرة بتصعيد الكرة بسرعة يجب حماية أو حتى وا 

 .1المحافظة عمى التقدـ قبؿ بضعة دقائؽ مف النياية

أما في حالة المعاكسة، بمعنى النتيجة ليست لصالح الفريؽ يجب لعب ىجوـ تنظيمي        
 وىي الطريقة الوحيدة التي تسمح "بالتيديؼ" السريع خاصة إذا ضاؽ الوقت.

 التفوق العددي: -3-13-4

الدفاع بالتفوؽ العددي يخدـ عممية استرجاع الكرة وذلؾ بإثارة الأخطاء لدى   
بالتالي يجب استغلاؿ ىذا التفوؽ العددي بعد استرجاع الكرة بيجمة مضادة المياجميف و 

سريعة، عندما يفرض ىذا الوجو مف المعب لا يجب العمؿ بالإفراط في السرعة مستغميف 
 التفوؽ العددي وتضييع الكرات.

إذا بدا الحؿ الأوؿ صعب التنفيذ عند استرجاع الكرة مف الأفضؿ إستراتيجيا الاحتفاظ   
 الكرة لتنفيذ ىجوـ منظـ، بدلا مف المغامرة بإعادة الكرة إلى الخصـ.ب

 

                                                           
1-D.Costontini, <<Hand Ball>>, ibid, Page 98. 
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 هجوم مضاد بعد هجوم مضاد: -3-13-5

لا سيكوف ىناؾ         اليجمة المضادة التي تصؿ حتى التسديد يجب أف تأتي بيدؼ وا 
 .1ىجمة مضادة بتفوؽ عددي أوتوماتيكيا

انطلاقا مف ىذه النظرة نستنتج أنو إذا وجدنا في حالة تراجع دفاعي والفريؽ الخصـ        
عند ىجومو المضاد يضيع الكرة )قذفة ضائعة، كرة مسترجعة( نستطيع تنفيذ ىجمة معاكسة 

 بالرجوع حسب نقاط الضعؼ الموجودة في التراجع الدفاعي لمخصـ.

 ليجومية الضائعة .نأخذ اللاعبيف المعنييف بالعممية ا -

 آخر لاعب مسدد أو ممر لمكرة. -

 .اللاعب الموىوب -

 لاعب الجناح المقابؿ لمعممية إذا كاف موسعا. -

كؿ ىؤلاء الرفقاء )الغير مستفيديف مف التراجع الدفاعي( يمكف أف يستفيدوا مف ىجمة        
بالتالي في تقدـ نحو مضادة، إذا اللاعبيف الذيف سبؽ ذكرىـ موجودوف في منطقة الخصـ و 

 .2مرمى الخصـ

 بعد تسجيل هدف: -3-13-6

تعطى إشارة الانطلاؽ عندما تكوف رجؿ حامؿ الكرة عمى خط وسط الممعب )خط        
 3دائرة وسط الممعب( وجميع رفقائو وراء ىذا الخط حتى ولو مازاؿ المدافعوف في منطقتيـ

                                                           
1-D.Riviere, <<les conseils d’un entraineur ases joueurs>>, ibid., Page 71. 
2– D.Costontini, <<Hand Ball>>, ibid, Page 99. 
3
 Piere Guéniffey : fiche technique handballe ,edition vigot ,paris,1998,p151. 
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عػػة عمى الفريؽ الخصػػػػـ ىذا القانوف الجديد يسمح إذاً بيجمة معاكسة و أخذ السر        
لو تمقينا ىدفػػػػػا، فيي مفيدة وفعالة جداً إذا استنتجنا )لاحظنا( أف الفريؽ يعبر عف حتى و 

لحظة فرح عند تسجيؿ اليدؼ مما يؤخر في إعادة تموقعو في الدفاع أو عندما تكوف النتيجة 
 99يست في صالح الفريؽ و الوقت يمر، وىذا ما أظيره الفريؽ الفرنسي في بطولة العالـ ل

أيف سجؿ ىدؼ التعادؿ في الثلاثة ثواف الأخيرة مف المباراة بعد ىدؼ الفريؽ الخصػػػػـ وذلؾ 
 بفضؿ التنفيذ السريع لرمية الوسط".

 

 

 

 

 

 

 

 .(: أوقات أو مراحل الهجوم المضاد66شكل رقم )

 دور كل لاعب في الهجوم المضاد : -3-14

إف نتيجة اليجوـ المضاد لا تتواجد دوماً في مخرج الكرة الأولى )بلاعب واحد فقط(،        
ولكف يجب عمى الكؿ أف يكوف في حركة عند استرجاع الكرة حتى يتـ نقؿ الكرة أو تقديـ 
المساعدة لمرفقاء فحسب "كوستونتيني" اليجوـ المضاد يفترض أف يتطور وفؽ تقسيـ محدد 

 هجوم مضاد

 مباشر غير مباشر

يضرف سيستيماتيكي  

 
.تأخر في النتيجة -  

نلاحظ مشاكل في التراجع    -
.الدفاعي  

منع تغيرات المدافعين  -
 مهاجمين.

كرة مسترجعة من طرف الخط  الأول للدفاع   -
 المقابل لمرمى الخصم؛

كرة مراقبة- (Aisément) من طرف حارس
 المرمى؛

خطاء المهاجم الذي يضعف )- fragilisent تنظيم )

 التراجع.
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عمؿ الخاص و المطور في التدريبات و بالتالي يجب عمى كؿ لاعب أ، ينظـ لممياـ حسب ال
 .1نفسو حسب الدور و المياـ الذي حدد لو، و مف الأحسف الاستغلاؿ الأقصى لمممعب

"ميما كانت سرعة صعود اليجوـ المضاد، فاليدؼ ىو التواجػػػػػد في وقت معيػػػػف في        
( عمى العرض و ليذا فدور اللاعب الموجة الأولى، الثانية، Etaléeتنظيػػػػـ موسػػػػػػع ) 

 .2الثالثة، وبالإضافة إلى حارس المرمى يجب أف يكوف معروفة و محددة بدقة"

 .( : دور كل لاعب في الهجوم المضاد67شكل رقم )

 

 

 

 

                                                           
1 - D.Costontini, <<Hand Ball>>, ibid, Page 101. 
2- D.Riviere, <<les conseils d’un entraineur ases joueurs>>, ibid.,Page 70-77. 
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 .دور كل لاعب في الهجود المضاد (:62جدول رقم)

 دور الموجة الأولى ) الفوج الأول لمهجوم المضاد( :  -14-1 -3

"ىي الحؿ الأوؿ بالنسبة لحارس المرمى الذي تصدى بشكؿ جيد لمكرة، و تشكؿ        
المخطط الأوؿ لميجمة المعاكسة و ىي التي تسمح بالتفوؽ العددي بأخذ السرعة في التراجع 
الدفاعي وتنفيذ اليجػػػػػوـ المضػػػػاد المبػػػػػػاشر، اللاعبيف الذيف يشاركوف في ىذه الموجة الأولى 

 : ىـ1"كوستونتيت" و "رفيارسب كؿ مف "ح

المدافع الجانبي الأقصى المقابؿ لجية استرجاع الكرة كوف التنقؿ السطحي يعطي  - 
 أفضمية في وضعية الانطلاؽ

                                                           
1- D.Riviere, « les conseils d’un entraîneur a ses joueurs », ibid., page 69-100. 

A  -  N°1. cot récupération dégage sans secteur et appelle au centre du 

terrain, il sert de soutien. 

B- N°2. cote récupération 2
eme

 plan vers sans aile. 

C- N°3. l’aille retrouve son secteur progressivement, il est susceptible 

de décaler ou le joueur avec joueur dedans. 

D- N°1. à l’ opposé constitue le 1
er

 plan. 

E- N°2. à l’ opposé constitué le 2eme plan. 

F- N°3. au 3
eme

 plan sert de soutien. 

G- N°3. le 1
er

 plan enchaîne dedans. 

H- N°3. le 2
eme

 plan occupé l’aille. 

I- N°3. le 3
eme

 plan en soutien peut fixer, pour décaler ou donner 

dedans. 
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"  نحو أصحابو C: الجناح المقابؿ لجية الاسترجاع بتنفيذ عممية جري عمى شكؿ "  الهدف* 
 بحثاً عف أخذ السرعة لمتراجع الدفاعي.

المدافع المتقدـ لمجية الوسطى أيف أحد المدافعيف المتحرريف لمجية الوسطى عندما  -
 تسترجع الكرة عمى الجانب، و إلا فالجناح الآخر.

 : الجناح الجانب مكاف استرجاع الكرة. الهدف* 

و إذا بدت اليجمة المعاكسة فييا نوع مف المغامرة أو الشؾ في الجناح فإف لاعبي        
الأولى سوؼ يمعبوف بطريقة الدخوؿ بتسمسؿ أو جدب لاعب أو أكثر مف المدافعيف الموجة 

 بيدؼ السماح لمرفقاء باستغلاؿ مساحة أكبر.

و تتمثؿ في اللاعبيف الموجوديف خمؼ موجة الانطلاؽ ) الموجة الأولى( و ىي التي        
سع خمؼ لاعبي تضمف صعود الكػرة و يجب عمييـ التدخؿ في العممية اليجومية بالتو 

 .1الموجة الأولى

إذا لـ تتح ليـ الفرصة أو وضعية جيدة لمتسديد يسمسموف مف لاعبي الموجة الأولى        
(Décaler( أو الإعطاء إلى الداخؿ أو الاستعانة بالموجة الثالثة )solliciter و اللاعبيف ،)

 الذيف يمثموف الموجة الثانية ىـ :

 .المقابؿ لمنطقة استرجاع الكرةاللاعب الخمفي  2رقـ  -

أحد لاعبي الجانب المسترجع غير المتدخؿ مباشرة في العممية الدفاعية التي سمحت  -
 باسترجاع الكرة )لاعب الجناح أو الخمفي(.

 

 
                                                           

1- D.Constontini, « Hand Ball », Edition vigot, E.P.S, ibid, page 100. 
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 : نيةدور الموجة الثا -3-14-2

التراجع الدفاعي ما يؤدي إلى عدـ  يتـ استعماؿ ىذه الموجة في حالة تـ تموقع       
إمكانية تحقيؽ اليجوـ المضاد المباشر و بالتالي يقوـ لاعب ىذه الموجة الثالثة بتنظيـ 
صعود ىجومي سريع مستغميف التموقع الغير الجيد لممدافعيف حيث أف ىذه الوضعية تسمح 

أو التقدـ و استغلاؿ عمؿ  لمفريؽ المياجـ بتنفيذ تمريرات فعالة نحو الموجة الأولى و الثانية
 الرفاؽ) الموجة الأولى والثانية(.   

، انطلاقاً مف 1"حسب "رفيار" الموجة الثالثة ىي التي تستفيد غالباً مف التسديد "       
الحالات التي تـ مف خلاليا استرجاع الكرة، الموجة الثالثة تتمثؿ في المدافع الذي يسترجع 

 .1مية دفاعية إلى جانب أحد لاعبي الوسط في التغطيةالكرة أو الذي يقوـ بأخر عم

إذا لـ تتح أفضمية في وضعية التسديد أو لو يكف مف الممكف بموغ أحد الموجتيف        
 الأولى والثانية مف اليجوـ المضاد يستحسف لعب الكرة عف طريؽ ىجوـ منظـ.

 انطلاق الهجوم من خلال مختمف طرق الدفاع : -3-14-3

يجوـ المضاد في كرة اليد ليس مرتبطاً أو مخصص لطريقة دفاع محددة، و لكف ال       
طرؽ الدفاع اليجومية تخدـ بشكؿ كبير استعماؿ اليجوـ المضاد كسلاح أوؿ لميجوـ، و ىذا 
بفضؿ وضعية التقدـ لممدافعيف بالنسبة أو مقارنة بطرؽ الدفاع الدفاعية و ىذا ما يثير 

 الخاطئ المشي بالكرة، تثنية التنطيط...(. أخطاء المياجميف ) التمرير

 مف خلاؿ مختمؼ الطرؽ الدفاع انطلاؽ اليجوـ المضاد يمكف أف يحدث كما يمي: 

 

 

                                                           
1- D.Constontini, « Hand Ball », Edition vigot, E.P.S, ibid, page 115. 
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 الدفاع الفردي ) رجل لرجل( : -3-14-4-1

ىذا النوع مف الدفاع يعتمد عمى المراقبة الفردية لكؿ لاعب أيف لا يتوقؼ عمؿ        
المدافعيف في الدفاع عف منطقتيـ و مراكزىـ الخاصة فحسب و لكف يتجاوز ذلؾ بمتابعة 
المياجـ حتى تنقلاتو، إلا في حالة تغيير اللاعبيف عند تواجد مدافعيف عمى نفس الخط حيث 

 ة الدفاعية أفضمية استرجاع الكرة عف طريؽ تدخلات المدافعيف :تعطي ىذه الطريق

الأخطاء التقنية لممياجميف ) سوء التمرير، المشي...إلخ (، و التالي فإف لعب        
 اليجوـ المضاد المباشر أحسف عممية ينبغي تنفيذىا في ىذه الحالة.

 دفاع المنطقة: -3-14-4-2

 -( 1.2.3) -( 2.4) -( 1.5) -( 1.6طرؽ الدفاع )ىذا النوع مف الدفاع يضـ        
 (، حيث يكوف المدافع في ىذه الحالات مسؤولا عف منطقة يضمف تغطيتيا.3.3)

عند استرجاع الكرة إذا لـ تعطي إشارة بتنفيذ اليجوـ المضاد المباشر يمكف متابعة ذلؾ 
 :و ىذا يتـ كما يمي 1بيجوـ مضاد عف طريؽ الأمواج )غير المباشرة(

 ( : 1.6في حالة دفاع )  -

 عندما يتم استرجاع الكرة عمى الجانب :

 .( لاتجاه الكرة حسب وفرتيـ2( أو )1( المقابؿ رقـ )1* الموجة الأولى رقـ )

 ( اتجاه الكرة؛3( المقابؿ و رقـ )2* الموجة الثانية رقـ )

لمعنييف باسترجاع ( ا2( أو )1( اتجاه الكرة و آخر مدافع رقـ )3* الموجة الثالثة رقـ )
 .2الكرة

                                                           
1- D.Riviere, « les conseils d’un entraîneur a ses joueurs », ibid., page 69. 
2- D.Constontini, « Hand Ball », ibid, page 100-102. 
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 عندما تكون الكرة في الوسط:

 ( 1الموجة الأولى الرقميف). 

 ( ؛2الموجة الثانية الرقميف) 

 ( 3الموجة الثالثة الرقميف.) 

 ( 1.5في حالة الدفاع)-(2.4)-(3.1.2)-(3.3:) 

 :عندما يكوف استرجاع الكرة عمى الجناح 

 ( المقابؿ لجناحو و 1الموجة الأولى رقـ )المدافع الوسط عمى جناح جية الكرة؛ 

 ( 2الموجة الثانية الرقميف.) 

 ( 2الموجة الثانية الرقميف.) 

 .الموجة الثالثة المدافع الأوسط و جناح جية الكرة 

 :عندما تكوف الكرة في الوسط 

 ( 1الموجة الأولى الرقميف). 

 ( 2الموجة الثانية الرقميف). 

 1الموجة الثالثة المدافع الوسط. 

 

 

 
                                                           

1-D.Constontini, « Hand Ball », Edition revue, ibid, P104. 
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  .الهجوم المضاد انطلاق (:68الشكل رقم)

 1:عوامل نجاح الهجوم المضاد  -3-15

 إلى عمف الدفا الانتقاؿتزداد فرص اليجوـ المضاد كؿ ما زادت سرعة اللاعبيف في   
 .اليجوـ

اليجوـ المضاد عدـ قياميـ يشتركوف اشتراكا مباشرا في  يجب عمى الزملاء الذيف لا -2
، ببعض التحركات التي قد تتداخؿ وتؤثر سمبا بؿ يجب عميو في ىذه  عمى ىذا اليجوـ

المدافعيف لمساعدة زملائيـ حتى يمكف ليـ تحقيؽ  نتباهاالمواقؼ محاولة جذب و تشتيت 
 .النجاح

باستطاعة الفريؽ يجب مراعاة قمة عدد التمريرات في ىذا النوع مف اليجوـ و أف يكوف  -3
 ( ثواني.6-3المياجـ محاولة إصابة اليدؼ في غضوف بضع ثواني )

يجب مراعاة أف يتـ التمرير لبدء اليجوـ المضاد بالتمرير لمزميؿ القاطع في الأماـ مع  -4
منافسو و إلا تسبب عنو ىجوـ مضاد  اشتراؾبعيد عف  استقباليابأف لديو القدرة عمى  التأكد

                                                           
   75ص ، مرجع سابؽ : وآخروف كماؿ درويش -1
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عف التمرير السريع أو الطويؿ وتغييره في ىذه  الأحجاـفس ولذا يفضؿ وعكسي مف المنا
 .يمي بدؿ مف ىجوـ مضادظالحالة الى تمرير قصير لبدأ ىجوـ تن
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 خلاصة

تعتبر تقنية اليجوـ المضاد مف التقنيات الحديثة التي سيطرت عمى مختمؼ مراحؿ        
المعب بكرة اليد حيث أصبحت المرجع الأساسي لحسـ نتائج المباريات و ىذا لما تكتسيو مف 
أىمية بالغة باعتبارىا أحد الاستراتيجيات الحديثة التي يجب اكتشاؼ الطرؽ و الأدوات التي 

 لوصوؿ إلى تحصيميا و كذا التحكـ فييا و جعميا إحدى أولويات التدريب. تمكف مف ا

اليجوـ المضاد ىو العممية التي يجب أف تمكف أو تؤدي إلى تسجيؿ اليدؼ واللاعب        
 الأخير في العممية اليجومية يجب أف يحافظ عمى نوع مف الرزانة لمنجاح في تسجيؿ ىدفو.

التسديد مف الوثب يسمح بالتعرؼ أو الإدراؾ المسبؽ والجيد لػػػػػػػردود فعػػػػػػػػؿ الحارس        
 .وتجنب تصدياتػػػػػػػػو، والتسديد مف الجري يستعمؿ قصد أخذ السرعة عمى الحارس

 



  

 تمييد

 نشأة كرة اليد  -4

 تعريؼ كرة اليد  -4-1

 تصنيفات الأنشطة الرياضية ياليد فمكانة كرة  -2 -4

 مميزات كرة اليد -4-3

 أىداؼ كرة اليد -4-4

 المتطمبات البدنية في كرة اليد -4-5

  المتطمبات الحركية في كرة اليد -4-6

 الميارت الأساسية في الدفاع  -4-7

 خطط المعب الدفاعي  -4-8

 الميارات اليجكمية بكرة اليد -4-9

 خلاصة
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 تمييد :

كرة اليد ىي أحدث الألعاب الجماعية، التي مارسيا العالـ. كيعدّىا كثير مف الناس   
لعبة السرعة كالإثارة معان في كقت كاحد، تجمع بيف الجرم،  لعبة مشتقة عف كرة القدـ. كىي

كالقفز، كاستلاـ الكرة، كتمريرىا في أقؿ كقت ممكف. كتسجؿ الأىداؼ فييا عف طريؽ قذؼ 
  الكرة في مرمي الخصـ. كتحتاج ممارستيا إلى لياقة بدنية عالية كقكة جسمانية

نة ك تصنيؼ لعبة كرة اليد في كفي ىذا الفصؿ قاـ الباحث بتسميط الضكء عمى مكا  
الأنشطة الرياضية الجماعية ك تطرؽ الى أىـ متطمبات البدنية ك الحركية ك التقنيات 

 الدفاعية ك اليجكمية ك المميزات الخاصة لمعبة كرة اليد الحديثة. 
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 نشأة كرة اليد :  -4

 النصؼ في ظيرت التي الأخرل، الكبيرة للألعاب بالنسبة حديثة لعبة اليد كرة تعتبر     
الأكلى  العالمية الحرب خلاؿ الكجكد الى اليد كرة خرجت فقد عشر مف القرف التاسع الثاني

 ىذه بو تتميز لما الأخرل، نظرا الألعاب بيف مكانتيا حتى احتمت طكيؿ كلـ يمض كقت
أف  ي نجدالعرب العالـ في الرياضي الى الكسط سريعة كحماس. ك بنظرة سرعة مف المعبة
 شعبية أكثر الألعاب طكيؿ مف كقت مضي قبؿ لتصبح حديثة بخطى تسير اليد كرة لعبة

 .انتشارىا مف قصيرة مدة خلاؿ عمييا حصؿ الذيف اليائؿ نظرا لمتقدـ

 خاصة العالـ باقي دكؿ العربية عمى البلاد في الاتحاديات مف الكثير ليا تككنت فقد      
كضع ىذه المعبة كتعريفيا  تركيز في كبير أثر ليا كاف دكرات عدة منيا ، كنظـ الأكركبية

 رسميا لعبة عالمية كباقي الألعاب الرياضية الأخرل . اعتمادىالمجميكر قصد 

اليد ، فمنيـ يرجع الفضؿ  كرة لعبة فيو المؤرخكف في تحديد الكقت الذم ظيرت يختمؼ    
بمدينة " أكردركب "  يعمؿ كاف دانماركي في اختراعيا الى مدرب الجمباز " ىكلقرنمس " كىك

 معدلة لعبة بأنيا يجزـ مف كمنيـ  اسـ " ىاندبكلد " عمييا أطمؽ ك قد 1898ككاف ذلؾ عاـ 
اسـ " أزينا " أك "  عمييا كتطمؽ 1902 سنة " تشيككسمكفاكيا " في تمارسيا لعبة كاف عف

 1يكمنا ىذا في كثير مف بمداف أكركبا  الى اليد كرة لعبة عمى يطمؽ ىازينا " كمازاؿ ىذا إسـ

 المؤرخيف الا اف أغمب 1919سنة  اككرانيا  في ظيرت المعبة ىذه أف يقرر مف كمنيـ    
ىيزر "  " ماكس الجمباز الألماني مدرس الى الحديث اليد بشكميا كرة فضؿ ظيكر يرجع
 برنامج أثناء جمبازال تضمف للاعبات لعبة في فكر الأكلى ، عندما العالمية الحرب خلاؿ

 التربية معيد أساتذة بمساعدة أحد ىذه المعبة فأخرج ككافيا سريعا لإحماءالشتكم  التدريب

                                                           
كمية  , الرسمية المنافسة كأثناء قبؿ اليد لكرة الكطني المنتخب لاعبي لدل القمؽ ك مصادر مستكيات  :مقراف إسماعيؿ - 1

 .75، ص2222 – 1999 العمكـ الاجتماعية ك الإنسانية، جامعة الجزائر،
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أف  كيذكر البعض 1917ككاف ك ذلؾ سنة  شمينز " " البركفيسكر ببرليف الرياضية لممعمميف
  .كأخرجيا المعبة ىذه كضع الذم ىك نفسو شمينز

 كاف عدة دكرات ليا البداية ، كأقيمت في الفتيات عمى ممارستياآنذاؾ  اختصرت كقد     
الفتيات ، ككاف ذلؾ في احدل قاعات الجمباز بمدينة  مف فرؽ ثمانية بيف 1917أكليا سنة 

لاعبا " لمذككر بيف المانيا  11اقيمت أكؿ مباراة دكلية لكرة اليد "  1925برليف . ك في سنة 
 " بألمانيا . 3مقابؿ  6عمى مخترعي المعبة "  ك النمسا ، فاز بيا النمساكييف

 لألعاب الدكلي المؤتمر عف انبثقت دكلية لجنة أكؿ الكجكد الى ظيرت 1926 كفي سنة    
القكل ك التي اخذت عمى عاتقيا الاشراؼ عمى لعبة كرة اليد كتنظيميا ك ذلؾ في " لاىام " 

 بيكلندا .

 لكرة الدكلي تككيف الاتحاد إدارتيا،  فقد تأخر ظيـتن مف بكثير أسرع المعبة انتشار ككاف    
 جميع في بعد فيما طبقت ك الرسمية التي المكحدة قكانينيا كضعت ك حيف 1927سنة  اليد

  .ك الدكلية المحمية المباريات

 اليد كرة لعبة ادخاؿ الاتحاد عمى في المنخرطة الدكؿ كؿ بيف 1934 سنة كتـ اتفاؽ    
 أكؿ أقيمت 1935سنة  ك في.كذلؾ  كأصبحت 1936لسنة  الأكلمبية برنامج الألعاب ضمف
 كانتيت ك السكيد الدانمرؾ فريؽ بيف لاعبيف " لمشباب 7اليد "  كرة في دكلية مباراة 

   . 12لػ  18بػػ  لمسكيدييف

 7لاعبا ك 11بنكعييا "  اليد كرة في لمشباب دكلية دكرة أكؿ لتقاـ 1938 سنة كجاءت    
 1عالمية. بطكلة كأكؿ كاعتبرتلاعبيف " 

                                                           
 76، صسابؽ مرجع  :مقراف إسماعيؿ - 1
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 1945 سنة أقيمت انتيائيا عندما حتى الحرب ظيكر بسبب محميا المعبة نشاط بقي كقد    
 1946 سنة أم في بسنة ك الدانمارؾ، ليحؿ بعدىا السكيد بيف الحرب بعد مباراة دكلية أكؿ

 . بيجكاؾ " قكستا"  السكيدم ىك ليا رئيس أكؿ الدكلية لكرة اليد ككاف الفيدرالية تأسيس

 التي العربية الدكؿ أكائؿ كانت الجزائر ك المغرب مف فقد العربية لمبلاد بالنسبة أما     
 التربية أساتذة عف طريؽ المدرسي النشاط ميداف المعبة ىذه دخمت عرفت لعبة كرة اليد فقد

 بحيث سريعا راانتشا المعبة أتمكا دراستيـ في فرنسا ، ك انتشرت الذيف كالرياضية البدنية
 . الإعداديةالثانكية ك  المدارس أغمب اليد في كرة ملاعب أنشئ

 تعريؼ كرة اليد :  -4-1

حد الآف تطكر سريعا كيؤكد ذالؾ عدد الدكؿ  إلىلقد كاف تطكر كرة اليد منذ نشأتيا   
مف حيث  الإتحاد الدكلي ، إذ تعتبر ثاني رياضة شعبية بعد كرة القدـ، ككذالؾ إلىالمنظمة 

عدد الممارسيف ليذه المعبة إذ تطكرت ك أصبحت لعبة أكلمبية تحتاج الى أعمى درجة 
لمتكتيؾ ك المياقة البدنية ،ككرة اليد ىيا رياضة جماعية يتقابؿ فييا فريقيف فكؽ الميداف يتككف 

حراس( كيسمح لسبعة منيـ عمى الأكثر  2لاعبيف+ 14لاعبا ) 16كؿ فريؽ مف 
رس مرمى( بالكجكد داخؿ الممعب أما الأخريف فيـ بدلاء، أما اليدؼ مف لاعبيف + حا26)

المعبة ىك تسجيؿ أكبر عدد مف الأىداؼ في مرمى الخصـ، كتجرل ضربة الانطلاقة مف 
 62منتصؼ الممعب عقب إطلاؽ الحكـ صافرة إشارة الانطلاؽ، كزمف المباراة يحدد ب 

مذككر أك السيدات ك يختمؼ حسب كؿ فئة دقيقة لدل الأكابر سكاء ل 32دقيقة لكؿ شكط 
 . 1عمرية 

أف رياضة كرة اليد تتسـ  1997كما يشير "محمد حسف علاكم" ، كماؿ عبد الحميد "  
تتطمب التغيير  بالملاحظة المستمرة كالتركيز كالاستعداد الدائـ لمتصرؼ في كؿ المكافؽ التي

الاشتراؾ في  مقيد بالإضافة إلىالمستمر للأحداث الفردية كالجماعية كالمعب الحر كال
                                                           

 .9، ص 1992مصر، -عربي القاىرةدار الفكر ال ،،بدكف طبعة منير جرجس إبراىيـ : كرة اليد لمجميع - 1
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رفع مستكل الأداء،  المكاقؼ المتغيرة دائما، كالطمكح مف أجؿ تحقيؽ الفكز، كالعمؿ عمى
 1بمثابة مجاؿ حيكم لمغاية. 

ممتازة تساعد عمى تربية اللاعبيف عمى الاعتماد عمى النفس ك تحمؿ المسؤكلية   
اللاعبيف السمات الخمقية  اكتسابكاتخاذ القرارات السريعة أثناء المباريات، كما تعمؿ عمى 

 كالإرادية، كما تعتبر كرة اليد كسيمة ناجحة لتربية الأفراد عمى التفكير ك التصرؼ الجماعي

 2. راد الفريؽ يعمؿ مف أجؿ الجماعةفكؿ فرد مف أف

 ىي رياضة جماعية تتميز بإجراء حركات مختمفة Thierry N1988 ) ك يشير )  
 مثؿ الجرم السريع القفز التصكيب...الخ، كتعتبر مف الرياضات التي يدخؿ في نطاقيا

دد مح لاعبيف زائد حارس المرمى داخؿ ممعب 6تعاقب فترات ذات شدة عالية، تمارس بستة 
اليدؼ  المقاييس، حيث يياجـ اللاعبكف في منطقة الخصـ بكاسطة الكرة مف أجؿ تسجيؿ
المرمى  كما يقكـ المدافعكف بصد تصعيد الكرة بغية محاكلة استرجاع الكرة أك الدفاع عف

المسجؿ لأكبر   حيث تمارس ىذه المعبة بالأيدم في إطار احتراـ القانكف العاـ، يعتبر الفريؽ
ىداؼ ىك الرابح في المباراة ،كما أف المعبة تسير مف طرؼ حكميف، حيث يككف عدد مف الأ

  3تكضع كؿ منيما في اتجاه معاكس 

 :تصنيفات الأنشطة الرياضية يمكانة كرة اليد ف -2 -4

لقد كاف لتعدد أنشطة التربية البدنية كالرياضية كتشعبيا ما أكجب ظيكر العديد مف   
الخبراء إلى لإيجاد تصنيفات مختمفة كاف ىدؼ معظميا ىك طرؽ التصنيؼ حيث عمد 

عرض آراء  ييما يمفك  محاكلة احتكاء معظـ الأنشطة الرياضية في إطار تصنيؼ منطؽ ،
                                                           

 36ص.، 1997، الممارسة التطبيقية في كرة اليد، دار الفكر العربي، القاىرة ،الحميدحمد حسف علاكم ، كماؿ عبد م - 1
بة المصرية ، الإسكندرية مركز التحكـ في الألعاب الجماعية، المكت :زكي محمد ،محمد حسف، عماد أبك القاسـ - 2
 .78ص 2224،

3 - Thierry N, Les Fondements pédagogique et Techniques du hand-ball, Ed Amphora, Paris, 

1988, p 16 
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مختمفة لبعض العمماء كبعض الدكؿ حكؿ تصنيؼ الأنشطة الرياضية كمكانة كرة اليد ىذه 
 التصنيفات.

 : للأنشطة الرياضية ( KODYM)  تصسيؼ كو يوم -4-2-1

 أنشطة رياضية تتضمف تكافؽ اليد كالعيف. 

 أنشطة رياضية تتضمف التكافؽ الكؿ لمجس . 

 أنشطة رياضية تتطمب الطاقة الكمية لمجس . 

 أنشطة رياضية تتضمف احتماؿ الإصابة أك المكت. 

 1أنشطة رياضية تتضمف تكقعا لحركات الغير مف الأفراد  

شطة النكؿ الأخير حيث ضمنيا "ككديـ" مختمؼ الألعاب كتعتبر كرة اليد ضمف أن  
  .الألعاب التي تمعب الخط فييا دكرا بارزا الجماعية كىي

 " تشارلز أ. بوتشر:"Charles A. Bucher" 

 الألعاب الجماعية.  

 الرياضة الفردية كالثنائية. 

 أنشطة شكمية. 

 الرياضة المائية. 

 نشاط الخلاء الشتاء. 

                                                           
 مصر، القاىرة، بدكف طبعة، دار النشر، محمد صبحي حسنيف ككماؿ عبد الحميد إسماعيؿ: رباعية كرة اليد الحديثة، - 1

 .96ص ،2221



 

 
 

111 

 اليد كرة                           الرابع الفصل

 لاختبار المقدرة الذاتية أنشطة. 

 ألعاب ذات تنظيـ بسيط . 

 الجمباز. 

 التتابعات. 

كتقع كرة اليد ضمف النكع الأكؿ الألعاب الجماعية كيشير بكتشر إلى أف الألعاب   
تعتبر إحدل، المقكمات الرئيسية لأم برنامج لمتربية البدنية كلذلؾ كاف مف كاجب مدرس 

بأىـ ملاـ الألعاب المختمفة كقكانينيا كطرؽ تنظيميا كالفكائد التربية الرياضية أف يككف ممما 
التي تعكد عمى ممارسييا كالأجيزة كالتسييلات اللازمة ليا كطرؽ حث الممارسيف كما يجب 
أف يككف متمتعا بالقدرة عمى أداء نمكذج جيد لميارات المعبة لما لذلؾ مف فائدة كبيرة عمى 

  1.سرعة تعمـ الممارسيف

 :زات كرة اليدممي -4-3

 تمتاز كرة اليد بما يمي:  

  لاعب كرة اليد مثمو مثؿ أم لاعب في رياضة جماعية أخرل، يحتاج إلى بعض
 الصفات

البدنية الضركرية كالسرعة كالقكة كالمداكمة كما يحتاج إلى إستيلاؾ طاقكم كبير مف أجؿ 
 .القدرة عمى  إتماـ الكقت المحدد لممباراة

 2 تكيؼ الأجيزة الكظيفية لممتطمبات الأداء في كرة اليد 

 التعدد كرة اليد مف الألعاب الجماعية التي تتميز السمكؾ فييا بالتنكع ك. 

                                                           
 .97، ص مرجع سابؽ :إسماعيؿمحمد صبحي حسانيف ككماؿ عبد الحميد  - 1
 .34ص ،1998 مركز الكتاب لمنشر، كماؿ دركيش عماد الديف كآخركف: الأسس الفسيكلكجية لتدريب كرة اليد، - 2
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 التحضير البدني الجيد لتحسيف مستكل، الأداء أثناء المنافسة. 

 النجاح في كرة اليد يتطمب عكامؿ التحضير البدني التقني كالتكتيؾ منيا.  

  التدريب مرتفع حجـ. 

  شدة التماريف مف خلاؿ حصص التدريب عالية. 

   جتماعي لمرياضي مف خلاؿ تنظيـ متكامؿالاإيجاد تكامؿ بيف التدريب كالنشاط. 

 1أىداؼ كرة اليد:  -4-4

تعتبر كرة اليد مف الأنشطة العامة لدل، الشباب نظرا للاىتماـ الكبير كالإقباؿ المتزايد   
كىك الشيء الذم يدؿ بكضكح عمى أنيا تستجيب لمعديد مف حاجيات  عمى ممارستيا 

الضركرية التي  تساعدىـ عمى النمك الجيد كالمتكازف كانطلاقا مف ىذا لاحظنا أف مف 
الضركرم تكضيح  التأثيرات الايجابية الرياضة كالتي لا تقتصر عمى جانب معيف فحسب 

نفسي  كالبدني، العممي، كالعقمي كاجتماعي، بؿ تشمؿ عدة جكانب عند الفرد منيا الجانب ال
 كالتربكم كمف ىذه التأثيرات:

  تساىـ في تطكير الجانب البدني  لمشباب كذلؾ تحسيف كتطكير العديد مف الصفات
 البدنية

 المقاكمة ...الخ.  ،كالسرعة، القكة،  التحمؿ، المركنة، الرشاقة 

 مما يعطي   تحسف مف قكاـ الجسـ مذككرة فإنياانطلاقا مف تحسيف الصفات البدنية ال
لشباب مظيرا جميلا يسمح ليـ  بالتخمص مف الإحساس بالنقص الذم ينجـ عف الضعؼ 

 البدني. 

                                                           
 .153ص  ،1999مصر، القاىرة، ،1ط مركز الكتاب لمنشر، : الدفاع في كرة اليد،ك سامي محمد عميكماؿ دركيش  - 1
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  عند الشباب ركح تقبؿ النقد كاعتراؼ بالخطأ كاحتراـ قرارات المدرب كالحكـ. تنمي 

 الشجاعة كالإرادة مف خلاؿ تعكد اللاعب عمى منافسة الخضـ  تساىـ في تنمية صفتي
 أثناء المباريات كتخمصو مف التردد كالخجؿ كالأنانية. 

  تعكد اللاعب عمى الانضباط كالنظاـ مف خلاؿ التزامو ببرنامج التدريب كالمنافسة
 المستمرة.

 مف الجانب  تساىـ في تكجيو الطاقة عند الشباب تكجييا سميما يعكد بالفائدة خاصة
الذم ساىـ في خفض دكافعيـ الجنسية ك العدكانية  ،الصحي إذ تمتص ما لديو مف طاقة

 ذا تركت مف غير ضبط ك تكجيو. االتي تككف سببا في الكثير مف التصرفات السيئة 

  تساعد اللاعب عمى تنمية الذكاء كالتفكير انطلاقا مف المكاقؼ العديدة التي تصادفو
 أثناء المنافسة. 

  نفس ك الأمف ك التقدير الإجتماعيتكسب اللاعب الثقة بال . 

 :المتطمبات البدنية في كرة اليد -4-5

تعتمد كرة اليد في عممية الإعداد البدني عمى تنمية الصفات البدنية العامػة التػي   
يمكف عمى أساسيا بناء كتطكير الصفات البدنية الخاصة كيتـ ذلؾ مف خلاؿ التمرينػات 

تتمثؿ ىذه الصفات في القكة ك البدنية سكاء بأدكات أك بدكف أدكات أك باستخداـ الأجيزة 
مؿ القكة، تحمؿ السرعة، كىناؾ صفات بدنية أخرل ترتبط ارتباطا كثيقا المميزة بالسرعة، تح

كىي مختمطة بأكثر مف صػفة منيػا تحمػؿ الأداء، التكافؽ،  كلخططي كالميارلبالأداء البدني 
التكازف كالدقة. كيستطيع المدرب تنميتيا مف خلاؿ تدريبات الدفاع كاليجكـ أك تكرار الأداء ك 

 1.يػة أك الخططية بالكرة أك بدكنياأثناء القياـ بأداء الجكانػب الميار التحركات المختمفة 

                                                           
 .22، ص  سابؽمرجع كماؿ دركيش ك آخركف،  - 1
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دقيقة يتحرؾ خلاليا اللاعب باستخداـ العدك  62كما أف زمف المباراة ك الذم يبمغ   
بيف الطاقة اللاىكائية  تارة ، كالجرم تارة أخرل، يؤدم إلى تنكع نظـ إنتاج الطاقة بالجسـ ما

عة القكية، كالطاقة اليكائية عند أداء الحركات أك الجمؿ الحركية عند أداء الحركات السري
المستمرة لفترة طكيمة، كىذا يمقى عبئا فسيكلكجيا عمى الجياز العضمي، كالجيازيف الدكرم 
كالتنفسي، كقدرة الجسـ عمى استيلاؾ الأكسجيف، كالتعب كسرعة عمميات الاسترجاع كالتي 

ب أثناء المباراة نفسيا لتعد اللاعب لأداء سريع كقكم تتـ خلاؿ فترات انخفاض معدؿ المع
 1متكقع في أم لحظة مف مكاقؼ المعب السريعة  المتغيرة . 

( أثناء المباراة في كرة اليد يقكـ اللاعبػيف Loftin et coll، 1996ك لقد أشار )  
ض كفػي بعػ 1:1بتنفيذ بمتكسط ثلاث ىجمات في الدقيقة، حيث قيمت مدة الجيػد بػػ 

ما يفسر بأف اللاعبيف في كرة اليد ينجزكف فترات بذؿ جيد عاليػة الشدة مما  1:2الحالات  ،
يتطمب إنتاج قكة قصكل مف الجزء السفمي كالذراعيف لمجسـ، كىذا ما يشػير إلى أف 

 3الميكانيزمات اللاىكائية تستخدـ بكثرة في المنافسة . 

كلعبة كرة اليد تتطمب مستكل عاؿ مف المياقة البدنية اللاىكائيػة، حيػث تمكػف اللاعب   
مف أداء متطمبات المعبة تبعا لظركؼ كمكاقؼ المعب السريعة كالمتغيػرة، مػع تحممو لمتعب 
الناتج عف نقص الأكسجيف أثناء الأداء، كقدرة عضلاتو كأجيزة الجسػـ عؿ سرعة تسديد 

تشير معدلات المعب في كرة اليد ك ني خلاؿ فترات انخفاض معدؿ المعب، الديف الأكسكجي
عف نكبات سريعة ك قصيرة مف الحركات يتطمب ذلؾ كفػاءة عاليػة لإنتاج الطاقة اللاىكائية، 

دقيقة أك أكثر يتطمػب مف اللاعب قدرا معينا مف  62إلا أف استمرارية زمف المباراة لفترة  

                                                           
 19ص ،  مرجع سابؽكماؿ دركيش ك آخركف،  - 1

2 - Loftin M and other, Heart rate response during Hand-ball singles match lay-p and selected 

physical fitness components of experienced male hand ,ball player- J sports Med phys fitness, 

1996, p 95. 
3 - Gratas Delamarche P.A and other, Extent of Lactic Anaerobie Metabolism in handballers 

J. Sports ,Int Med, 8, 1980, p .59-55 
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تعني قدرة الجسـ عمػى إنتػاج طاقػة ىكائية ك الاستمرار في أداء العمؿ  المياقة اليكائية، كالتي
  1العضمي في مستكيات عالية مػف أقصػى اسػتيلاؾ للأكسجيف

 : الأعداد البدني في كرة اليد -4-5-1

ضعيا المدرب كيقصد بالأعداد البدني كؿ الإجراءات كالتمرينات المخططة التي ي  
بمستكل الاداء  للارتقاءلينمي ك يطكر الصفات البدنية الضركرية  ،كيتدرب عمييا اللاعب

  كبدكنيا لا يستطيع لاعب كرة اليد أف يقكـ بالأداء الميارم ك الخططي  الميارم كالخططي،
كيمكف حصر المتطمبات البدنية  المطمكب منو كفقا لمتطمبات المعبة، -بالكرة أك بدكنيا–

 ي : للاعب كرة اليد فيما يم الضركرية

 القكة -التحمؿ                                                   -
 المركنة  -السرعة                                                   -
 الرشاقة -

حيث ييدؼ الإعداد البدني العاـ الى تنمية الصفات البدنية العامة التي يمكف عمى   
كيمكف تنمية الصفات البدنية  الخاصة بمعبة كرة اليد. أساسيا بناء ك تطكير الصفات البدنية

  2العامة للاعب مف خلاؿ تمرينات البدنية 
 الأعداد البدني الخاص :  -4-5-2

ييدؼ الأعداد البدني الخاص للاعب كرة اليد الى تنمية الصفات البدنية الخاصة   
عمى أف  الميارية ك الخططية،كتزكيد اللاعب بالقدرات  الضركرية للأداء في لعبة كرة اليد،

 يككف مرتبطا بالأعداد البدني إرتباطا كثيقا في جميع فترات التدريب 
 صفات بدنية أخرل مثؿ 

 تحمؿ الأداء -
                                                           

 51، ص مرجع سابؽكماؿ دركيش ك آخركف ،  - 1
 ،مباراة في كرة اليدكيـ كتحميؿ الك قدرم سامي ك عماد الديف عباس: القياس ك التق كماؿ الديف عبد الرحمف دركيش - 2

 84ص ،2222 القاىرة، ،1ط مركز الكتاب لمنشر،
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 التكافؽ  -
 التكازف  -
 الدقة -

كىي صفات بدنية مرتبطة كميا بالأداء البدني كالميارم كالخططي كىي ممزكجة   
 نميتيا.يستطيع المدرب ت بأكثر مف صفة بدنية،

حيث  كالتمرينات ىيا الكسيمة الأساسية لتنمية ك تطكير المتطمبات البدنية للاعب كرة اليد،
 :  إلىتنقسـ كفقا لذلؾ 

 تمرينات خاصة بكرة اليد  -
 تمرينات المنافسة ك المباريات  -
 1تمرينات الراحة الايجابية  -

 : المتطمبات الحركية في كرة اليد -4-6

كرة اليد المعاصرة ىي رياضة جماعية يعتبر التحضػير البػدني فييػا القاعػدة الأساسية   
لخمؽ التفكؽ، كما تفرض عمى اللاعبيف بامتلاؾ قدرات حركية متميزة ك متعددة ك ذات شدة 

فإف اللاعب في كرة اليػد ينجػز مسافة جرم 1990 ، (Grosgeorges) " (عالية، ك حسب 
  2(ـ4151 "تصؿ إلى

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

 3 التالية كالمدكنة في الجدكؿ التالي

 
                                                           

 85،ص مرجع سابؽ ك قدرم سامي ك عماد الديف عباس: كماؿ الديف عبد الرحمف دركيش - 1
2 - Grosgeorges B, Observation et entraînement en sport collectifs INSEP, Publications, 

Paris, 1990, p 19. 
3 - Bayer Formation du joueur, Ed Vigot 1993,Paris, . p, 313 
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 حركات المباراة المسافة و العدد
 التنقل بالجري بدون و بالكرة متر4151
 التنقل مع الجري بالكرة متر4114
 التنقل بسرعة متر383

 التنقل بجري متوسط متر3127
 التنقل بجري ضعيؼ متر604
 التنقل بالجري بالكرة متر37
 التنقل بالجري بالكرة و بسرعة متر11
 التنقل بالجري بالكرة بوتيرة متوسطة متر26
 الانطلاؽ 44

 تغيير الريتم 190
 تغيير الاتجاه 279
 القفز 16
 الاستقبال 90
 مراحل التنطيط 19
 القذؼ في المرمى 8،8

 Bayer .(1993 )نشاط اللاعبين في كرة اليد أثناء مباراة لمقسػم الأول أكػابر(: 33) جدول رقم

فلاعب في كرة اليد يجب أف يتكيؼ مع ظركؼ كمكاقؼ المعب المختمفة مف الناحية   
الحركية بمعنى الحصكؿ عمى إنجاز حركي ىادؼ كبطريقة اقتصػادية، مػع عدـ إىماؿ 
الجانب النفسي، ك تحميؿ مكاقؼ المعب ك خططو لكؿ لاعب ك لكؿ مبػاراة، كالتفكؽ في كرة 

داء ك الإنجاز الحركي لممنافس، كالتي قد تحتاج أيضا لخبرة اليد يستمزـ مف اللاعب تكقع الأ
سابقة لمسيطرة عمى السرياف الحركي لمميػارة أك الأداء المركػب، كيستخدـ اللاعب فيما سبؽ 
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مناكرات الخداع لتغيير القدرات الحركيػة طبقػا لإحساسػو كخبراتو الذاتية مع شدة حمؿ 
  1. تتناسب ك قدراتو البدنية

 متطمبات العناصر الدفاعية الدفاعية الضرورية الاسم الرقم
بمحسف الأسكد، محمد  31

 محمكد مرزكؽ
المنافسة  -إعاقة الكرة -ابعاد الكرة -استخداـ الجسـ -تحركات اللاعب
 حكائط الصد. -خطؼ الكرة -كضع الاستعداد لمدفاع -للاستحكاذ عمى الكرة

جيرد لانجربكؼ، تيك  32
 إندرت

إعاقة اللاعب  -كضع الاستعداد الدفاعي -الدفاع المركب -فرد لفرد دفاع
إعاقة  -إعاقة استقباؿ الكرة -لعب الكرة مف يد المنافس -المستحكذ عمى الكرة

 التصكيب
التسميـ  -مراقبة المياجـ -التخمص مف الحجز -حائط الصد -التحركات الدفاعية قدرم سيد مرسي 33

 كالتسمـ
عبد  كماؿ الديف بف 34

 الرحمف دركيش
 تشتيت الكرة -حائط الصد -حركات اليديف -دفاع فردم

 -حائط الصد -التسميـ كالتسمـ -التغطية -المراقبة -التحركات -كقفة الاستعداد محمد تكفيؽ الكليمي 35
 جمع الكرات المرتدة. -التخمص مف الحجز

تفادم حركات  -المؼ كالدكراف -حجز المياجـ -التكقؼ -التحركات الدفاعية منير جرجس كآخركف 36
 -تغطية المراكغ -تغطية المصكب -تغطية الممرر -تفادم الحجز -المراكغة

 تغطية المتابعة بعد الحجز -تغطية تمرير الكرة
ىانزجيرت شتايف كادجار  37

 فيدرىكؼ
إعاقة  -كتشتيت الكرة قطع -مكقؼ المعب المدافع -كضع الاستعداد لمدفاع

 لعب الكرة إلى الخارج. -التصكيبات
 -التسميـ كالتسمـ -التغطية كالمتابعة -المياجمة الدفاعية -التحركات الدفاعية سامي محمد عمي محمد 38

 التخمص مف الحجز -التزاحـ في اتجاه الكرة -المراقبة كالعد
كماؿ دركيش، عماد  39

الديف عباس، سامي 
 محمد عمي

–إعاقة التمريرات  -تفادم الحجز -حجز المياجـ -التكقؼ -التحركات الدفاعية
الدفاع ضد  -الدفاع ضد تنطيط الكرة -التصدم لممراكغة -إعاقة التصكيبات

 حركة المتابعة بعد الحجز

 2المتطمبات الدفاعية بكرة اليد (:34جدول رقم )
                                                           

 119 ص 1999مركز الكتاب لمنشر،القاىرة، أسامة رياض: الطب الرياضي ككرة اليد، - 1
 .154، ص 2212اليد، مؤسسة  الدكلية،  فتحي أحمد ىادم السقاؼ: التدريب العممي الحديث في رياضة كرة - 2
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 1الميارت الأساسية في الدفاع  -4-7

 الاستعداد. كقفة .1
 الذراعيف في ارتفاع الكتفيف. -
 الرجميف في اتساع الكتفيف أك الحكض مع ثني بسيط في الركبتيف -
 الجذع مستقيـ مع  انحناء قميؿ للأماـ مع رفع الكعبيف قميلا مف الأرض. -
 تكزيع ثقؿ الجسـ عمى القدميف متساكم. -
 
 
 
 
 
 
 
 

 وقفة الإستعدادوضعية  (:31الصورة رقم )

 :التحركات الدفاعية -4-7-1

لملاحظة الخصـ يقؼ المدافع كظيره لمرماه كيتحرؾ بخطكات قصيرة طبقا لما   
متر )خط  6مبو منو حركات اليجكـ كالحركات تككف جانبية يمينا كيسارا عمى خط الػ طتت

المرمى( أك التحرؾ لمتقدـ أماـ كالتقيقر خمفا كتككف الحركة بنقؿ رجؿ أكلا ثـ تتمكىا الأخرل 
مع الاحتفاظ بالمسافات كمراعاة عدـ الحجؿ الكاضع بؿ تككف حركة الجرم زحؼ ليتمتع 

 المدافع بقكة الاستجابة .

                                                           
 .153 -151،  مرجع سابؽكماؿ دركيش كآخركف:  - 1
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 المراقبة: -4-7-2

عف طريؽ البحث عف المكاف السميـ باستمرار عندما تككف الكرة مع الخصـ كبحيث   
كمناكراتو اليجكمية، كقد يصبح الخصـ غير حر الحركة حيث يقيد المدافع مف انطلاقاتو 

 تككف المراقبة بطريقة رجؿ لرجؿ أك في المنطقة.

 المقابمة: -4-7-3

كفي المقابمة يتجو المدافع سريعا نحك المياجـ لمقابمتو قبؿ أداء عمؿ معيف سكاء   
العمؿ التصكيب بالكثب أك مف الارتكاز أك مف خلاؿ مقابمة عمميات الخداعات  ؾأكاف ذل

المياجـ، كيجب عمى المدافع معرفة اليد المصكبة لممياجـ ىؿ ىك بالذراع المركبة ليذا 
أمتار )خط الرمية حرة( كبالتالي تككف  9اليمنى أك اليسرل كىنا يقابمو عمى حدكد منطقة الػ 

المقابمة خاصة للاعبي الخط الخمفي في لحظة استلاـ الكرة فقط، حتى لا تحدث المقابلات 
التمريرة  أككبناء عميو يجب عمى المدافع حسف التكقع لنكع التصكيب العديدة فتحات لمثغرات 

 أك الخداع.

كىنا يجب عمى اللاعب المدافع الكقكؼ بميؿ اتجاه المياجـ كبمقابمتو بإحدل اليديف   
عمى الكسط كالأخرل عمى ككع الذراع المصكبة أك ساعدىا أك بالقياـ بإجبار المياجـ عمى 

 التحرؾ بعيدا. 

بشرط أف مى الكرة ثـ الرجكع لحظة فقدنيا ة اللاعب المياجـ لحظة الاستحكاذ عمقابم  
تككف المراقبة عمى الكرة كعمى اللاعب المدافع تكقع سير الكرة كمكانيا حتى يتسنى مقابمة 

 متر. 6ثـ الانتقاؿ بالرجكع عمى خط 
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لممقابمة لاحتماؿ نجاح كىي عممية تأميف المدافع الزميؿ المتقدـ لممتقدـ  :التغطية -4-7-4
المياجـ في الإفلات مف ىذه المقابمة، كبالتالي تككف ىناؾ خط الدفاع ثاف عف طريؽ تحرؾ 
المدافع المحاكر لمداخؿ لمتغطية كتككف عممية التغطية عمى ىيئة مثمثات كيجب أف يتـ 

جاكر فيتـ التبادؿ العمؿ اذا انتقمت عممية التصكيب لمياجـ آخر بحيث يقابمو المدافع الم
 عمؿ مثمث آخر عف طريؽ المدافعيف المجاكريف.

 

 

 

 

 وضعية التغطية (:32) رقم الصور

إذا غير مياجماف مكانيما أماـ خط الكىمي الكاصؿ بينيما  التسميم والتسمم: -4-7-5
عمى دائرة المرمى فينا يتـ مبدأ دفاع المنطقة )دفاع المكاقؼ( بأف يتـ تبادؿ المدافع مياجمة 

كما يراعي بالنسبة لمتحركات أنيا أمامية خمفية كعمى الجانبيف  ،مياجـ زميمو الجانبيمع 
 عدا الدفاعي .

 

 
 

 

 

 

   

 وضعية التسميم و التسمم (:33) رقم الصورة
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 حائط الصد: -6 -4-7

تككف الأصابع مضمكمة كالذراعاف ممدكدة كمفتكحتاف قميلا حتى لا تسمح  كفيو  
 بمركر الكرة بينيما بؿ يمكف التصدم ليا.

إذا لـ يستطع اللاعب المدافع الحصكؿ عمى الكرة فعميو التصدم لمخصـ بجذعو   
 قانكف المعبة. كفؽكىذا جائز 

بالكرة منو لحمايتيا كذلؾ بثني كعمى المدافع أف يضع في اعتباره ىركب المياجـ   
الككع خمفا كجعؿ الكرة خمؼ الرأس كما يحدث بالنسبة للاعب المياجـ مف الأجنحة كما 
يمكف لممدافع أف يجبر المياجـ عمى أخذ خطكات جانبية لمخارج كأف يغمؽ المنطقة أمامو 

 عف طريؽ الضـ أك التجمع مع الزملاء لإغلاؽ المنطقة.

الصد في كجكد أنكاع عديدة مف التصكيبات القريبة كالبعدية  كتكمف أىمية حائط  
كالتصكيب مف أعمى أك مف أسفؿ أك مف الكسط أك مف خلاؿ الرميات الحرة كيعتبر التكقيت 
الصحيح كسرعة الحركة مف العكامؿ التي تؤدم لمكضع السميـ لمذراعيف كالجسـ أك الذراعيف 

عممية الصد، كيمكف عف طريؽ الصد قطع الكرة كالرجؿ أك الذراع كالرجؿ لاستخدميما في 
 كبداية ليجكـ مضاد.

كيمكف للاعب اعتراض حركة كرة أثناء رفع المياجـ ليا خمفا استعدادا لمقياـ   
بالتصكيب، كفي ىذه الحالة عميو ألا ينظر لمكرة طكيلا بؿ يتخذ لكقت المناسب لرفع يده 

 س المياجـ الخصـ.كمحاكلة الاستحكاذ عمييا بسحبيا خمفا دكف لم

كيمكف القياـ بذلؾ أيضا عف طريؽ ثني جذع المدافع لمخمؼ لإعاقة التصكيبة   
الخاصة بمياجـ الدائرة الأكسط مع ملاحظة عجـ الضرب كفي الشكؿ )أ( يمرر الكرة إلى 
)ب( الذم يقكـ بالتنطيط كاستعداده لمتصكيب كفي أثناء ذلؾ يتقدـ )أ( لمحاكلة سحب الكرة 

 لمفتكحة كما بالرسـ شكؿ باليد ا
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 وضعية حائط الصد (:34) رقم الصورة

 خطط المعب الدفاعي  -4-8

 يمكف تقسيـ خطط المعب الدفاعي إلى :

 .الخطط الدفاعية الفردية 

 .الخطط الدفاعية الجماعية 

  .1خطط دفاع الفريؽ 

 : خطط دفاعية -4-8-1

ينقؿ الفريؽ مف حالة اليجكـ إلى حالة الدفاع لحظة فانو لمكرة ك تتـ العممية الدفاعية  
برجكع جميع اللاعبيف بصكرة خاطفة ك سريعة إلى مكاقعيـ في الدفاع ك محاكلتيـ مجابية 

                                                           
، مؤسسة عالـ الرياضة لمنشر، الإسكندرية، 1محمد، الميارات الاحترافية للاعبي كرة اليد، ط جماؿ محمد أحمد - 1

 69، ص2215
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فشاؿ ىجكـ المنافس حيث تتـ تحركات المدافعيف سكاء بطكؿ الممعب، ك  ب دائرة المرمى ر قبكا 
 ىي: بطرؽ مختمفة

 :لفرد فرد دفاع -4-8-2

ىنا اجـ معيف . أم الدفاع رجؿ لرجؿ ك افع الميدتعتد ىاتو الطريقة عمى مراقبة كؿ م  
ك عدـ تمكنو مف  معيف يمتزـ كؿ لاعبة مف لاعبي الفريؽ المنافع بمضايقة لاعب مياجـ 

استلاـ الكرة أك التمرير أك التصكيب ، ك يتـ كؿ ىذا العمؿ سكاء داخؿ الممعب بأكممو أك 
 1نصؼ 

 ك تستخدـ في الحالات الآتية : 

 تتبع اليجكـ الخاطئة لممنافسيف. 
  عف التفكؽ الظاىر عف الفريؽ المنافسيف خاصة مف الناحية البدنية ككسيمة سرعة حيازة

 .أكبر عدد ممكف مف المرات خلاؿ المنافسة الكرة ليجكـ

 .تفضميا بعض الفرؽ في حالة نقص عند الفريؽ المنافس 

  تستخدـ أحيانا في فترة قصيرة ) كما يحدث في الرمية الحرة عند رکف الممعب ( أك

 2 طكيمة نكعا ما كطريقة تغير التكنيؾ لإمكاف مفاجأة المنافس .

  دفاع المنطقة: -4-8-3

تعتمد فييا تأميف المناطؽ الدفاعية في معظـ الأحكاؿ مف خلاؿ مجمكعة مف 
اللاعبيف كتعتبر الطريقة الأكثر شيكعا ك فعالية حيث يقكـ كؿ لاعب منافع بمراقبة مياجـ 

 (.3،3( )2،4( )1،5( )2،6ـ ، ك ىي عنة تشكيلات ) 6في حدكد منطقة 
                                                           

 . 32كماؿ دركيش، سامي محمد عمي، مرجع سابؽ ، ص  - 1
 .281منير جرجس إبراىيـ، كرة اليد لمجميع، مرجع سابؽ ، ص  - 2
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  الدفاع المركب: -4-8-4

ككف باستخداـ لاعبي الفريؽ الطريقة الدفاع رجؿ لزجؿ كىي طريقة دفاعية تت 
 ( كأحد التشكيلات الدفاعية الدفاع المنطقة.2،6كالتشكيؿ الدفاعي )

 1( 4،2،2( )5،2،1فعمى سبيؿ المثاؿ يمكف استخداـ التشكيؿ الدفاعي ) 

  

                                                           
 .32كماؿ دركيش، سامي محمد عمي ، مرجع سابؽ ، ص - 1
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 ميارات ىجومية بالكرة ميارات ىجومية بدون كرة الاسم 
بمحسف الأسكد، محمد  31

 محمكد مرزكؽ
 -البدء -التكقؼ -الدكراف -الحجز -الخداع

 الجرم مع تغيير الاتجاه -الانطلاؽ
     تمرير الكرة -استلاـ الكرة

        التصكيب عمى المرمى-
 التنطيط -الخداع-

جيرد لانجربكؼ، تيك  32
 إندرت

التغيير المفاجئ  –التكقؼ المفاجئ  -الخداع
المفاجئ بالعدك مف البدء  -كالسريع للاتجاه

 المشي

 -الاستقباؿ -التمرير
تنطيط الكرة  -التصكيب

 -باستمرار كتنطيطيا مرة كاحدة
 الخداع.

الانطلاؽ لميجكـ  -الخداع –حجز المدافع  قدرم سيد مرسي 33
 القطع -الخاطؼ

 -التمرير -الاستقباؿ
 الخداع -التنطيط -التصكيب

كماؿ الديف بف عبد  34
 الرحمف دركيش

االنطلاؽ  -الحجز بأنكاعو -تغيير المراكز
 لميجكـ الخاطؼ

التصكيب  -الاستلاـ -التمرير
 الخداع -بأنكاعو

الانطلاؽ لميجكـ  -الحجز كالمتابعة -الخداع محمد تكفيؽ الكليمي 35
 الخاطؼ

 -التصكيب -الاستلاـ -التمرير
 الخداع -التنطيط

الجرم مع  -لمجانبالجرم  -العدك -البدء منير جرجس كآخركف 36
تغيير تكقيت  –التكقؼ  -تغيير الاتجاه

 الحجز -المراكغة بالجسـ -الجرم

 -استلاـ الكرة–مسؾ الكرة 
التحرؾ  -التصكيب -التمرير

 الخداع -بالكرة
ىانزجيرت شتايف كادجار  37

 فيدرىكؼ
الاختراؽ  -الحجز -تغيير المكاف -الخداع

 الأمامي كتغيير المكاف
 -التمرير -الاستقباؿ

 الخداع -التنطيط -التصكيب
الحجز  –الخداع  -التحركات اليجكمية سامي محمد عمي محمد 38

 التحرؾ لميجكـ الخاطؼ –كالمتابعة 
 -التنطيط -الاستقباؿ -التمرير

الرميات  -الخداع -التصكيب
 الحرة

محمد  خالد عبد القادر،  39
 ياسر دبكر

التحركات  -كضع الاستعداد اليجكمي
 الحجز -الخداع بالجسـ -ليجكميةا

استلاـ  -التمرير -مسؾ الكرة
 -الخداع -التصكيب -الكرة

 التنطيط.
 .1: تحديد المتطمبات الميارية التقنية اليجومية في لعبة كرة اليد(35رقم ) جدول        

                                                           
 .154ص  أحمد مادم السقاؼ: مرجع سابؽ، فتحي 1
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 1الميارات اليجومية بكرة اليد -4-9
 تقسـ الميارات اليجكمية إلى قسميف رئيسيف ىما:

الميارات اليجكمية بدكف كرة: كتعني مجمؿ حركات اللاعب التي يؤدييا في الممعب   
 كتتطمب منو لياقة بدنية عالية كميارة حركية جيدة تتمثؿ في:

 .البدء كالتكقؼ 

 .التحرؾ لمجانب كالخمؼ 

 الجرم مع تغيير الاتجاه اك تغيير السرعة 

 .الكثب كالطيراف 

 .السقكط 

 .اليبكط 

 .الخداع بالجسـ 

 .الحجز 

 الميارات اليجومية بالكرة: -4-9-1
ذا عمى الكرة أك في لحظة     ىي الميارات التي يؤدييا اللاعب عندما يككف مستحكن

 استلامو ليا كتشمؿ:
 .مسؾ الكرة 

 .استلاـ الكرة 

 .مناكلة الكرة 

 .طبطبة الكرة 
                                                           

 17-15ص،2221 مديرية دار الكتاب لمطباعة ك النشر، كرة اليد،جامعة المكصؿ،ضياء الخياط كنكفؿ الحيالي:  - 1
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 .الخداع 

 .التصكيب 

 المناولة بكرة اليد: -4-9-2

الميارات اليجكمية التي تتطمب مف اللاعب إتقانيا، إذ تعّد تعّد المناكلة مف أىـ   
التمريرة الصحيحة المفتاح لخرؽ الحائط الدفاعي لمفريؽ الخصـ ككذلؾ تعد الأساس في بناء 
 1اليجكـ الصحيح، إذ تُعّد دقة المناكلة مع الاستلاـ الجيد أساس الاحتفاظ بالكرة لدل الفريؽ

المناكلة ىي لمترابط بيف أعضاء الفريؽ المياجـ لحيف فضلا عف فائدة ميارة  المياجـ،
إحداث ثغرة بيف المدافعيف كاستغلاليا للاختراؽ نحك اليدؼ كالتصكيب مباشرة، فالمناكلة ىي 
"نقؿ الكرة مف حيازة اللاعب المستحكذ عمييا طبقنا لقكاعد المعب كالظركؼ التي يفرضيا 

ت التي تحقؽ اليدؼ مف استخداـ التمرير امرير المكقؼ مستخدنما في ذلؾ أنيا مف أنكاع الت
  2خلاؿ استمرار سير المعب كدكف مخالفة لقكاعد المعبة" 

إِف الأداء الخاطئ أك غير المتقف لميارة المناكلة يؤدم إلى نتائج سمبية لمفريؽ عند   
الأداء الخططي الفرقي كالجماعي ما يؤدم إلى صرؼ طاقة بدكف فائدة كالى إضاعة 

لتسجيؿ اليدؼ كمف زيادة الأخطاء لمفريؽ التي يتطمب تحقيؽ الأداء الميارم الفرص 
 3كالخططي في المباريات

 

 

                                                           
 .23ص1988جامعة المكصؿ: مديرية دار الكتب لمطباعة كالنشر، ، ،كرة اليد :ضياء الخياط كعبد الكريـ قاسـ - 1
 168ص 1980القياس في كرة اليد. القاىرة: دار الفكر العربي، ،: كماؿ عبد الحميد كمحمد صبحي حسانيف - 2
 .88ص 1989كماؿ عارؼ طاىر كسعد محسف؛ كرة اليد. جامعة المكصؿ: دار الكتب لمطباعة كالنشر، ، - 3
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 1المناولات بكرة اليد أنواع -4-9-3

 ىناؾ أنكاع مف المناكلات تقسـ عمى كفؽ المسافة التي تسير بيا الكرة كىي:   

 التي تستخدـ في المسافات القصيرة، كتشمؿ: : المناكلاتالأول النوع

 .المناكلة المرتدة 

 .مناكلة الدفع لمجانب 

 .مناكلة التسميـ 

 : المناكلات التي تستخدـ في المسافات المتكسطة، كتشمؿ:الثاني النوع

 .المناكلة مف فكؽ مستكل الكتؼ 

 .)المناكلة مف مستكل الكتؼ)لمجانب 

 التي تستخدـ في المسافات المتكسطة، كتشمؿ: : المناكلاتالثالث النوع

 .المناكلة مف فكؽ مستكل الرأس 

 : المناكلات التي تستخدـ مف اللاعبيف ذكم المستكل المتقدـ:الرابع النوع

 .المناكلة إلى الخمؼ بترؾ الكرة 

 .المناكلة مف خمؼ الرأس 

 .المناكلة مف خمؼ الظير 

 المناكلة مف القفز. 
                                                           

 .33-29.ص ،لخياط كنكفؿ الحيالي؛ المصدر السابؽضياء ا - 1
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  ل كاليمنىالمناكلة باليد اليسر. 

 المناولة من فوؽ مستوى الكتؼ : -4-9-4

المناكلة ىي إحدل الميارات الأساسية كأكثرىا استخدامان بمعبة كرة اليد فبكاسطتيا يتـ   
" ميارة تفيد بالربط بيف آخر كصكلا إلى اليدؼ كتعرؼ بأنيامناكلة الكرة مف لاعب إلى 

كبكاسطة المناكلة يمكف" الكصكؿ إلى ىدؼ  1اللاعب كزملائو المياجميف بكاسطة الكرة
الخصـ مرات عديدة كتسجيؿ الأىداؼ عكس الفريؽ الذم لا يجيد أفراده المناكلة فاف فرص 
كصكليـ إلى ىدؼ الفريؽ المنافس تككف قميمة كىذا بالتأكيد لو تأثير غير إيجابي عمى عدد 

يمكف إحداث الكثير مف الأىداؼ المسجمة، مف خلاؿ حسف المناكلة بيف اللاعبيف إذ 
 2.التغيرات بيف صفكؼ المدافعيف كالتي يمكف مف خلاليا تسجيؿ الكثير مف الأىداؼ"

كتعد المناكلة مف فكؽ مستكل الكتؼ مف أكثر أنكاع التمريرات استعمالان في لعبة كرة   
ية اليد، كتؤدل ىذه المناكلة برفع الكرة فكؽ مستكل الكتؼ مباشرة بكاسطة الذراع الرام

كمساعدة الذراع الأخرل، كتشكؿ الذراع الرامية زاكية قائمة مف مفصؿ المرفؽ. ثـ تدفع الكرة 
إلى الأماـ مع دك ارف الكتؼ كامتداد الذارع أمامان في حركة متا خمؼ الكرة، أما كضع 
الساقيف فيككناف للإماـ كالخمؼ إذ تككف الساؽ الأمامية معاكسة لمذراع الرامية في أثناء 

 3 .ميالر 
 الخداع بكرة اليد: -4-9-5

تشتيت لانتباه الخصـ عف طريؽ أنكاع اليجكـ المختمفة  الخداع بكرة اليد ىك"  
كاستخداـ كافة التكتيكات الخاصة بأحدث الخطط، كما أف فتح ثغرة في صفكؼ المدافعيف 
أيا كاف نكعيا ليتـ مف خلاليا اليجكـ عف طريؽ حركة أك أكثر مف حركة اللاعب تككف 

 4بغرض إنجاح عممية التصكيب" 
                                                           

 37ص.، 1989محمد تكفيؽ الكليمي؛ المصدر السابؽ.  - 1
 .42ص1998احمد عريبي عكدة؛ كرة اليد كعناصرىا الأساسية. مالطا: شركة الجا، ، - 2
 .32ص  ،ط كنكفؿ الحيالي؛ المصدر السابؽضياء الخيا - 3
 .151، ص 1989تكتيؾ،الككيت،مطابع السلاـ ،، -تدريب-: كرة اليد تعمـ محمد تكفيؽ الكليمي - 4
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لؾ لابد مف امتلاؾ اللاعب القدرات البدنية كالميارات لمتخمص مف المدافع كلذ  
الحركية التي يعتمد عمييا الخداع بصكرة أساسية، فطبيعة الأداء الميارم لمخداع تتمخص في 
أنو خداع اللاعب بحركة إلى الجية المعاكسة لحركة المدافع أما بنقؿ حركي لكؿ الجسـ أك 

و كبعد ذلؾ بحركة سريعة يغير اتجاىو نحك جزء منو إلى منطقة لكي يفقد اللاعب اتزان
 .المرمى أك ينقؿ الكرة إلى الزميؿ لتحقيؽ التفكؽ العددم

كأخيرا يرل الباحث الخداع ىك عممية عقمية إما مخطط ليا مسبقا أك تككف آنية   
الغرض منيا إيياـ المدافع أك الخصـ بحركات أك تحركات يقكـ بيا لغرض تشتيت انتباه 

زه، كالمقصكد بيذه الحركات كالتحركات تنفيذ حركات أك تحركات أخرل ىي الخصـ كتركي
 .المطمكب تنفيذىا أك القياـ بيا

 :التصويب بكرة اليد -4-9-6
يعد التصكيب النتيجة النيائية لميجكـ كمف خلالو يتـ تسجيؿ ىدؼ، إذ إِف نظاـ   

ف تنفيذ ىدؼ مباشر اليجكـ ىك خمؽ كضع مناسب يتمكف مف خلاليا أحد أعضاء الفريؽ م
 1مع فرصة جيدة لمتسجيؿ 

كتختمؼ طبيعة أداء التصكيب تبعان لكؿ مركز مف مراكز المعب، الا انو يجب اف   
يككف فعالان لنجاح اليدؼ منو، كلكي يككف التصكيب ذا فاعمية كيحقؽ أىدافو يجب اف يككف 

غرات الدفاعية لضماف بأعمى مستكل مف التركيز كالسرعة لمباغتة المنافس كاستغلاؿ الث
نجاح التصكيب، فضلان عف تعدد الأنكاع كتحت مختمؼ الظركؼ ليحقؽ أىدافو كىك تسجيؿ 

  2اكبر عدد ممكف مف الإصابات كمف ثنـ الفكز في المباراة
 3كتؤثر في عممية التصكيب عكامؿ عدة منيا: 

                                                           
 2008 ،بغداد،دار الحكمة،1المبادئ التدريبية ك التعميمية،ط مرة اليد ماليا ك ما عمييا، عبد الكىاب غازم حمكدم: - 1
 122ص
2
 
علاقتو بالتصكيب كدافعية الإنجاز للاعبي في تطكير القكة الخاصة ك  نزار ناظـ الخشالي: تأثير منيج تدريبي مقترح - 2

 42ص.2212رسالة دكتكراه.  كرة اليد الشباب،
 

 42صضياء الخياط كنكفؿ محمد الحيالي؛ المصدر السابؽ،  - 3
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 :كانت نسبةكمما كاف التصكيب مف المنطقة المكاجية لميدؼ كمما  زاوية التصويب 
 .نجاحو أكثر

 كمما قصرت ساعد ذلؾ عمى دقة التصكيب :المسافة. 
 لحارس المرمى  كمما كانت الكرة مكجية الى الزكايا اك المناطؽ الحرجة بالنسبة :التوجيو

 كمما صعب عميو صدىا، كيسيـ رسغ اليد كثيرا في تكجيو الكرة.
 :كمما كاف الإعداد سريعان كمما كاف التصكيب أكثر احتمالان لمنجاح. السرعة 
 أنواع التصويب بكرة اليد: -4-9-7
  1التصويب من الثبات 

 2:إلىالسكطية كتقسـ  التصكيبة
 مف فكؽ الرأس كتتـ بطريقتيف:-1
 بخطكة مف الارتكاز. -أ
 مع أخذ ثلاث خطكات. -ب 
 مف مستكل الرأس.-2
 كالركبة .مف مستكل الحكض -3

 3التصكيب مف القفز كىك عمى نكعيف: 
 التصكيب مف القفز إلى الأعمى.-1
 التصكيب مف القفز إلى الأماـ.-2

 4التصكيب مف السقكط كيقسـ إلى:
 التصكيب مف السقكط الأمامي.-1

                                                           
حركيي لمذراعيف كالرجميف لميارة  -كعلا قتيا بالإدراؾ الحس بعيو المتغيرات البايكميكانيكييو :سيكنة عبيد الرزاؽ - 1

التصكيب بالقفز عاليان للاعبات نادم الفتاة الرياضي في كرة اليد. )رسالة ماجستير، كمية التربية الرياضية، جامعية دييالى، 
  2228 ، ص(29.

 .29 ص نفس المصدر، :كنة عبد الرزاؽيس - 2
 .44ص  1998السابؽ، المصدر  :احمد عريبي عكدة - 3
 45صالمصدر السابؽ، :ضياء الخياط كنكفؿ الحيالي - 4



 

 
 

133 

 اليد كرة                           الرابع الفصل

 يسار(. -التصكيب مف السقكط الجانبي )يميف-2
 :التصويب من مستوى الرأس 

السريعة جدا سكاء في مناكلة الكرة أك تصكيبيا كلما كاف  تعد كرة اليد مف الألعاب  
عدد الأىداؼ ىك الحد الفاصؿ في حسـ المباراة، كجب عمى الفرؽ إعطاء ميارة التصكيب 
أىمية خاصة تنفرد بيا عف بقية الميارات الأساسية الأخرل، فممتصكيب أىمية قصكل في 

 كعمى نتيجة المباراة.نجاح الميارات اليجكمية الفردية منيا كالجماعية 
كيذكر )منير جرجيس( أف التصكيب عمى المرمى ىك التتكيج النيائي لتككينات المعب   

جميعيا، فضلان عف أف ىذه الميارات يعشقيا كؿ مف اللاعب كالمشاىد كتجذبيا أكثر مف 
تقانيا ليتسنى لمفريؽ ضماف إنياء اليجمات 1الميارات الأخرل"  لذا كجب التدرب عمييا كا 

بشكؿ ناجح، فإذا ما فشؿ الفريؽ في إحراز ىدؼ فاف جيكد الفريؽ جميعيا التي أكصمت 
اللاعب إلى كضع التصكيب تذىب سدل، فضلان عف فقداف الفريؽ فرصة إحراز ىدؼ 

 كتحكلو مف اليجكـ إلى الدفاع.
كىذا النكع مف التصكيب مشابو إلى حد كبير لعممية المناكلة مف فكؽ مستكل الكتؼ   
ناحية الأداء الحركي، إلا أف الكرة في التصكيب تدفع باتجاه اليدؼ بقكة كسرعة كدقة  مف

أكبر مف المناكلة، كيؤدم ىذا النكع مف التصكيب في حالة اليجكـ الخاطؼ كعدـ كجكد 
مدافعيف كممكف بكجكد مدافعيف ككذلؾ في حالة كجكد ثغرة كاسعة بيف المدافعيف يستغميا 

 2فكؽ مستكل الكتؼ المياجـ بالتصكيب مف
  

                                                           
 82ص.، 1985، القاىرة ،جامعة حمكاف ، ،2جميع، ط منير جرجيس؛ كرة اليد لم - 1
 .42احمد عريبي عكدة؛ المصدر السابؽ، ص - 2
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 خلاصة : 

ك  الميارية المتطمبات البدنية ك صتناكلنا في ىذا الفسؿ نظرة عامة حكؿ كرة اليد كبالأخ
التقنيات اليجكمية ك الدفاعية دكف التقصير في أم متطمبات كىذا مف أجؿ تطكير المعبة ك 

 .عبيفالكصكؿ الى المستكل العالي مف خلاؿ ملاحظة المدرب لمستكل ك مردكد اللا

كبالرغـ مف حداثتيا مقارنة بالرياضات الأخرل إلى أنيا أخذت مكانتيا بيف رياضات سبقتيا 
فريدة مف نكعيا تكمف في أنيا سيمة التعمـ ك الممارسة لكمتا الجنسيف الذكر ك  كلكرة اليد ميزة

 الأنثى بجانب أنيا مشكقة لكؿ مف اللاعب ك الممارس.  
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 : الدراسات السابقة 
 :الدراسة الأولى 

التدريب الدائرم كالمحطات في تطكير القكة المميزة  تأثير استخداـ أسمكبيعنوان الدراسة: 
 17-15سنة بالسرعة كبعض الميارات الأساسية بكرة اليد لأعمار 

 2222 -دراسة دكتكراه  -حميد رشيد الخزرجي  إياد:  صاحب الدراسة 

 أىداؼ البحث :

. التعرؼ عمى اثر المنيج التدريبي بأسمكب التدريب الدائرم عمى تطكير القكة المميز 1
 كبالسرعة كبعض الميارات الأساسية بكرة اليد . 

. التعرم عمى اثر المنيج التدريبي بأسمكب المحطات عمى تطكير القكة المميزة بالسرعة 2
 كبعض الميارات الأساسية بكرة اليد .

 أم الأسمكبيف )الدائرم ، المحطات أفضؿ في تطكير القكة المميزة بالسرعة. التعرؼ عمى 3 

 تساؤلات الدراسة :

 التساؤل العام

بعض الميارات التدريب الدائرم كالمحطات في تطكير القكة المميزة بالسرعة ك أثر  -
 ؟الأساسية بكرة اليد

 النيج المتبع :

إف طبيعة المشكمة المراد دراستيا ىي التي تحدد طبيعة المنيج ، كقد استخدـ الباحث  
المنيج التجريبي كيعد المنيج التجريبي مف أفضؿ المناىج كأكثرىا ملائمة كصكلا لأفضؿ 
النتائج لأنو يتعامؿ مف الظاىرة المؤثرة كمسبباتيا )) كىي عممية تفسير لما يحدث مف نتائج 
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نة كالتحقؽ مف مسبباتيا لأنو يتعامؿ مع الحقائؽ (( كانو أكثر دقة في جمع حكؿ حالة معي
 البيانات .

 عينة البحث :

كيجب ))إف يتكافر في ىذه  الأصميأف اختيار العينة يجب أف تككف ممثمة لممجتمع  
( إذ 3العينة شرط رئيسي ىك إمكانية تعميـ نتائجيا عمى المجمكعة التي أخذت منيا(( )

اشتمؿ مجتمع البحث عمى لاعبي المركز التدريبي في محافظة ديالى الذيف تتراكح أعمارىـ 
ف يمثمكف ( لاعبا كالذي32سنة كالذيف يمثمكف فئة الناشئيف حيث بمغ عددىـ ) 17 -15مف 

 %( مف المجتمع الأصمي كأف اختيار ىذه المجمكعة كاف للأسباب الآتية :14نسبة )

 . إف أفراد العينة يمثمكف مجتمع البحث اصدؽ تمثيؿ .1 

العينة يمثمكف لاعبك المركز التدريبي بكرة اليد محافظة ديالى الذيف يشرؼ عمى  أفراد إف. 2 
 ة اليد . إعداده الاتحاد العراقي المركزم لكر 

 . ضماف تكاجد العينة لأداء الاختبارات المستخدمة عمييا .3

 . ضماف تنفيذ العينة لمفردات المنيج التدريبي المقترح كالمعد ليا .4 

 . ضماف الإشراؼ المستمر عمى سير تنفيذ التجربة5 

 أدوات البحث :

 . المراجع ك المصادر العربية كالأجنبية1

 . الملاحظة 2

 . المقابلات 3

 . المقابلات الشخصية 4
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 . استمارة استطلاع آراء الخبراء5

 ـ . 52. شريط قياس لقياس الطكؿ كتثبيت المسافات طكؿ 6

 ( ساعات تكقيت الكتركنية يابانية الصنع. 3. )7 

 . 12عدد  رجاليةيد  تاكر . 8

 كغـ . (3كغـ ، 5،  كغ8ف )ا. كرات طبية مختمفة الأكز 9

 فانيلات ممكنة .. شكاخص + 12

 . أىداؼ كرة يد قانكنية .11

 (. 2سـ معمقة عدد ) x 6260قياس  أىداؼ. 12

 . ممعب كرة يد قانكني .13

 لتصكير الأداء الميارم كالبدني .  M5. کامرة فديك ناشكناؿ قياس 14 

 . حاسبة الكتركنية كاسيك )يابانية(. 15

 .PIII. المعالجات الإحصائية في جياز حاسكب نكع 16

 النتائج : 

 . كجكد فركؽ معنكية ذات دلالة إحصائية لصالح الاختبارات البعدية في الاختبارات البدنية1

 لممجمكعة التي تدربت بأسمكب التدريب الدائرم .

. كجكد فركؽ معنكية ذات دلالة إحصائية لصالح الاختبارات البعدية في الاختبارات 2 
 المناكلة كالاستلاـ ، التصكيب ( لممجمكعة التي تدربت بأسمكب التدريب الدائرم .  الميارية
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 . كجكد فركؽ عشكائية بيف الاختبار القبمي كالبعدم لممجمكعة التي تدربت بأسمكب التدريب3

 الدائرم في اختبار الطبطبة.

الاختبارات . كجكد فركؽ معنكية ذات دلالة إحصائية لصالح الاختبارات البعدية في 4 
 البدنية لممجمكعة التي تدريب بأسمكب تدريب المحطات . 

. كجكد فركؽ معنكية ذات دلالة إحصائية لصالح الاختبارات البعدية في الاختبارات 5
 الميارية لممجمكعة التي تدربت بأسمكب تدريب المحطات .

 لممجمكعتيف ) التي. كجكد فركؽ معنكية ذات دلالة إحصائية في نتائج الاختبار البعدم 6 

 تدربت بأسمكب التدريب الدائرم ، المحطات ( في الاختبارات البدنية لصالح المجمكعة التي

 تدربت بأسمكب المحطات .

 . كجكد فركؽ معنكية ذات دلالة إحصائية في نتائج الاختبار البعدم لممجمكعتيف ) التي7 

ارات الميارية لصالح المجمكعة تدربت بأسمكب التدريب الدائرم ، المحطات ( في الاختب
 .التي تدربت  بأسمكب الدائرم
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  الثانيةالدراسة : 

تأثير منيج تدريبي مقترح في تطكير صفة مطاكلة القكة المميزة بالسرعة في عنوان الدراسة :
 دقة أداء بعض الميارات الأساسية لدل لاعبي كرة اليد

  2225 -دراسة دكتكراه –النداكم : عمار دركش رشيد أميف صاحب الدراسة

 اىداؼ البحث :

تحديد مجمكعة اختبارات بدنية كميارية لاختبار صفة مطاكلة القكة المميزة  -1
 لدل لاعبي كرة اليد لدكرم النخبة.  بالسرعة

 الدرجات كالمستكيات المعيارية كحدكدىما لعينة البحث. إيجاد -2

منيج تدريبي مقترح لتطكير صفة مطاكلة القكة المميزة بالسرعة لدل لاعبي كر  كضع -3
 اليد )دكرم النخبة(.

بكرة  الأساسيةالمنيج التدريبي المقترح في دقة اداء بعض الميارات  تأثيرالتعرؼ عمى  -4
 اليػػد.

 تساؤلات الدراسة :

 التساؤل العام

ايجابي في تطكير صفة مطاكلة القكة المميزة بالسرعة بدنيا  تأثيرىؿ لممنيج التدريبي  -1
 كمياريا لدل عينة البحث؟
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 التساؤلات الجزئية :

بيف الاختبارات البدنية كالميارية لصفة مطاكلة  إحصائيةىؿ ىناؾ فركؽ ذات دلالة  -1
يبية كلصالح القكة المميزة بالسرعة للاختبارات القبمية كالاختبارات البعدية لممجمكعة التجر 

 الاختبارات البعدية؟

بيف الاختبارات البدنية كالميارية لصفة مطاكلة  إحصائيةىؿ ىناؾ فركؽ ذات دلالة  -2
القكة المميزة بالسرعة للاختبارات القبمية كالاختبارات البعدية بيف المجمكعة التجريبية 

 كالمجمكعة الضابطة كلصالح المجمكعة التجريبية؟

 أداءبيف صفة مطاكلة القكة المميزة بالسرعة كدقة  إحصائيةىؿ ىناؾ فركؽ ذات دلالة  -3
 بكرة اليد؟ الأساسيةبعض الميارات 

 النيج المتبع :

استخدـ الباحث المنيج التجريبي )تصميـ المجمكعتيف المتكافئتيف ذات الاختباريف 
 القبمي كالبعدم(

 عينة البحث :

( لاعبيػف مكزعيف عمى اندية دكرم النخبة لممكسـ 112عينة البحث مككنة مف ) 
 –الشرطة  –ديالى  –الكرخ  –كتمثؿ سبعة اندية ىي )الجيش  2222 – 2221الرياضي 

 الأنديةالككفة(، كقد قاـ الباحث بإجراء اختباراتو عمى لاعبي تمؾ  –صلاح الديف  –الفتكة 
يجادكيات المعيارية بعد بنائيا كتحديدىا مف قبؿ الخبراء مف اجؿ ايجاد الدرجات كالمست  كا 

( لاعبي يمثمكف 28الشركط العممية كالثقؿ العممي ليا، بعد ذلؾ اختبار الباحث عمديا )
( 14( لاعبا لتككف المجمكعة التجريبية، كلاعبك نادم الكرخ )14لاعبك نادم الجيش )

 .لاعبي لتككف المجمكعة الضابطة
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 : البحث  أدوات

تـ كضع منيج تدريبي مقترح لتطكير صفة مطاكلة القكة المميزة بالسرعة بدينا كمياريا  
 حددت تفاصيمو في متف الاطركحة كلقد تـ اختبار عينة البحث بخمسة اختبارات ىي:

 ( متران لقياس كاختبار صفة مطاكلة القكة المميزة بالسرعة بدنيا.52اختبار ركض ككثب ) -1

( متران لقياس كاختبار صفة مطاكلة القكة المميزة بالسرعة بدنيا 52ركض كقفز ) اختبار -2
 .أيضا

 اختبار تصكيب الكرات الاربع لقياس كاختبار صفة مطاكلة القكة المميزة بالسرعة مياريا. -3

 ( متر.32اختبار المناكلة الطكيمة كدقة تكجيو الكرة مف مسافة ) -4

 سـ.52×سـ52مربعات المعمقة في اليدؼ اختبار دقة التصكيب عمى ال -5

( كحدات تدريبية في 3استمر تنفيذ المنيج التدريبي المقترح لمدة عشرة اسابيع بكاقع )   
 .الأسبكع

 النتائج : 

 كتأثيراف لمتماريف البدنية الخاصة المستخدمة ضمف المنيج التدريبي المقترح فاعمية  -1
ميزة بالسرعة بدنيا عمى لاعبي المجمكعة ايجابي في تطكير صفة مطاكلة القكة الم

 التجريبيػػة.

 ريكتأثلمتماريف الميارية الخاصة المستخدمة ضمف المنيج التدريبي المقترح فاعمية  إف -2
ايجابي في تطكير صفة مطاكلة القكة المميزة بالسرعة مياريا عمى لاعبي المجمكعة 

 التجريبيػػة.
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ايجابي في تطكير صفة مطاكلة القكة المميزة بالسرعة  أثرلممنيج التدريبي المقترح  إف -3
 كمياريا عمى لاعبي المجمكعة التجريبية.  بدنيا

كمياريا   المنيج التدريبي المقترح في تطكير صفة مطاكلة القكة المميزة بالسرعة بدنيا إف -4
 تطكير دقة المناكلة لدل لاعبي المجمكعة التجريبية. إلى أدلقد 

كمياريا   لتدريبي المقترح في تطكير صفة مطاكلة القكة المميزة بالسرعة بدنياالمنيج ا إف -5
 تطكير دقة التصكيب لدل لاعبي المجمكعة التجريبية. إلى أدلقد 

ايجاد مجمكعة اختبارات بدنية كميارية لقياس كاختبار كقياس صفة مطاكلة القكة المميزة  -6
 بالسرعة للاعبي كرة اليد لدكرم النخبة.

كضع الدرجات المعيارية لاختبارات صفة مطاكلة القكة المميزة بالسرعة  إلىتـ التكصؿ  -7
 بدنيا كمياريا كاختبارات دقة المناكلة كدقة التصكيب، 

تحديد المستكيات المعيارية للاختبارات المبحكثة لعينة البحث جدكؿ  اذ  إلىتـ التكصؿ  -8
( تسعة مستكيات ضمف المستكل 9العينة ) بمغت المستكيات المعيارية لاختبارات انجاز

 –تحت الكسط  –الكسط  –فكؽ الكسط  -جيد  –جيد جدا  –المحصكر ما بيف )ممتاز 
 ضعيؼ جدا(. –ضعيؼ  –مقبكؿ 

 –جيد  –انحسر انجاز العينة في الاختبارات المبحكثة عند المستكيات )جيد جدا  -9
 الكسط(.

نسب تذكر عند المستكل )ضعيؼ( في اختبار صفة مطاكلة  أيةالبحث  عينةلـ تحقؽ  -12
 –( متر، كعند المستكل )فكؽ الكسط 52القكة المميزة بالسرعة بدنيا )اختبار ركض كقفز )

ضعيؼ جدا(  –ضعيؼ( في اختبار دقة المناكلة، كعند المستكل )ضعيؼ  –تحت الكسط 
ستكل في منحنى التكزيع الطبيعي، في اختبار دقة التصكيب، بالمقارنة مع ما مقرر ليذا الم

 بمغت النسب المتحققة )صفر %(. إذ
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  الثالثةالدراسة : 

أثر استخداـ تدريبات الأثقاؿ بطريقتي التدريب الفترم مرتفع الشدة كالتكرارم : عنوان الدراسة
 فئة الجمكس -في أكجو القكة العضمية الخاصة كالإنجاز في قذؼ الثقؿ لممعكقيف 

  2225 -دراسة دكتكراه –د محمد الصكفيك ثامر غانـ داصاحب الدراسة :

 البحث :  أىداؼ

ثر تدريبات الأثقاؿ بطريقة التدريب التكرارم في أكجو القكة العضمية للاعبي  أمعرفة  -1
 قذؼ الثقػؿ المعػكقيف فئة الجمػكس.

مرتفع الشدة في أكجو القكة العضمية  معرفة أثر تدريبات الأثقاؿ بطريقة التدريب الفترم  -2
 الخاصة للاعبي قػذؼ الثقػؿ المعػكقيف فئة الجمػكس.

معرفة دلالة الفركؽ في أكجو القػكة العضمية الخاصة للاعبي قػذؼ الثقػؿ بيف مجمكعتي   -3
البحث التجريبيتيف بعد تنفيذ طريقتي التدريب التكرارم كالفترم مرتفع الشدة في الاختبارات 

 بعػدية.ال

معرفة اثر تدريبات الأثقػاؿ بطريقة التدريب التكرارم في إنجاز قػذؼ الثقؿ لممعكقي فئة   -4
 الجمػكس.

معرفة أثر تدريبات الأثقاؿ بطريقة التدريب الفترم مرتفع الشدة في إنجاز قػذؼ الثقػؿ   -5
 لممعػكقيف فئػة الجمػكس.

بيف مجمكعتي البحث التجريبيتيف بعد تنفيذ  معرفة دلالة الفركؽ في إنجاز قػذؼ الثقػؿ  -6
 .البعدمطريقتي التدريب التكػرارم كالفترم مرتفػع الشدة في الاختبار 
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 تساؤلات البحث :

ىؿ تكجد فركؽ ذات دلالة معنكية في أكجو القكة العضمية الخاصة للاعبي قذؼ الثقؿ   -1
كلصالح الاختبارات البعدية لممجمكعة المعكقيف فئة الجمكس بيف الاختبارات القبمية كالبعدية 

 التي تستخدـ التدريب التكػرارم؟

ىؿ تكجد فركؽ ذات دلالة معنكية في أكجو القكة العضمية الخاصة للاعبي قػذؼ الثقػؿ   -2
المعكقيف فئة الجمكس بيف الاختبارات القبمية كالبعدية كلصالح الاختبارات البعدية لممجمكعة 

 لفترم مرتفػع الشػدة؟التي تستخدـ التدريب ا

ىؿ تكجد فركؽ ذات دلالة معنكية في أكجو القكة العضمية الخاصة للاعبي قذؼ الثقؿ   -3
 المعػكقيف فئة الجمػكس بيف مجمكعتي البحث في الاختبارات البعدية؟

ىؿ تكجد فركؽ ذات دلالة معنكية في إنجاز قذؼ الثقؿ بيف الاختباريف القبمي كالبعدم   -4
 لممجمكعة التي تستخدـ التدريب التكػرارم؟ البعدمختبار كلصالح الا

ىؿ تكجد فركؽ ذات دلالة معنكية في إنجاز قذؼ الثقؿ بيف الاختباريف القبمي كالبعدم   -5
 لممجمكعة التي تستخدـ التدريب الفترم مرتفع الشدة؟ البعدمكلصالح الاختبار 

الثقؿ بيف مجمكعتي البحث مف ىؿ تكجد فركؽ ذات دلالة معنكية في إنجاز قذؼ   -6
 ؟البعدمالمعػكقيف فئة الجمػكس في الاختبار 

 منيج البحث :

 استخدـ الباحث المنيج التجريبي لملاءمتوِ كطبيعة البحث
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 عينة البحث :

لاعبي قذؼ الثقؿ المعكقيف فئة الجمكس مف ) نادم المكصػؿ تككنت عينة البحث مف  
( 12المعػكقيف ( كاختيرت عينة البحث منيا كالبالغ عددىا )كمركز المكصػؿ لمتأىيؿ كجمعية 

 ( لاعبيف لكؿ مجمكعة.6لاعبان كتـ تقسيميا بطريقة القرعة إلى مجمكعتيف تجريبيتيف بكاقع )

 البحث :  أدوات

 تضمنت إجراءات البحث تصميـ منياجيف تدريبييف بطريقتي التدريب التكرارم كالفترم 
مرتفع الشدة كعرضيما عمى مجمكعة مف ذكم الخبرة كالاختصاص، كتضمنت الإجراءات 

المستخدمة في المنياجيف التدريبييف، ثـ  ةأيضان إجػراء التجارب الاستطلاعية كتحديد الشد
إجػراء الاختبارات القبمية المتكػكنة مف ) اختبار قذؼ الثقؿ لقياس الإنجاز، كاختبار الضغط 

ت ء عمى المسطبة المستكية لرفع أقصى كزف لقياس القكة القصكل لعضلامف الاستمقا
الذراعيف كالصدر، كاختبار الضغط مف الاستمقاء عمى المسطبة المستكية لأداء أكثر عدد 

( ثكاف لقياس القكة المميزة بالسرعة لعضلات الذراعيف كالصدر، 12مف التكرارات خلاؿ )
مسطبة المستكية لأداء أكثر عدد ممكف مف التكرارات كاختبار الضغط مف الاستمقاء عمى ال

حتى التعب لقياس مطاكلة القكة لعضلات الذراعيف كالصدر، كاختبار رمي الكرة الطبية زنة 
( كغـ مف الجمكس لقياس القكة الانفجارية لعضلات الذراعيف كالجذع ( كبعدىا تـ تنفيذ 3)

ى تدريبات الأثقاؿ بطريقة التدريب التكرارم، المنياجيف التدريبييف، إذ نفذت المجمكعة الأكل
فضلان عف تدريبات لتطكير إنجاز قذؼ الثقؿ، كنفذت المجمكعة الثانية تدريبات الأثقاؿ 

 بطريقة التدريب الفترم مرتفع الشدة، فضلان عف تدريبات لتطكير إنجاز قذؼ الثقؿ أيضان.
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 النتائج :

مف المجمكعة التجريبية التي استخدمت التدريب أحدث المنياج التدريبي الذم نُفَذ   -1
التكرارم تطكران في القكة القصكل كالقكة المميزة بالسرعة لعضلات الذراعيف كالصػدر كالقكة 

 الانفجارية لعضلات الذراعيف كالجذع.

أحدث المنياج التدريبي الذمُ نَفذ مف المجمكعة التجريبية التي استخدمت التدريب   -2
ع الشدة تطكران في القػكة المميزة بالسرعة كمطاكلة القػكة لعضلات الذراعيف الفترم مرتفػ

 كالصػدر كالقكة الانفجارية لعضػلات الذراعيف كالجذع.

أحدث المنياج التدريبي الذم نُفَذ مف المجمكعة التجريبية التي استخدمت التدريب الفترم  -3
راعيف كالصدر بشكؿ أفضؿ مف المجمكعة مرتفػع الشدة تطكران في مطاكلة القػكة لعضلات الذ

 التجريبية التي استخدمت التدريب التكػرارم.

أحدث المنياج التدريبي الذم نُفذ مف المجمكعة التجريبية التي استخدمت التدريب  -4
التكرارم تطكران في القكة القصكل لعضلات الذراعيف كالصدر بشكؿ أفضؿ مف المجمكعة 

 لتدريب الفترم مرتفع الشدة .التجريبية التي استخدمت ا

تـ تطكير أكجو القكة القصكل كالقكة الانفجارية كالقػكة المميزة بالسرعة، لمجمكعتي البحث  -5
 .البعدمبحيث لـ تظيػر فركؽ ارتفعت الى مستكل المعنكية بينيما في الاختبار 

الشدة في أكجو ؽ كنسبة التطكر التي أحدثتيا طريقة التدريب الفترم مرتفع ك أثبت الفر  -6
 القكة المميزة بالسرعة كمطاكلة القكة بأنيا أفضؿ مف طريقة التدريب التكػرارم.

ؽ كنسبة التطكر التي احدثتيا طريقة التدريب التكرارم بأنيا أفضؿ مف طريقة ك أثبت الفر  -7
 التدريب الفترم مرتفع الشدة عند تطػكير القػكة القصػكل كالقػكة الانفجارية.
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ؽ كنسبة التطكر أف طريقة التدريب الفترم مرتفع الشدة كانت أفضؿ نسبيان ك فر أثبت ال -8
 مف طريقة التدريب التكرارم عند تطكير مستكل إنجاز قػذؼ الثقػؿ لممعػكقيف فئة الجمكس.

  



 

 
 

148 

 اليد كرة                           الرابع الفصل

 :الدراسة الرابعة 

المرتفع الشدة كالتدريب التكرارم في  اثر استخداـ طريقتي التدريب الفترمعنوان الدراسة: 
 .تطكير القكة القصكل لعضلات الرجميف

 : مؤيد جاسـ محمد، عمي شبكط إبراىيـ ، رافع صالح فتحيصاحب الدراسة

 .2225 -عشر 14المجمد –مجمة التربية الرياضية 

 أىداؼ البحث :

 ييدؼ البحث إلى تطكير القكة القصكل لعضلات الرجميف باستخداـ التدريب الفترم 
 .المرتفع الشدة كالتدريب التكرارم 
  معرفة أم مف الطريقتيف المستخدمتيف في التدريب أفضؿ كأكثر ملائمة في تطكير

 القكة القصكل.

 شكمة البحث.استخدـ الباحثكف المنيج التجريبي لملاءمتو لطبيعة م النيج المتبع :

 عينة البحث :

في كمية التربية الرياضية )بنيف(تـ اختيار عينة البحث مف طلاب المرحمة الأكلى   
طالب، كىـ يمثمكف ( 25)، كالبالغ عددىـ 2004-2005) بجامعة بغداد لمعاـ الدراسي )

مف (50%) في قسـ التدريس مف مجمكع أربعة شعب لمبنيف، كيمثمكف نسبة )د+ج(شػعبتي 
طلاب القػسـ فػي المرحمة الأكلى، تـ اختيارىـ بالطريقة العمدية كقد تـ استبعاد لاعبي فرؽ 

( طلاب في الشعبتيف، كقد تـ 6أندية الدرجة الأكلػى كلاعبي المنتخبات الكطنية كعددىـ )
أجراء القرعة بيف الػشعبتيف لتحديد أييما ستككف مجمكعة التدريب الفترم المرتفع الػشدة 

لأخػرل مجمكعػة التػدريب التكرارم، كقد تـ أجراء اختبار بيف المجمكعتيف في قياس القكة كا
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( يبيف عشكائية 25رقـ ) خلاؿ ثلاث اختبارات كالجدكؿ القصكل لعضلات الرجميف مػف
 الفػركؽ بػيف المجمػكعتيف فػي ىػذه الاختبارات.

 تجانس أفراد عينة البحث في اختبارات القوة القصوى

 الوسائل
 الإحصائية
 المتغيرات

 التدريب الفتري المرتفع
 الشدة

 التدريب التكراري
 (tقيمة )

 مستوى
 الدلالة

 الجدولية المحسوبة غ س غ س

 ثني رجمين
 خمفي
A1 

35.9615 5.1028 36.1538 4.7556 0.141 2.01 
 عشكائي

 كيرل سيقان
B1 أمامي 

14.0355 4.4764 14.2308 4.4028 0.156 2.01 
 عشكائي

 كيرل سيقان
 C1خمفي 

18.0769 432607 18.6923 5.4094 0.456 2.01 
 عشكائي

 أدوات البحث :

 .المصادر والمراجع العربية والأجنبية -

 .المقابلات الشخصية -

 ).جهاز تدريب رفع الأثقال +ملتي جم (أجهزة تدريب  -

 .ساعة توقيت إلكتروني -
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 النتائج : 

 فاعمية كؿ مف طريقتي التدريب الفترم المرتفع الشدة كالتدريب التكرارم في تطكير القكة -

 العضمية لعضلات الرجميف مما يؤكد فرضية البحث الأكلى.

 عدـ كجكد فركؽ معنكية بيف الطريقتيف المستخدمتيف مما يسمح لممدرب حرية اختيار نكع -

 القكة القصكل لعضلات الرجميف، كىذا ما يدحضالطريقة التدريبية المستخدمة في تطكير 
 الفرضية الثانية مف كجكد فركؽ بيف الطريقتيف.

إف المتابعة المستمرة لتطكر مستكل القكة القصكل خلاؿ فترة تنفيذ المنياج التدريبي لو  -
الكاضح في عدـ كصكؿ الرياضي إلى حالة الإجياد كيسيؿ لممدرب برمجة مككنات  الأثر
 ريبي بشكؿ عممي دقيؽ.التد الحمؿ
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 :الدراسة الخامسة 

تأثير منيجيف تدريبيف مقترحيف  لتطكير بعض الصفات البدنية الخاصة  عنوان الدراسة:
 بكرة اليد

 2228-المجمد الأكؿ -العدد السابع –ضمياء عمي عبد الله صاحب الدراسة : 

  أىداؼ البحث :

المختمفيف بالشدة في تطكير مستكل بعض التعرؼ عمى تأثير المنيجيف التدريبيف . 1
 القدرات البدنية بكرة اليد .

 . التعرؼ عمى أفضؿ شدة مناسبة لتطكير مستكل بعض القدرات البدنية بكرة اليد .2

 تساؤلات الدراسة :

 التساؤل العام

 ؟بعض الصفات البدنية الخاصة بكرة اليد في منيجيف تدريبيف مقترحيف أثر  

 النيج المتبع :

 إف طبيعة المشكمة تمزـ الباحثة في اختبار المنيج التجريبي لملائمتو طبيعة المشكمة.   

 عينة البحث :

تخصص –( ثلاثكف طالبان مف بطلاب المرحمة الرابعة 32اشتممت عينة البحث عمى )  
 ( .2222–2221جامعة بغداد لمعاـ الدراسي ) –الكرة الطائرة في كمية التربية الرياضية 

 

 



 

 
 

152 

 اليد كرة                           الرابع الفصل

 مستكل الشدة

 %95 – 92شدة 

 % 92 – 85شدة 

 %84 – 75شدة 

 أدوات البحث :

استخدمت الباحثة الأجيزة كالأدكات التي تستطيع مف خلاليا جمع البيانات كحؿ   
 مشكمة البحث كما يأتي :

 المصادر العربية كالأجنبية 

 .استمارة تحديد أىـ القدرات البدنية الخاصة لمكضكع البحث 

 قياس الطكؿ. جياز 

 .استمارة تحديد أىـ الاختبارات القدرات البدنية 

  المقترحة. ةنسب الشداستمارة تحديد 

  سـ. كأدكات مكتبية.5شريط لاصؽ بعرض 

 شريط قياس معدني. 

 كرات يد. 

 ( 2صافرة عدد). 

 ( 4كغـ(،)3كغـ( ،)2كرات طبية مختمفة )كغـ. 
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 ( نكع2ساعة تكقيت عدد ) Casio. 

 . ممعب كرة يد 

 ( 2حباؿ مطاطية عدد ) 

 ( سـ 42،  32( كبارتفاعات )3صناديؽ عدد ) 

 النتائج : 

ظيكر فركؽ معنكية بيف نتائج الاختبارات القبمية كالبعدية لمجاميع البحث الثلاث في  -1
 الميارية كلصالح الاختبارات البعدية . بعض القدرات البدنية ك

لمجاميع البحث في تطكير بعض ظيكر فرؽ معنكية بيف نتائج الاختبارات البعدية  -2
 الميارية . القدرات البدنية ك

لـ تظير فركؽ معنكية بيف نتائج الاختبارات البعدية لمجاميع البحث في قدرة مطاكلة  -3
 السرعة.
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 :الدراسة السادسة 

أثر تمرينات لاىكائية في تطكر تحمؿ القكة كالسرعة لدل اللاعبيف الشباب عنوان الدراسة: 
 في كرة اليد

مجمة عمكـ -سامر يكسؼ متعب الشمخي -احمد يكسؼ متعب الشمخي-: صاحب الدراسة 
 .2228 - التربية

 أىداؼ البحث :

 إعداد برنامج تدريبي لتطكير تحمؿ القكة كالسرعة باستخداـ التمرينات اللاىكائية . .1

اللاعبيف الشباب في معرفة تأثير التمرينات اللاىكائية في تطكر تحمؿ القكة كالسرعة لدل  .2
 . كرة اليد

 تساؤلات الدراسة :

 التساؤل العام

في تطكر تحمؿ القكة كالسرعة لدل اللاعبيف الشباب في أثر  لاىكائية التمرينات لىؿ   
 ؟كرة اليد

 النيج المتبع :

اتبع الباحثاف المنيج التجريبي لملائمة طبيعة المشكمة مف خلاؿ استخداـ التصميـ   
 التجريبي )الاختبار القبمي كالبعدم لممجمكعة الكاحدة (.
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 التصميم التجريبي المستخدم في الدراسة

 اختبارات بعدية المعالجة التجريبية اختبارات قبمية

 اختبارات تحمؿ القكة . -1

 اختبارات تحمؿ -2
 السرعة .

تنفيذ البرنامج التدريبي 
باستخداـ التمرينات اللاىكائية 

. 

 اختبارات تحمؿ القكة . -1

 اختبارات تحمؿ السرعة . -2

 عينة البحث :

يتككف مجتمع البحث مف لاعبي منتخب محافظة بابؿ الشباب بكر اليد لمكسـ   
 سنة . (19ػ18(لاعبا بأعمار )12كالبالغ عددىـ )2225

 -جمع المعمومات: وسائل

 ػ المصادر كالمراجع العربية كالأجنبية .1

 ػ شبكة المعمكمات الدكلية .2

 ػ ألملاحظة .3

 ػ الاختبارات البدنية المكضكعية .4

 .التجريب -5

 -الأدوات والأجيزة المستخدمة:

 ( .12) ػ كرات يد عدد1

 سـ . 52(بقطر22ػ أطكاؽ مطاطية عدد )2
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 ( .2عدد) 2،5( كبكزف 2كغـ عدد) 3،5ػ كرات طبية بكزف 3

 ػ شريط لاصؽ ممكف .4

 ( نكع كاسيك .2ػ ساعات إيقاؼ عدد)5

 سـ( . 42ػمصطبة بارتفاع )6

 ( .5ػشكاخص عدد)7

 ػ صافرة .8

 النتائج : 

لمتمرينات اللاىكائية تأثير ايجابي في تطكر صفة تحمؿ القكة لدل اللاعبيف الشباب في  -
 كرة اليد.

اللاىكائية تأثير ايجابي في تطكر صفة تحمؿ السرعة لدل اللاعبيف الشباب لمتمرينات  -2
 في كرة اليد .
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 :الدراسة السابعة 

: تأثير التدريب بأسمكب المقاكمة بالإطالة العضمية للأطراؼ العميا في تطكير عنوان الدراسة
 ( سنة18-16قكة التصكيب لدل لاعبي نادم كربلاء بكرة اليد لمشباب )

المجمد -العدد الأكؿ-مجمة عمكـ التربية- ـ.ـ.حاسـ عبد الجبار صالح: صاحب الدراسة 
 .2012-الخامس

 أىداؼ البحث :

التعرؼ عمى فاعمية أسمكب المقاكمة بالإطالة العضمية للأطراؼ العميا في تطكير قكة   -1
 التصكيب لدل لاعبي نادم كربلاء بكرة اليد لمشباب .

بيف أسمكب المقاكمة بالإطالة العضمية للأطراؼ العميا كالأسمكب  التعرؼ عمى الفركؽ -2
 التقميدم المتبع في تطكير قكة التصكيب لدل لاعبي نادم كربلاء بكرة اليد لمشباب .

 النيج المتبع :

 يعد المنيج مف الأمكر الميمة كالأساسية في تنفيذ البحكث كمف بينيا البحكث الرياضية .

المنيج التجريبي  لملائمتو طبيعة المشكمة الخاصة بالبحث حيث لذا استخدـ الباحث  
إف ىذا المنيج يعد محاكلة لمسيطرة عمى كافة العكامؿ الأساسية ما عدا متغيرا كاحدا كالذم 
يتـ التلاعب فيو بطريقة معينة بحيث يككف مف الممكف تثبيت ىذا التلاعب كقياسو، كما 

 تكافئتيف كىما المجمكعة الضابطة كالتجريبية .استخدـ الباحث أسمكب المجمكعتيف الم

 عينة البحث :

اختار الباحث عينة بحثو بأسمكب الحصر الشامؿ مف لاعبي نادم كربلاء بكرة اليد  
( لاعبا ، قسمكا بصكرة عشكائية 14( سنة ، ككاف عددىـ )18-16فئة الشباب بأعمار )
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كالكزف كالعمر التدريبي كقكة الرمي إلى مجمكعتيف بالتساكم، كتـ اخذ قياسات الطكؿ 
 لمذراعيف كعمؿ التجانس ليـ ، ككما مبيف في الجدكؿ

 أدوات البحث : 

 مسافة لأقصىمقنف كىك رمي الكرة مف الثبات  اختبارتـ استخداـ 

 صفارة . –شريط قياس  –كغـ 2كرة يد طبية زنة  –ممعب كرة يد 

: يقؼ اللاعب ممسكا بالكرة خمؼ خط البداية مباشرة مع ثبات احد القدميف  الأداء طريقة
عمى الأقؿ كعند سماع الصفارة يقكـ اللاعب برمي الكرة بذراع كاحدة )المفضمة( لأقصى 

 مسافة .

 : تعطى محاكلتاف لكؿ لاعب . القواعد

 .مف بيف المحاكلتيف كتقاس بالمتر: تسجؿ أفضؿ مسافة  التسجيل

 : النتائج

إف أسمكب تدريب المقاكمة بالإطالة العضمية ذك كفاءة عالية في تحسيف قكة الرمي  -1
 للأطراؼ العميا للاعبي كرة اليد .

ىناؾ ضعؼ في تدريبات القكة العضمية مقارنة" مع تدريب المقاكمة بالإطالة العضمية  -2
 للاعبي كرة اليد فئة الشباب.
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 :الدراسة الثامنة 

برنامج تدريبي مقترح لمياقة البدنية كالأداء الميارم اليجكمي كتأثيره عمى عنوان الدراسة: 
دراسة  -الكفاءة الفسيكلكجية ك الميارات النفسية لناشئي كرة اليد في الجميكرية اليمنية 

 تجريبية عمى )نادم شباب الجيؿ(

 -دكتكراه – 2211 -عمي أحمد حسيف عميصاحب الدراسة 

 أىداؼ البحث :

برنامج تدريبي مقترح لمياقة البدنية ك الأداء الميارم اليجكمي لناشئي كرة اليد تصميـ  -1
 في الجميكرية اليمنية.

التعرؼ عمى الفركؽ المكجكدة بيف متكسطات القبمية ك البعدية في المياقة البدنية )القكة  -2
 -العضمي التحمؿ  -التكافؽ -الدقة -المركنة -الرشاقة -السرعة -القدرة  -العضمية 

التحمؿ الدكرم التنفسي( التي يمكف أف يحدثيا البرنامج لناشئي كرة اليد في الجميكرية 
 اليمنية.

التعرؼ عمى الفركؽ المكجكدة بيف متكسطات القياسات القبمية ك البعدية عمى الأداء  -3
يحدثيا التصكيب الخداع( التي يمكف أف  -التنطيط -الميارم اليجكمي)التمرير ك الاستلاـ

 .البرنامج

 تساؤلات الدراسة :

 التساؤل العام

ىؿ يؤثر البرنامج التدريبي المقترح لمياقة البدنية ك الأداء الميارم اليجكمي تأثيرا عمى  
 ؟ مستكل الكفاءة لفسيكلكجية ك الميارات النفسية لناشئي كرة اليد في الجميكرية اليمنية
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 التساؤلات الجزئية :

دالة إحصائيا بيف متكسطات القبمية كالبعدية في المياقة البدنية لناشئي كرة ىؿ تكجد فركؽ  -
 اليد؟

ىؿ تكجد فركؽ دالة إحصائيا بيف متكسطات القبمية كالبعدية في الأداء الميارم اليجكمي  -
 لناشئي كرة اليد؟

ابيا عمى ىؿ يؤثر البرنامج التدريبي المقترح لمياقة البدنية ك الأداء الميارم تأثيرا إيج -
 لناشئي كرة اليد في الجميكرية اليمنية؟ الفسيكلكجيةالكفاءة 

ىؿ يؤثر البرنامج التدريبي المقترح لمياقة البدنية ك الأداء الميارم تأثيرا إيجابيا عمى  -
 الميارات النفسية لناشئي كرة اليد في الجميكرية اليمنية؟

 النيج المتبع :

 منيج الدراسة:1.7

العممي في المجاؿ الرياضي مرتبطة ارتباطان كثيقان بما يرغب  إف أغراض البحث 
التربية البدنية كالرياضية تحقيقو لمنيكض بيا بشكؿ عممي سميـ حتى  العامميف في حقؿ

 التغيرات الحادثة في المجاؿ العممي. تتماشى كالتطكر العممي كتساير

المنيج المناسب كلكي يتحقؽ ىدؼ البحث العممي يجب عمى الباحث أف يختار  
 يقكـ بيا حتى يتـ التكصؿ لمنتائج المرجكة مف البحث العممي. لطبيعة الدراسة التي

قد أستخدـ الباحث المنيج التجريبي باستخداـ التصميـ التجريبي لممجمكعة التجريبية الكاحدة 
 عف طريؽ القياس)القبمي ػ البعدم(.
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 عينة البحث :

عب تـ اختيارىـ بالطريقة العمدية مف ناشئي كػرة ( لا18اشتممت عينة الدراسة عمى) 
اليػد بنػادم شباب الجيؿ ) بمحافظة الحديدة( كالمسجميف بالاتحاد اليمني لكرة اليد لممكسـ 

 ـ(.2212 -ـ2211الرياضي)

 كقد كقع اختيار الباحث عمى ىذا النادم كذلؾ للأسباب التالية:

 انقطاع.الاستمرار في التدريب لأكثر مف سنة دكف  -

 سيكلة الاتصاؿ كالضبط التجريبي بعينة الدراسة. -

 مكافقة الجياز الفني كالإدارم لأفراد عينة الدراسة. -

 التجانس بيف أفراد عينة البحث في جميع المتغيرات الأساسية لدراسة. -

العمر  -الوزن  -الطول -التوصيؼ الإحصائي لعينة الدراسة في متغيرات )السن 
 .التدريبي(

 الوسيط المتغيرات
الانحراؼ 
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

وحدة 
 القياس

 م المتغيرات

 1 - السنة السف 16.67 2.69 17.22 1.46

 2- الطكؿ السنتيمتر 1.75 2.26 1.72 1.66

 3- الكزف الكيمكجراـ 68.56 3.11 69.22 2.43

 4- العمر التدريبي السنة 3.28 2.67 3.22 1.25
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 أدوات البحث : 

يؤكد عمماء المنيجية عمى أنو بقدر ما يمكف لمباحث الاستعانة بمجمكعة مف الأدكات   
كالمناىج بقدر ما يتـ التكصؿ إلى نتائج مكضكعية كدقيقة، كبما أف طبيعة المكضكع ىي 
التي تفرض عمى الباحث نػكع المنيج كتبعا لذلؾ تفرض عميو نكع الأدكات الكاجب 

 لجمع الحقائؽ كالمعطيات مػف الميػداف.استخداميا 

 النتائج : 

* أف ىناؾ فركؽ دالة إحصائيان بيف متكسطات القياسات القبمية كالبعدية في متغيرات المياقة 
التحمػؿ  -التكافؽ -الدقة  -المركنة -الرشاقة  -السرعة  -القدرة  -البدنية )القػكة العضمية

 لناشئي كرة اليد لصالح القياسات البعدية.التحمػؿ الػدكرم التنفسي(  -العػضمي

* أف ىناؾ فركؽ دالة إحػصائيان بػيف متكسػطات القياسػات القبميػة كالبعديػة فػي الأداء 
الخداع( لناشئي كرة اليد  -التصكيب  -التنطيط  -الميػارم اليجكمي)التمرير كالاستلاـ 

 لصالح القياسات البعدية.

ف متفاكتة عمى جميع متغيرات المياقة البدنية كالأداء *كأظيرت تمؾ الفركؽ نسبة تحس
 الميارم اليجكمي.

* أف البرنامج التدريبي المقترح لمياقة البدنية كالأداء الميارم اليجكمي يؤثر تأثيران إيجابيان 
 -ضغط الدـ الانبساطي -ضغط لدـ الانقباضي -عمػى الكفػاءة الفسيكلكجية )كتمة الجسـ

نبض الاستشفاء بعد  -معػدؿ النبض بعد المجيكد مباشرة -لراحةمعدؿ النبض أثناء ا
السعة الحيكية( لناشئي كرة  -الحػد الأقػصى لاسػتيلاؾ الأكسجيف المطمؽ كالنسبي -الجيػد

 اليد في الجميكرية اليمنية.

إيجابيػان * أف البرنامج التدريبي المقترح ) لمياقة البدنية كالأداء الميارم اليجػكمي( يػؤثر تػأثيران 
القدرة عمى تركيز  -القدرة عمى الاسترخاء -عمػى الميارات النفسية )القدرة عمى التصكر
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دافعية الانجاز الرياضي( لناشئي كرة  -الثقة بالنفس  -القػدرة عمػى مكاجية القمؽ -الانتباه 
 اليد في الجميكرية اليمنية.

جميع متغيرات الكفاءة الفسيكلكجية * أما بالنسبة لحجـ تأثير البرنامج فكانت عالية عمى 
"السعة الحيكية لمرئتيف" في الكفاءة الفسيكلكجية فظيرت  كالميارات النفسية قيد الدراسة عدا

 في مستكم حجـ تأثير ضعيؼ.
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 :الدراسة التاسعة 

أثر برنامج تدريبي مقترح بطريقة التدريب الدائرم عمى تحسيف بعض عنوان الدراسة :
 .ك الميارات الأساسية لدل لاعبي كرة اليدالصفات البدنية 

  2212 -دكتكراه-: حريزم عبد اليادمصاحب الدراسة

 الدراسة :  أىداؼ

 2.25عند مستكل الدلالة  إحصائيةالتعرؼ فيما أذا كانت ىنالؾ فركؽ ذات دلالة  -1
ساسية القبمية ك الاختبارات البعدية في بعض الصفات البدنية ك الميارات الأ الاختباراتبيف 

 لممجمكعة التجريبية ك المجمكعة الضابطة لدل لاعبي كرة اليد 
 2.25عند مستكل الدلالة  إحصائيةالتعرؼ فيما أذا كانت ىنالؾ فركؽ ذات دلالة  -2

القبمية ك الاختبارات البعدية في بعض الصفات البدنية ك الميارات الأساسية  الاختباراتبيف 
 البعدم لدل لاعبي كرة اليد   الاختبارلممجمكعة التجريبية ك المجمكعة الضابطة في 

 تساؤلات الدراسة :

 التساؤل العام :

التدريبي المقترح بطريقة التدريب الدائرم عمى تحسيف بعض الصفات  البرنامج ىؿ يؤثر
 البدنية ك الميارات الأساسية لدل لاعبي كرة اليد؟ 

 التساؤلات الجزئية :

 الاختباراتبيف  2.25عند مستكل الدلالة  إحصائيةىؿ ىنالؾ فركؽ ذات دلالة  -1
رات الأساسية لممجمكعة القبمية كالاختبارات البعدية في بعض الصفات البدنية كالميا

 التجريبية كالمجمكعة الضابطة لدل لاعبي كرة اليد ؟ 
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 الاختباراتبيف  2.25عند مستكل الدلالة  إحصائيةىؿ ىنالؾ فركؽ ذات دلالة  -2
القبمية كالاختبارات البعدية في بعض الصفات البدنية ك الميارات الأساسية لممجمكعة 

 البعدم لدل لاعبي كرة اليد ؟  تبارالاخالتجريبية كالمجمكعة الضابطة في 
 منيج الدراسة : 

 استخدـ الباحث المنيج التجريبي لملاءمتوِ كطبيعة البحث
 عينة الدراسة :

لاعب  15اختار الباحث مجمكعتيف مجمكعة تجريبية كىي فريؽ ترجي المسيمة ب  
لاعب ك تـ اختيار عينة البحث التجريبية  15كمجمكعة ضابطة كىي اكلمبي المسيمة ب 

 بالطريقة العمدية مف لاعبيف كرة اليد بنادم الترجي 
 النتائج : 

القبمية  الاختباراتبيف  2.25عند مستكل الدلالة  إحصائيةتكجد فركؽ ذات دلالة  -1
كالاختبارات البعدية في بعض الصفات البدنية ك الميارات الأساسية لممجمكعة التجريبية 

 كالمجمكعة الضابطة لدل لاعبي كرة اليد 
القبمية  الاختباراتبيف  2.25عند مستكل الدلالة  إحصائيةتكجد فركؽ ذات دلالة  -2

ية ك الميارات الأساسية لممجمكعة التجريبية كالاختبارات البعدية في بعض الصفات البدن
 البعدم لدل لاعبي كرة اليد  الاختباركالمجمكعة الضابطة في 

تحسف أداء المجمكعة التجريبية مقارنة بالمجمكعة الضابطة في جميع الصفات  -3
 لمبرنامج التدريبي  يعزلالبدنية كالميارات الأساسية لكرة اليد كىذا 

لتدريبي المقترح في كؿ مف العناصر )القكة لمذراعيف ك الرجميف ا البرنامجاثبت فاعمية  -4
 كالمركنة ك السرعة ك الرشاقة ك التمرير ك التنطيط ك التصكيب(  
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  العاشرةالدراسة: 

اثر برنامج تدريبي مقترح بالحقيبة الإلكتركنية في أداء بعض الميارات عنوان الدراسة : 
 عند لاعبي كرة اليد  التقنية كالخططية

  2212نكفمبر  -أطركحة دكتكراه –صاحب الدراسة : سديرة سعد 

 اىداؼ الدراسة : 

 تقكيـ البرامج التدريبية لمدربي الفئات الشبانية عمى نكادم الرابطة الكلائية لكرة اليد  -
تطكير أداء المدربيف لأعداد فرقيـ تقنيا كخططيا مف خلاؿ برنامج تدريبي )قرص  -
 رمجة( بالب
 سنة  19تصميـ برنامج تدريبي مقترح للأداء الميارم كالخططي بالبرمجة لأقؿ مف  -
 التعرؼ عمة تأثير البرنامج المقترح عمى كؿ مف : -
 الخداع (  –التصكيب  -التنطيط–الأداء الميارم في كرة اليد كيشمؿ ) التمرير  -
 –شكيلات الدفاعية الت -التقاطعات –المراقبة  –الأداء الخططي كيشمؿ ) التغطية -

 التشكيلات اليجكمية ( 

 تساؤلات الدراسة :

 التساؤل العام :

سنة تؤدم الى  19ىؿ البرامج التدريبية المنتيجة في تككيف ك أعداد فئة أقؿ مف  -
 تحقيؽ الأىداؼ المرجكة مف ذالؾ ؟ 

 التساؤلات الجزئية :
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في نتائج القياس  2.25مستكل الدلالة  عند إحصائيةىؿ تكجد فركؽ ذات دلالة  -
البعدم بيف المجمكعة التجريبية كالمجمكعة الضابطة لصالح التجريبية تعزل لمبرنامج 

 التدريبي ؟ 
في نتائج القياس  2.25عند مستكل الدلالة  إحصائيةىؿ تكجد فركؽ ذات دلالة  -

بية تعزل لمبرنامج لتجريالقبمي بيف المجمكعة التجريبية كالمجمكعة الضابطة لصالح ا
 ؟ التدريبي

ماىي درجة تحسف أداء المجمكعة التجريبية مقارنة بالمجمكعة الضابطة في الجانب  -
 الخططي ؟ 

 منيج الدراسة : 

استخدـ الباحث كؿ مف المنيج الكصفي في الشؽ الأكؿ مف البحث ك المنيج  
 التجريبي في الشؽ الثاني مف البحث 

 عينة الدراسة : 

 نة البحث في الدراسة المسحية : مجتمع و عي

فرؽ قاـ  29تتككف البطكلة الكلائية لكرة اليد لكلاية المسيمة لمفئات الصغرل مف  
الباحث بتكزيع استمارة استبيانية لمعرفة البرامج التدريبية المنتيجة في تككيف كأعداد ىذه 

 ا، تـ جمعيا كبمغ عدد المدربيف الذيف أجابك  الاستماراتعمى  للإجابةالفئات كبعد المحددة 
 .مدرب 26ىك  الاستمارةعمى 

 مجتمع و عينة البحث في الدراسة التجريبية : 

لاعب  15اختار الباحث مجمكعتيف مجمكعة تجريبية كىي فريؽ ترجي المسيمة ب   
ية لاعب ك تـ اختيار عينة البحث التجريب 15كمجمكعة ضابطة كىي اكلمبي المسيمة ب 

 .بالطريقة العمدية مف لاعبيف كرة اليد بنادم الترجي
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 النتائج : 

سنة لا تؤدم الى تحقيؽ  19البرامج التدريبية المنتيجة في تككيف ك أعداد فئة أقؿ مف  -
 الأىداؼ المرجكة مف ذالؾ

في نتائج القياس البعدم بيف  2.25عند مستكل الدلالة  إحصائيةتكجد فركؽ ذات دلالة  -
 عة التجريبية ك المجمكعة الضابطة لصالح التجريبية تعزل لمبرنامج التدريبي المجمك 

في نتائج القياس القبمي بيف  2.25عند مستكل الدلالة  إحصائيةتكجد فركؽ ذات دلالة  -
 المجمكعة التجريبية ك المجمكعة الضابطة لصالح التجريبية تعزل لمبرنامج التدريبي 

)تأثير التدريب المتبايف عمى كفؽ معايير محكية المرجع في تطكير القكة  عنوان الدراسة:  
 الخاصة كبعض أنكاع التصكيب للاعبي كرة اليد فئة الشباب(
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  الحادي عشر الدراسة: 
عنوان الدراسة : تأثير التدريب المتباين عمى وفؽ معايير محكية المرجع في تطوير 

 عبي كرة اليد فئة شباب القوة الخاصة و بعض أنواع التصويب للا

 -أطركحة دكتكراه – 2213حساـ محمد ىيداف  أياد حميد رشيد :  صاحب الدراسة 

 أىداؼ البحث :

بناء معايير محكية المرجع لمقكة الخاصة ك أنكاع التصكيب في لعبة كرة اليد لفئة  -1
 .الشباب قيد البحث

إعداد منيج تدريبي بأسمكب التدريب المتبايف لتطكير القكة الخاصة كبعض أنكاع   -2
 التصكيب بكرة اليد لفئة الشباب.

تعرؼ تأثير المنيج المعد بأسمكب التدريب المتبايف في تطكير القكة الخاصة كبعض  -3
 أنكاع التصكيب بكرة اليد لدل عينة البحث.

محكية المرجع في التدريب المتبايف في تطكير القكة تعرؼ فاعمية تكظيؼ المعايير ال  -4
 الخاصة كبعض أنكاع التصكيب بكرة لدل أفراد عينة البحث.
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  عشر: انيالثالدراسة 

 عنوان الدراسة : 

أثر تماريف بدنية بطريقة التدريب التكرارم عمى الأداء الميارم لدل لاعبي كرة القدـ  
 صنؼ أصاغر 

  2213 -اطركحة دكتكراه –كماؿ  : مقاؽ صاحب الدراسة

 الدراسة :  أىداؼ

 البدنية الصفات ريتطك  عمى المقترحة الميارية ك البدنية التماريف أثر عف الكشؼ -
 . القدـ كرة أصاغر فئة عند كالميارية -
 مقارنة التكرارم التدريب بطريقة المقترحة الميارية ك البدنية التماريف فاعمية عف الكشؼ -

 . القدـ كرةأصاغر  عند الأخرل التدريب بطرؽ
 .القدـ كرةأصاغر  عند كالمركنة كالرشاقة السرعة صفة تدريب أىمية مدل تكضيح -
 الجكانب لتطكير كالمدرب المربي لمساعدة ككسيمة التدريبية التماريف ىذه اقتراح -

 . القدـ كرة لأصاغر البدنية

 الجكانب لتطكير كالمدرب المربي لمساعدة ككسيمة التدريبية التماريف ىذه اقتراح -

 . القدـ كرة لأصاغر الميارية

 الصفات لتطكير مقترح نمكذج خلاؿ مف فرقيـ لإعداد المدربيف أداء تطكير -

 .الجزائرية القدـ كرة مدارس مستكل عمى القدـ كرة لأصاغر الأساسية كالميارات البدنية

 بعض كتطكير البدني التحضير مستكل بتقييـ تسمح التي الاختبارات بعض تجريب -
 .القدـ كرة لاعبي عند الأساسية الميارات
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 تساؤلات الدراسة :

بيف اللاعبيف الممارسيف كالغير الممارسيف لتماريف  إحصائيةىؿ ىنالؾ فركؽ ذات دلالة  -
التحكـ في الكرة بطريقة التدريب التكرارم المقترحة في القياس البعدم لصالح المجمكعة 

 التجريبية؟ 
بيف اللاعبيف الممارسيف كالغير الممارسيف لتماريف  إحصائيةىؿ ىنالؾ فركؽ ذات دلالة  -

دحرجة الكرة بطريقة التدريب التكرارم المقترحة في القياس البعدم لصالح المجمكعة 
 التجريبية ؟ 

بيف اللاعبيف الممارسيف كالغير الممارسيف لتماريف  إحصائيةىؿ ىنالؾ فركؽ ذات دلالة  -
البعدم لصالح المجمكعة الكرة بطريقة التدريب التكرارم المقترحة في القياس  مراقبة

 ؟ التجريبية
بيف اللاعبيف الممارسيف كالغير الممارسيف لتماريف  إحصائيةىؿ ىنالؾ فركؽ ذات دلالة  -

 المركنة بطريقة التدريب التكرارم المقترحة في القياس البعدم لصالح المجمكعة التجريبية ؟ 
بيف اللاعبيف الممارسيف كالغير الممارسيف لتماريف  إحصائيةلؾ فركؽ ذات دلالة ىؿ ىنا -

 الرشاقة بطريقة التدريب التكرارم المقترحة في القياس البعدم لصالح المجمكعة التجريبية ؟ 

 منيج الدراسة : 

 .استخدـ الباحث المنيج التجريبي لملاءمتوِ كطبيعة البحث

 عينة الدراسة : 

كفاؽ المسيمة الذم ينشط في بطكلة القسـ الثاني ىكاة  أصاغرالدراسة عمى  أجريت 
 .كالذم يتدرب في الممعب البمدم الشييد أحمد خمفة بكسط مدينة المسيمة
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 أدوات الدراسة : 

اعتمد الباحث في الشؽ النضرم عمى كتب متخصصة رسائؿ كأطركحات أكاديمية  -
 كمجلات عممية بالمغتيف العربية ك الفرنسية 

في الجانب التطبيقي فمقد اعتمد الباحث عمى تمرينات بدنية كميارية بطريقة التدريب  أما -
 التكرارم أىميا 

 تماريف بدنية ) السرعة ، الرشاقة(  -
 اختبار ثني الجذع مف الكقكؼ(  –متر  32ة ) اختبار الجرم اختبارات بدني -

 النتائج : 

بيف اللاعبيف الممارسيف كالغير الممارسيف لتماريف  إحصائيةتكجد فركؽ ذات دلالة  -
التحكـ في الكرة بطريقة التدريب التكرارم المقترحة في القياس البعدم لصالح المجمكعة 

 التجريبية 
بيف اللاعبيف الممارسيف كالغير الممارسيف لتماريف  صائيةإحتكجد فركؽ ذات دلالة  -

دحرجة الكرة بطريقة التدريب التكرارم المقترحة في القياس البعدم لصالح المجمكعة 
  .التجريبية

بيف اللاعبيف الممارسيف كالغير الممارسيف لتماريف  إحصائيةتكجد فركؽ ذات دلالة  -
المقترحة في القياس البعدم لصالح المجمكعة مراقبة الكرة بطريقة التدريب التكرارم 

   .التجريبية
بيف اللاعبيف الممارسيف كالغير الممارسيف لتماريف  إحصائيةتكجد فركؽ ذات دلالة  -

  .المركنة بطريقة التدريب التكرارم المقترحة في القياس البعدم لصالح المجمكعة التجريبية
بيف اللاعبيف الممارسيف كالغير الممارسيف لتماريف  إحصائيةتكجد فركؽ ذات دلالة  -

 .الرشاقة بطريقة التدريب التكرارم المقترحة في القياس البعدم لصالح المجمكعة التجريبية
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 عشر: ثالثالدراسة ال 

 توظيف برنامج تدريبي بتقنين الأحمال التدريبية لإعداد ناشئي كرة اليدعنوان الدراسة: 

 2215-2214 -دراسة دكتكراه  -الحاج سفير : صاحب الدراسة 

 أىداؼ البحث :

* التعرؼ عمى أثر بعض الأحماؿ التدريبية مختمفة المشيدة عمى تحسيف بعض الصفات 
البدنية بصفة عامة ك الميارات الأساسية بصفة خاصة. استخداـ طرؽ التدريب تساعد في 

 خاصة .تنمية الصفات البدنية بصفة عامة كالميارات الأساسية بصفة 

* تقنيف الأحماؿ التدريبية كفؽ الشدة كالحجـ كالكثافة لو دكر ايجابي في تنمية بعناصر 
 المياقة البدنية كالكظيفية كالمحافظة عمييا خلاؿ مراحؿ التدريب.

* التخطيط السميـ كالمنيج في التدريب يساىـ في تطكير عناصر المياقة البدنية ك الميارية  
 خصكصا عند الناشئيف في كرة اليدبشكؿ أفضؿ كمدة أقصر 

 تساؤلات الدراسة :

 التساؤل العام

 ىؿ للأحماؿ التدريبية  المقننة أثر عمى تحسيف الصفات البدنية؟

 التساؤلات الجزئية :

 ما ىي الأسباب التي تحكؿ دكف تکرار استمرار ىذه النتائج المشرفة التي حصمنا عمييا؟ -

ىؿ أف ذلؾ ناتج عف قمة استخداـ المنيجية العممية في التدريب مف قبؿ المدربيف  -
 كالمختصيف؟ 
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عداد الناشئيف كفؽ الأسس المنيجية العممية؟  -  ىؿ أف ىناؾ إىماؿ في طرؽ تدريب كا 

ىؿ أف ىناؾ إىماؿ في تقنيف الأحماؿ التدريبية كفؽ الأسس المنيجية العممية بالنسبة  -
 لمناشئيف؟

 ىؿ ىناؾ اىتماـ بالجانب الميارم للاعب مف طرؼ المدرب؟ -

 النيج المتبع :

إف اختيار المنيج السميـ كالصحيح في مجاؿ البحث العممي، يعتمد بالأساس عمى   
طبيعة المشكمة نفسيا إف المنيج التجريبي ىك المنيج الكحيد الذم يمكنو الاختبار الحقيقي 

الأثر، كما أف ىذا المنيج يمثؿ الاقتراب الأكثر صدقا  لفركض العلاقات الخاصة بالسبب أك
لحؿ العديد مف المشكلات العممية بصكت عممية كنظرية بالإضافة إلى إسيامو في تقدـ 

 البحث العممي في العمكـ الإنسانية كالاجتماعية كمف بينيا عمـ الرياضة

خداـ القياس القبمي كقد استخدـ الباحث في ىذه الدراسة المنيج التجريبي كذلؾ باست  
كالبعدم، كيعتبر المنيج التجريبي مف أكثر المناىج العممية استعمالا في البحكث العممية، 
كلككنو أنسب المناىج لمكصكؿ إلى أىداؼ البحث، كبذلؾ يتناسب كطبيعة المشكمة التي 

دنية ك نحف بصدد دراستيا، كصكلا بنا إلى إثبات الأثر الإيجابي في تنمية بعض الصفات الب
الميارات الأساسية لناشئي كرة اليد مف خلاؿ تكظيفيا كتقنييف الأحماؿ التدريبية ضمف 

 برنامج تدريبي.

 عينة البحث :

تمت الدراسة عمى لاعبي كرة اليد لبمدية جديكية كلاية غميزاف الذم ينشط ضمف القسـ   
 مقسميف إلى قسميف : 22سنة بمغ عددىـ  15إلى  13ما بيف الرابطات تتراكح أعمارىـ مف 

 .عينة تجريبية 12عينة ضابطة  *  12*  
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 أدوات البحث : 

 المصادر كالمراجع

 المقابلات الشخصية

 الاختبارات البدنية كالميارية 

 الاستبياف

 النتائج : 

 * إف الثقافة التدريبية لازلت ناقصة إف لـ نقكؿ منعدمة عند أغمبية المدربيف . 

 العممية التي يرتكز عمييا البرنامج التدريبي المقدـ التدريبية.* عدـ مراعاة الأسس 

* كاف اىتماـ المدربيف بالميارات الأساسية كالتخمي عف الصفات البدنية التي يفضميا تقتف  
 الأحماؿ التدريبية . 

* استعماؿ طريقة التدريب سيمة الاستعماؿ في حيف كاف إىماؿ الطرؽ الأخرل التي 
 رة اليد. تحتاجيا ناشئي ك

جة سكاء التخطيط القصير المدل أك المتكسط أك م* عدـ اىتماـ المدربيف بالتخطيط كالبر 
 الكبير المدل.

* عدـ الاىتماـ بالأحماؿ التدريبية المقدمة أثناء التدريب. كمف ىنا نرل إف أغمبية المدنييف  
 .لا يستخدمكا تقنيف الأحماؿ التدريبية في بناء برامجيـ
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  عشر: رابعالالدراسة 

أثر تمرينات إدراكية ميارية بالأسمكب المتسمسؿ في معالجة المعمكمات عنوان الدراسة: 
( 14 -13كتنمية بعض المدركات الحسية لميارتي المناكلة كالتصكيب بكرة اليد لأعمار )

 سنة

 -أطركحة دكتكراه-2214 –: أحمد ميدم صالح صاحب الدراسة 

 أىداؼ البحث :

إعداد تمرينات إدراكية ميارية بالأسمكب المتسمسؿ لمعالجة المعمكمات كتنمية بعض  -1
 ( سنة.14 - 13المدركات الحسية لميارتي المناكلة كالتصكيب بكرة اليد الأعمار )

التعرؼ عمى أثر التمرينات الإدراكية الميارية بالأسمكب المتسمسؿ في معالجة  -2
 ( سنة.14- 13ك التصكيب معالجة بكرة اليد لأعمار )المعمكمات لميارتي المناكلة 

التعرؼ عمى أثر التمرينات الإدراكية الميارية بالأسمكب المتسمسؿ في تنمية بعض  -3
 ( سنة.14 - 13المدركات الحسية لميارتي المناكلة ك التصكيب بكرة اليد لأعمار )

 تساؤلات الدراسة :

 التساؤل العام:

ة الميارية بالأسمكب المتسمسؿ أثر في معالجة المعمكمات ىؿ لمتمرينات الإدراكي 
(  14 -13كتنمية بعض المدركات الحسية لميارتي المناكلة ك التصكيب بكرة اليد لأعمار)

 سنة؟
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 النيج المتبع :

استخدـ الباحث المنيج الكصفي بأسمكب الدراسة المسيحية في بناء مقياس معالجة  
الكصفي مف أفضؿ المناىج كأيسرىا لمكصكؿ إلى تحقيؽ أىداؼ المعمكمات "لأف المنيج 

البحث، فالمسح يزكد الباحث بمعمكمات تمكنو مف التحميؿ ك التفسير كاتخاذ القرارات، 
 .تغيرات المدركسة"كيكشؼ لو عف العلاقات بيف الم

كأعتمد الباحث المنيج التجريبي كالذم يعرؼ بأف التغير المتعمد كالمضبكط لمشركط  
المحددة لكاقعة معينة ، كمف ثـ ملاحظة التغييرات الناتجة في ىذه الكاقعة ذاتيا ، ككذلؾ 
تفسيرىا". ذك تصميـ المجمكعة العشكائية الاختيار ذات الاختبار القبمي كالبعدم كالذم يطمؽ 
عميو )التصميـ التجريبي ذك الضبط المحكـ(. إذ أجرل الباحث الاختبارات القبمية 

الضابطة كالتجربة بمقياس معالجة المعمكمات كاختبارات المدركات الحسية لممجمكعتيف 
الخاصة بميارتي )المناكلة كالتصكيب بمعبة كرة اليد المكجكدة ضمف منياج كزارة التربية 
لممرحمة المتكسطة ، ثـ طبؽ المتغير المستقمة عمى المجمكعة التجريبية دكف الضابطة ثـ 

 .مجمكعتيف كاستخرج الفركؽ بيف الاختبارات إحصائيةأجرل الاختبارات البعدية لم

 عينة البحث :

( طالبا مف طلاب الصؼ الأكؿ متكسط يمثمكف طلاب 62تككنت عينة البحث مف ) 
كعف  عشكائيةالصؼ الأكؿ في شعبتي )ج ، ق (، كقد تـ اختيار تمؾ الشعبتيف بصكرة  

( شعب ، كقد كاف عدد طلاب شعبة 5طريؽ القرعة  مف بيف شعب المدرسة البالغ عددىا )
( بسب ممارستيـ 2( منيـ بسبب الغياب ك)2( طلاب )5( طالبا، تـ استبعاد )35)ج( )

( طالبا، أما طلاب شعبة 32( طالب كاحد بسبب مكاليده ، فأصبح العدد المتقي )1لمعبة ك )
( منيـ بسبب حالتيـ الصحية، فأصبح العدد 2( طالبا تـ استبعاد )32) )ق( فقد كاف عددىـ

( طالبا ، كقد قسمت عينة البحث بصكرة عشكائية إلى مجمكعتيف ضابطة 32المتبقي )
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،  28( طالبا . كقد بمغت نسبة العينة مف مجتمع البحث ) 32كتجربة( تضـ كؿ مجمكعة )
64 .)% 

 أدوات البحث : 

 ساحة المدرسة

 (4تكقيت إلكتركنية عدد )ساحة 

 شريط قياس.

 أشرطة لاصقة لتحديد المسافات.

 (.2صافرة  نكع )فككس( عدد )

 .(casioحاسبة يدكية نكع )

 أشرطة ممكنة .

 .12( كعدد 2كرات يد الحجـ )

 أىداؼ كرة يد.

 جدار مستكل.

 النتائج : 

بالدراسة الحالية أثرت  دمة. إف التمرينات الإدراكية الميارية بالأسمكب المتسمسؿ المستخ1
في معالجة المعمكمات كتنمية بعض المدركات الحسية لميارتي المناكلة كالتصكيب  اإيجاب

 ( سنة . 13.  14بكرة اليد الأعمار ) 
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. إف الأسمكب المتسمسؿ المستخدـ في التمرينات حقؽ نسبة تطكر بسيطة في معالجة 2
 حث لممجمكعة التجريبية . المعمكمات، لممدركات الحسية لمميارات في الب

. أف معمكمات القائميف عمى العممية التعميمية حكؿ معالجة المعمكمات كالمدركات الحسية 3
 كدكرىا في تعميـ كتنمية الميارات بسيطة ك ترقى إلى مستكل يؤىميـ لتعميـ تمؾ المتغيرات.

مـ كالتمرينات الغير . عدـ الاىتماـ باستخداـ الأجيزة كالأدكات المساعدة في عممية التع4
 المناسبة لممرحمة العمرية كاف سببا في ضعؼ الميارات كرة اليد .

. إف عممية شرح كعرض كأداء الميارات في النشاط التعميمي أثر بشكؿ كبير في تعمميا 5 
كأداءىا ، كذلؾ مف خلاؿ استيعاب أىمية الميارة مف خلاؿ الشرح ثـ ربط المعمكمات مع 

 الكاجب الحركي المطمكب، ثـ تحكيميا إلى أداء حركي متكازف.

لممارسة كالتكرار ساعدت الطلاب في تعمـ . إف أزيد خبرة الطالب مف خلاؿ استمرار ا6 
 الحركات الجديدة كتنميتيا ، لأف الإدراؾ يتطكر نتيجة التجربة كالتكرار كالممارسة .

. إف التمرينات المستعممة ساعدت عمى تنمية التكافؽ العضمي العصبي كتنمية الحكاس ، 7 
ذ إف القابمية عمى إدراؾ کكف الإدراؾ الحسي ميـ لتطكير الميارة الحركية الرياضية ، إ

 الميارات بشكؿ متميز يساعد عمى تطكرىما بشكؿ .

. إف التمرينات المستعممة ساىمت في اشتراؾ أكثر مف حاسة في عممية استقباؿ 8 
المعمكمات عف الميارات بصكرة ) لفظية أك حركية ( مما كاف لو الأثر الكبير في سيكلة 

 كايجابية التعمـ لمميارات .

لاختيار الدقيؽ التمرينات كترتيبيا كتكرارىا ضمف الكحدة التعمية ساىـ في تنظيـ . إف ا9
الخبرات الميارية لممتعمميف بشكؿ معيف كفقا لمبادئ التنظيـ الإدراكي كجذب انتباه المتعمـ 

 الأمر الذم سيؿ إدراكيا كتعمميا .
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كالتصكيب، بكرة اليد . مقياس معالجة المعمكمات لممدركات الحسية لميارتي المناكلة 12 
كالذم تـ بناؤه مف قبؿ الباحث ساعد عمى تحديد كتكضيح قابمية المتعمميف في معالجتيـ 

 لممعمكمات عف المدركات الحية لمميارات في البحث .

. إف الاختبارات الميارية لممدركات الحية كالتي قاـ الباحث بتحديدىا كتعديميا كانت 11 
 كاتضح ذلؾ مف خلاؿ أداء المختبريف كتفاعميـ معيا .مناسبة لممرحمة العمرية ، 
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  عشر: الخامسالدراسة 

السرعة الانتقالية كعلاقتيا في التحركات الدفاعية لتغطية اليجكـ الخاطؼ عنوان الدراسة: 
 كرة اليد السريع لدل لاعبي

-الجزء الثاني –العدد الثاني -مجمة الثقافة الرياضية–: أحمد قحطاف نجـ صاحب الدراسة 
2214 

 أىداؼ البحث :

لتغطة اليجكـ  تقالية لتغطية اليجكـ الدفاعنالتعرؼ عمى العلاقة بيف السرعة الا 
 الخاطؼ السريع لدل لاعبي كرة اليد

المنيج الكصفي بأسمكب العلاقات الارتباطية لملاءمتو  كطبيعة  استخداـتـ النيج المتبع :
 البحث

عينة البحث بالطريقة العمدية كىـ لاعبك نادم صلاح الديف  اختيارتـ   عينة البحث :
لاعبا يمثمكف فريؽ الدرجة الممتازة،  (14كالبالغ عددىـ ) 2213-2212الرياضي لمعاـ 

قانكف معامؿ الالتكاء  اعتمادالعينة كمدل تكزيعيا طبيعيا، كتـ  اختياركلغرض معرفة صحة 
  .، الكتمة ، العمر( لمعرفة مدل تجانس العينة  في متغير )الطكؿ

 أدوات البحث : 

 جياز لقياس الطكؿ كالكزف -1

 (Diamondساعة تكقيت الإلكتركنية  ) -2

 شريط مترم لقياس المسافة  -3

 أشرطة ممكنة لاصقة. - 4
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 ممعب كرة يد قانكنية  -5

 شكاخص .  -6

 النتائج : 

اليجكـ الخاطؼ السريع لدل إف السرعة الانتقالية ليا تأثير في التحرؾ الدفاعي لتغطية  -
 لاعبي كرة اليد ك بالتالي ليا تأثير عمى نتيجة المباريات .
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 عشر: دسالدراسة السا 
عمى بعض العناصر البدنية  الأيزكمترمك   القكة البميكمترم -تأثير تدريب عنوان الدراسة :

 .( أثناء مرحمة المنافسة18-17كالدمكية لدل لاعبي كرة اليد أشباؿ ) 
  2214 -دراسة دكتكراه –صاحب الدراسة : دركيش محمد 

 الدراسة :  أىداؼ
 .الأيزكمتريةك   اص بكؿ مف الطريقة البميكمتريةنجاز برنامج تدريبي بدني عاـ خا  أعداد ك  -
 كالأيزكمترية عمى بعض أكجو العناصر البدنية   البميكمتريةأثر تدريبات القكة  -
تحديد ك معرفة التحكلات الحاصمة عمى بعض الخصائص الدمكية كاليرمكنية تحت  -

 .تأثير التدريب البميكمترم ك الأيزكمترم
في زيادة القكة عمى حساب كؿ طريقة مطبقة في تدريب القكة  ظتحديد الفرؽ الملاح -

 .العضمية
الميدانية كالمخبرية بيف عينتي البحث في كؿ مف التدريب  الاختباراتيف نتائج الفركؽ ب -

 .البميكمترم كالتدريب الأيزكمترم
التعرؼ عمى نشاط العناصر الدمكية كاليرمكنية كالتأثير في التطكرات ك التحكلات  -

 .الحاصمة في الجسـ بعد تدريب القكة
 تساؤلات الدراسة :

 التساؤل العام :
ىؿ تكد فركؽ دالة احصائيا بيف كؿ مف  القياس القبمي ك البعدم في تأثير تدريب  -

كؿ مف القكة البميكمترية كالأيزكمترية عمى بعض الخصائص البدنية ك الدمكية ك اليرمكنية 
 ( أثناء مرحمة المنافسة ؟18-17لدل لاعبي كرة اليد أشباؿ )
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 التساؤلات الفرعية :
ائيا بيف القياس القبمي ك البعدم لدل مجمكعة تدريب القكة ىؿ تكجد فركؽ دالة إحص -

 البميكمترية عمى بعض  الخصائص البدنية ك الدمكية ك اليرمكنية لصالح القياس البعدم؟ 
ىؿ تكجد فركؽ دالة إحصائيا بيف القياس القبمي ك البعدم لدل مجمكعة تدريب القكة  -

 ة ك اليرمكنية  لصالح القياس البعدم؟ الإيزكمترية عمى بعض الخصائص البدنية ك الدمكي
ىؿ تكجد فركؽ دالة إحصائيا بيف كؿ مف مجمكعة تدريب القكة البميكمترية كمجمكعة  -

التدريب الإيزكمترم في القياس البعدم  عمى بعض  العناصر البدنية ك الخصائص الدمكية 
 كاليرمكنية المدركسة في البحث ؟ 

 النيج المتبع :

ىذه  ، فإفىي التي تفرض عمى الباحث اختيار المنيج المناسب طبيعة المكضكعإف  
في متناكلنا، ك بناءا عمى ما تقدـ تتطمب استعماؿ المنيج التجريبي، الذم يركز الدراسة التي 

عمى التجربة ك الاختبار الميداني مسترشدا ك مستنيرا بكسيمة الملاحظة ك مستندا عمى 
ت العممية الحديثة بيدؼ اكتشاؼ ك إبراز أية علاقة استعماؿ الأدكات ك الأجيزة ك المعدا

سببية بيف كاحد أك أكثر مف المتغيرات في إطار محكـ الضبط ك التنظيـ للأدلة ك البراىيف، 
إبراىيـ عبد المجيد مركاف، ) فيما يتـ إخضاع الفركض لمتحقؽ مف صحتيا أك عدميا

 .   ( 93، ص 2222

ج نظرا لأف مكضكعنا يتطمب دراسة الظاىرة المعينة كلقد لجأنا إلى استخداـ ىذا المني 
 أك المكضكع المعيف عند تطبيؽ برنامج تدريبي خاص بكؿ مف طريقة التدريب البميكمترم
كالإيزكمترم، حيث نقكـ بإجراء مجمكعة مف القياسات ك الاختبارات الميدانية كالمخبرية 

 القبمية منيا ك البعدية. 
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 البحث:  ةمجتمع وعين  -1

إف العينة المشكمة لدراسة ىي عينة مقصكدة تتككف مف مجمكعة مف لاعبي كرة اليد  
لاعبا مف نادم تقرت، كالعينة القصدية  ىي التي  28سنة(  عددىـ  18-17فئة الأكاسط )

تمثؿ المجتمع تمثيؿ سميـ بناء عمى معمكمات إحصائية سابقة ، ك يتـ اختيارىا عمى أسس 
 .بنسبة كاحدة لكي نضمف ثبات متغيريف مف المتغيراتكاحدة ك أف يتـ التمثيؿ 

 كما تـ اختيار العينة  بطريقة قصدية  نظرا لتكفر الشركط التالي: 

  أف لا يعاني الفرد مف المرض أك إصابة تمنعو مف ممارسة النشاط البدني )كجكد
 تاريخ مرضي أك أمراض مزمنة(. 

 بنائية عدـ تناكؿ أم نكع مف الأدكية أك اليرمكنات  ال(Anabolismestéroïde)  . 
  التزاـ جميع أفراد العينة بالبرنامج التدريبي المكحد لكرة اليد في الفريؽ باستثناء ما

 يتعمؽ في تنمية القكة العضمية حيث انقسـ أفراد العينة إلى قسميف: 
  .القسـ الأكؿ )العينة التجريبية الأكلى( ك خضعت لمتدريب البميكمترم 
 العينة التجريبية الثانية( ك خضعت لمتدريب  الإيزكمترم.  القسـ الثاني( 

 النتائج :  

 في ضكء التحميؿ الإحصائي تمكف الباحث مف التكصؿ إلى الاستنتاجات التالية: 

إلى إحداث فركؽ  كالإيزكمترية أدل البرنامج التدريبي المطبؽ لمقكة العضمية البميكمترية (1
ذات دلالة إحصائية بيف الاختبارات القبمية كالبعدية في المتغيرات البدنية المدركسة في ىذا 
البحث كىذا يدؿ عمى تأثير كلا طريقتي التدريب عمى تحسف في العناصر البدنية كىي القكة 

 المميزة بالسرعة ك القكة الانفجارية، ك القكة القصكل. 
متر سرعة، اختبار القفز العمكدم لسارجف،  32ية عند اختبار تطكر العناصر البدن (2

اختبار رمي الكرة الطبية( كاف أحسف لدل عينة التدريب البميكمترم، مقارنة بعينة التدريب 
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الإيزكمترم، كىذا يدؿ عمى أىمية التدريب البميكمترم في تطكير القكة الانفجارية لمجزء 
 العمكم ك السفمي. 

عند مقارنة نتائج الاختبارات البعدية  لكؿ مف اختبار لة إحصائيا عدـ كجكد فركؽ دا (3
)الضغط مف الاستمقاء عمى المقعد المستكم ك اختبار الجمكس الخمفي السككات لرفع أقصى 
كزف(، يشير إلى أىمية كؿ مف طريقة التدريب البميكمترم كالإيزكمترم في تطكير القكة 

 ي. القصكل  لكؿ مف الجزء العمكم ك السفم
كالإيزكمترم إلى حدكث عممية التضخـ العضمي كلك  يؤدم كؿ مف التدريب البميكمترم (4

 بدرجات تعتبر ضعيفة مقارنة بالأنكاع الأخرل التدريبية لمقكة العضمية.  
أدل التدريب البميكمترم إلى حدكث زيادة في )عدد الكريات الدمكية الحمراء، الكسر  (5

لييمكغمكبيف( كىذا راجع إلى انخفاض الحجـ البلازمي الحجمي لمكريات الحمراء كتركيز ا
لمدـ، بينما كاف ىناؾ انخفاض داؿ إحصائيا في )عدد الكريات الحمراء كتركيز الييمكغمكبيف 
كالكسر الحجمي لمكريات الحمراء( عند عينة التدريب الإيزكمترم، كيرجع ذلؾ إلى زيادة 

 الحجـ البلازمي لمدـ.   
البميكمترم ك الإيزكمترم عمى أعداد )الصفائح الدمكية ،عدد يؤثر كؿ مف التدريب  (6

الكريات البيضاء ك كرات الممفكسيت( بانخفاض داؿ إحصائيا  كبدرجة أكبر عند تطبيؽ 
التدريب البميكمترم نظرا لاستخداـ ىذه العناصر عمى مستكل أماكف التمزقات العضمية ك 

 الالتيابات الحاصمة مف تدريب القكة العضمية. 
الذم يعمؿ عمى تطكير  )GH(تدريب القكة أدل إلى زيادة تركيز كنشاط ىرمكف النمك (7

ىرمكف ك  (T3) التريكدكتيركنيفكانخفاض في تركيز كؿ مف ىرمكف كنمك الأنسجة الييكمية، 
في الدـ ما يتناسب مع عمميات التكازف الطاقكم، كىذا عند كلا عينتي   (T4)الثيرككسيف 

كالإيزكمترية، بينما مقارنة النتائج البعدية لمتحاليؿ اليرمكنية بيف كلا  البحث البميكمترية
 عينتي البحث لـ تكف دالة إحصائيا في جميع العناصر اليرمكنية المدركسة في ىذا البحث.
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 عشر: سابعالدراسة ال 

كالتّكػرارم في تطكير صفة التّحمؿ  أثػر استخػداـ طريقػتي التّدريب الفتػرمعنوان الدراسة :
 متر عدكا. 422الخاص لدل عدائي  

 2015-2016 -دراسة دكتكراه –جماؿ سرايعية: صاحب الدراسة 

 أىداؼ البحث :

إف اليدؼ الرئيس ليذه الدراسة ىك التعرؼ عمى مدل تأثير استخداـ طريقتي التدريب  
متر كذلؾ في مرحمتي  422كالتكرارم في تطكير التحمؿ الخاص لدل عدائي الفترم

التحضير البدني الخاص كما قبؿ المنافسة، إضافة إلى مجمكعة مف الأىداؼ العممية 
 .كالعممية ذات الصمة بمكضكع البحث

 تساؤلات الدراسة :

 التساؤل العام

 كالتكرارم في تطكير صفة الّتحّمؿ ما مدل تأثير استخداـ طريقتي الّتدريب الفترم

 متر؟ 422الخاص لدل عّدائي 

 التساؤلات الجزئية :

هل توجد فروق دالة إحصائيا بين الاختبار القبلي والبعدي لصالح القياس البعدي  -

 بطريقة التدريب الفتري والتكراري؟ للمجموعة الضابطة

والبعدي لصالح القياس البعدي هل توجد فروق دالة إحصائيا بين الاختبار القبلي  -

 بطريقة التدريب التكراري؟ للمجموعة التجريبية
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هل توجد فروق دالة إحصائيا في نسبة التحسن بين المجموعتين الضابطة والتجريبية  -

 التجريبية؟ لصالح المجموعة

 النيج المتبع :

أدؽ أنكاع  مف أجؿ حؿ إشكالية الدراسة استخدـ الباحث المنيج التجريبي، فيك يمثؿ 
المناىج العممية اّلتي يمكف أف تؤثر عمى علاقة المتغير المستقؿ كالمتغير التابع في التجربة، 
كالمنيج التجريبي ىك الطريقة الكحيدة لمدارسة اّلذم يستطيع الباحث عف طريقو اختبار 

 الفركض اّلتي تتعمؽ بعلاقات السبب بالنتيجة. 

مكعتيف، مجمكعة ضابطة كأخرل تجريبية، كقد صاغ الباحث تصميـ تجريبي بمج 
 المجمكعتيف. لكمتاكذلؾ مف خلاؿ استخداـ القياسات القبمية كالبعدية 

 عينة البحث :

عينة الدراسة بالطريقة العمدية، إذ شممت كؿ عّدائي المنتخب الكطني  اختيرت 
(عّداء؛ 14متر فئة ذككر صنؼ أكابر ببف عكنكف، كقد بمغ عددىا ) 422العسكرم لسباؽ 
( مف مجتمع الدراسة، كيرجع سبب ىذا الاختيار لتقارب مستكل عّدائي 36،84أم بنسبة )%

 احي العسكرية الأخرل )اختيار الأحسف(.المنتخب الكطني العسكرم مقارنة بالنك 

 النتائج : 

 كعمى أساس النتائج المحققة في الدراسة، يكصي الباحث بما يمي:

 ضركرة صياغة البرامج التدريبية استنادا إلى اتجاىات التدريب الحديثة؛ -

كالخاصة التأكيد عمى استعماؿ أكثر مف طريقة تدريبية في تطكير الصفات البدنية العامة  -
 خلاؿ فترت الإعداد البدني المختمفة؛

 ضركرة إدراج الأساليب التدريبية كذلؾ خلاؿ البرامج التدريبية؛ -
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 ضركرة الدمج بيف الطرؽ كالأساليب التدريبية في تحضير العدائيف؛ -

 متر؛ 422يجب تطكير مستكل تحمؿ السرعة كتحمؿ القكة لعلاقتيما الشديدة بإنجاز عدك -

اء تدريب صفة التحمؿ الخاص يجب التأكد مف زيادة عدد مرات التكرارات مع عند إجر  -
 ارتفاع درجة شدة الحمؿ المناسبة لحجـ التدريب؛

متر بتدريبات تحمؿ اللاكتيؾ لزيادة قدرة العداء عمى  422ضركرة اىتماـ مدربك عدك -
 .تحمؿ تركيز حامض اللاكتيؾ في العضلات لأطكؿ فترة ممكنة أثناء الأداء
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 التعميؽ عمى الدراسات السابقة : 

مف العرض السابؽ لمدراسات المحمية كالأجنبية تبيف أنيا قد أجريت في الفترة الممتدة  
كفي ضكء  تناكلتو الدراسات المشابية مف نقاط إختلاؼ كبناء عمى ما 2215 إلى 2222مف

 أىداؼ الدراسة اتضح لمباحث بعض النقاط الأساسية التي أمكف الاستعانة بيا في الدراسة،
 نتائج الدراسة.  -العينة -المنيج –كتـ التعميؽ عمى ىذه الدراسات مف حيث اليدؼ 

 اليدؼ : 

بالنسبة لمدراسات فمقد تناكلت كميا متغيرات الدراسة مف كحدات تدريبية ككذلؾ طريقة  
الطرؽ التدريبية بصفة عامة ككذلؾ جؿ ىذه الدراسات ك التدريب التكرارم بصفة خاصة 

مكضكع الدراسة ككذلؾ تناكلت ىاتو الدراسة الجانب  باعتبارىاتمحكرت حكؿ لعبة كرة اليد 
 ة عامة. البدني كالميارم بصف

ىدفت بعض الدراسات الخاصة بالبرامج التدريبية ك الكحدات التدريبية الى التعرؼ  
عمى مدل تأثير ىذه البرامج ك الكحدات المقترحة عمى تنمية القدرات البدنية أك مستكل 

 2332 –دراسة دكتوراه  - حميد رشيد الخزرجي إيادالأداء الميارم كالخططي كدراسة 
سموبي التدريب الدائري والمحطات في تطوير القوة المميزة بالسرعة وبعض تأثير استخدام أ

 17-15سنة الميارات الأساسية بكرة اليد لأعمار 

تأثير منيج تدريبي تحت عنوان . 2225 -دراسة دكتكراه –عمار دركش رشيد أميف النداكم
الميارات مقترح في تطوير صفة مطاولة القوة المميزة بالسرعة في دقة أداء بعض 

 الأساسية لدى لاعبي كرة اليد

( التي حممت 2228)د. احمد يكسؼ متعب الشمخي ك د سامر يكسؼ متعب الشمخي 
أثرتمرينات لاىوائية في تطور تحمل القوة والسرعة لدى اللاعبين الشباب في كرة عنكاف 

تأثير منيجيف تدريبيف مقترحيف  كالتي كانت بعنكاف د ضمياء عمي عبد الميكدراسة  اليد
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لتطكير بعض الصفات البدنية الخاصة بكرة اليد كدراسة أحمد خميس راضي السكداني الذم 
كانت دراستو تحمؿ عنكاف تأثير تمرينات خاصة في تطكير بعض القدرات البدنية ك أداء 

لاعبيف بأعمار التحركات الفردية ك الجماعية ضمف حدكد التشكيلات الدفاعية المفتكحة لدل 
 . 2229(سنة بكرة اليد كأجريت ىاتو الدراسة سنة 18-19)

يخص الدراسات المحمية فيكجد العديد منيا لعؿ أبرزىا تمؾ الدراسات التي  أما في ما 
ركزت عمى البرامج التدريبية كالكحدات التدريبية خاصة في مجاؿ كرة اليد لعؿ أبرزىا دراسة 

التي حممت عنوان أثر برنامج تدريبي مقترح بطريقة  2312حريزي عبد اليادي الدكتكر 
التدريب الدائري عمى تحسين بعض الصفات البدنية والميارية والميارات الأساسية لدى 

أثر معرفة  إلىحيث ىدفت ىذه  (2312) سعد سديرةكدراسة الدكتكر لاعبي كرة اليد 
في أداء بعض الميارات التقنية و الخططية  رونيةالإلكتبرنامج تدريبي مقترح بالحقيبة 

 سنة  19الى  17لدى لاعبي كرة اليد من 

كبعض الدراسات كذلؾ تناكلت الجانب المتعمؽ بالبرامج التدريبية كالكحدات التدريبية  
المقترحة لاكف في رياضات أخرل كمف بيف أبرز المجالات الأخرل نجد كرة القدـ حيث 

أثر تمارين بدنية بطريقة التي ىدفت الى معرفة 2312مقاؽ كمال  ىدفت دراسة الدكتكر
 التدريب التكراري عمى الأداء الميارى لدى لاعبي كرة القدم صنؼ أصاغر 

فمقد ىدفت الى التعرؼ  2313عمي أحمد الحسين عمي أما في ما يخص الدراسة لمدكتكر 
ره عمى الكفاءة الفيسيولوجية ثيأثر البرنامج التدريبي المقترح لمياقة البدنية وتأعمى 

 الميارات النفسية لناشئ كرة اليد في الجميورية اليمنية و 

يؼ برنامج ظالى معرفة تأثير تو  التي ىدفت 2315سفير الحاج  سنة  دراسة لمباحثك 
 تدريبي بتقنيين الأحمال التدريبية لإعداد ناشئ كرة اليد
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التعرؼ عمى العلاقة بين السرعة تحمل عنوان رسالة دكتكراه-2214 -أحمد قحطاف نجـ 
 ة اليجوم الخاطؼ السريع لدى لاعبي كرة اليديتقالية لتغطية اليجوم الدفاعْ لتغطنالا 

 أثػر استخػدام طريقػتي التّدريب الفتػري2015-2016 -دراسة دكتكراه –جماؿ سرايعية
 متر عدوا. 433والتّكػراري في تطوير صفة التّحمل الخاص لدى عدائي  

كقد ساعدت تمؾ الدراسات الباحث لارتباطيا بجانب أك أكثر مف جكانب البحث الحالي عمى 
 كضع الأىداؼ الخاصة بنكاحي كضع البرامج ك الكحدات التدريبية في ذلؾ البحث 

 المنيج :  -2

المنيج  عمي أحمد الحسين عميكالدكتكر  سعد سديرةدراسة الدكتكر  استخدمت 
الوصفي المنيج  أحمد عمي قحطانالدكتكر  كاستخدـ ككذلؾ المنيج التجريبي الكصفي

المنيج أحمد ميدي صالح والدكتور  لملاءمتو وطبيعة البحث  بأسموب العلاقات الارتباطية
بينما استخدمت معظـ الدراسات السابقة المنيج  الوصفي بأسموب الدراسة المسيحية

التجريبي لملائمتو لطبيعة الدراسة كىك المنيج التجريبي بتصميـ القياس القبمي كالبعدم 
 .لمجمكعة التجريبية الكاحدة

 العينة: 

( تنكعت ما بيف 612الى  592تراكح حجـ العينات في الدراسات السابقة ما بيف ) 
لاعبيف في مختمؼ الفئات كبيف أشخاص رياضييف ممارسيف لمرياضة ، كىذا الاختلاؼ في 
حجـ كنكع عينات الدراسات السابقة يرجع الى طبيعة ك أىداؼ ىذه الدراسات كقد أفاد ذلؾ 

 الباحث في تحديد حجـ عينة البحث الحالي لتطبيؽ إجراءات بحثو  
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 النتائج : 

ع نتائج تمؾ الدراسات أف لمبرامج التدريبية المقترحة تأثير إيجابي عمى اتفقت جمي 
د. احمد يكسؼ متعب الشمخي ك د سامر بعض الصفات البدنية ك الميارية مثؿ دراسة 

أثرتمرينات لاىوائية في تطور تحمل  التي حممت عنكاف( 2338)يكسؼ متعب الشمخي 
كالتي د ضمياء عمي عبد الميودراسة اليد  القوة والسرعة لدى اللاعبين الشباب في كرة

تأثير منيجين تدريبين مقترحين  لتطوير بعض الصفات البدنية الخاصة بكرة كانت بعنكاف 
الذي كانت دراستو تحمل عنوان تأثير تمرينات  اليد ودراسة أحمد خميس راضي السوداني

الجماعية ضمن حدود  خاصة في تطوير بعض القدرات البدنية و أداء التحركات الفردية و
 (سنة بكرة اليد. 19-18التشكيلات الدفاعية المفتوحة لدى لاعبين بأعمار )

بيف نتائج ىذه الدراسات مف حيث المنيج  اختلاؼ أف ىنالؾكما لاحظ الباحث  
التي حممت  2312حريزي عبد اليادي التدريبي المقترح حيث إتفقت دراسة كؿ مف الدكتكر 

ريبي مقترح بطريقة التدريب الدائري عمى تحسين بعض الصفات عنوان أثر برنامج تد
مقاؽ كمال  الدكتكرالبدنية و الميارية والميارات الأساسية لدى لاعبي كرة اليد ودراسة 

أثر تمارين بدنية بطريقة التدريب التكراري عمى الأداء معرفة  إلىالتي ىدفت  2312
أف البرامج التدريبية المتبعة بكؿ مف طريقة الميارى لدى لاعبي كرة القدم صنؼ أصاغر

تحسيف الصفات البدنية كالميارية  إلىالتدريب التكرارم كطريقة التدريب الدائرم تؤدم 
 المختمفة بصكرة فعالة كجيدة.
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 الباحث من ىذه الدراسات فيما يمي :  استفادوقد 

 مكضكع البحث ككضع أىدافو ك فركضو اختيار.  

  ك المسار الصحيح لمخطكات الملائمة لطبيعة البحثتحديد منيج البحث.  

 بناء الكحدات التدريبية المقترحة ك التعرؼ عمى المدة ك المحتكل اللازميف لتنفيذه. 

  المستخدمة لقياس المتغيرات البدنية كالميارية الاختباراتالتعرؼ عمى أىـ. 

 بيانات كصؿ إليو الباحث مفت كضع أفضؿ الأساليب الإحصائية لمعالجة ما.  

 مف نتائج الدراسات السابقة في دعـ ك تفسير نتائج ىذه الدراسة الاستفادة.  
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 للدراسة الميدانية الإجراءات                           الأول الفصل

 تمييد:

تعتبر عممية جمع البيانات لأغراض التقويم والبحث العممي من المراحل اليامة التي      
تحتاج إلى عناية خاصة من قبل الباحث، ويؤكد الباحثون عمى أىمية المنيجية في البحوث 
العممية، ذلك أن قيمة البحث ونتائجو ترتبط ارتباطا وثيقا بالمنيج الذي يتبعو الباحث، وعمى 

 يتمكنأن يصمم بحثو ويحدد الأدوات التي سوف يستخدميا بطريقة واضحة حتى الباحث 
من تطبيق أىداف بحثو وكذلك تحديد جميع الوسائل والأدوات التي سوف يستخدميا في كل 
 مرحمة من مراحل بحثو ، كما تعتبر عينة البحث من الخطوات الرئيسية في جمع البيانات . 

  إلى جميع ىذه النقاط وبالتفصيل.وعميو سنتطرق في ىذا الفصل  
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 للدراسة الميدانية الإجراءات                           الأول الفصل

 الدراسة الاستطلاعية: -1

مما لاشك فيو أن ضمان السير الحسن لأي بحث ميداني لابد عمى الباحث القيام  
البحث الميدانية و التأكد  لإجراءاتلمعرفة مدى ملائمة ميدان الدراسة  استطلاعيةبدراسة 

من صلاحية الأداة المستخدمة والصعوبات التي قد تعترض الباحث وعميو فقد قام الباحث 
عمى النادي الرياضي ترجي مسيمة الذي ينشط في بطولة القسم  الاستطلاعيةبأجراء الدراسة 

  وأولمبي المسيمة الناشط في نفس القسم. الوطني الأول صنف

 ض منيا مايمي : والتي كان الغر 

 .باستمرارالتعرف عمى البرنامج التدريبي لمفريق وعدد اللاعبين المنخرطين الذين يتدربون  -

المرافق الوسائل والأجيزة والمساحات و  أخذ فكرة واضحة عمى النادي الرياضي من حيث -
   .الرياضية المتوفرة

 التعرف عمى المكان ومدى إمكانية إجراء ىذه الدراسة. -

 التعرف عمى كل ما يمكنو عرقمة عممنا، ومختمف الصعوبات المحتمل مواجيتيا. -

 تحديد العينة ومعرفة الأجواء المحيطة بيا، ومختمف ظروفيا. -

 التقرب من أفراد العينة قيد الدراسة .  -

ظير قبل القيام بالدراسة وبذالك يستطيع الباحث التعرف عمى أية مشكمة يمكن أن ت 
ا يمكنو من حل ىذه المشكلات غير المتوقعة في ىذه المرحمة من الدراسة مم الأصمية،

 1يبذل فييا من مجيود خاصة لمباحث المبتدأ  تستحق ما الاستطلاعيةولذلك فإن الدراسة 
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 مجالات البحث: -2

 :المجال الزماني 

ري في ظفي ىذه الدراسة من الجانب الن الجدي  بعد تحديد موضوع الدراسة بدا العمل  
أما الدراسة والتي تواصمت مع باقي مراحل البحث  أكتوبرفيفري إلى غاية شير  شير بداية

 عمى النحو التالي: فكانت الاختبارات التطبيقية المتمثمة في 

 2017مارس  01 الأربعاءالاختبار القبمي:  - 
 2017فريل أ 26 الأربعاءالاختبار البعدي:   - 

 :المجال المكاني 

إجراء الاختبار عمى عينة الدراسة في  القاعة المتعددة الرياضات بورزق عبد تم  
 الحميد بالمسيمة

 المجال البشري: 

تمت التجربة عمى عينة من لاعبي كرة اليد الذين ينشطون في كل من فريق ترجي   
غ و قد بم -صنف أكابر  – ب((المسيمة و أولمبي المسيمة الناشطين في القسم الوطني الأول

 لاعب .  32أجمالي عدد اللاعبين 

 أدوات جمع البيانات والمعمومات : -3

إن الخطوة الأولى التي اتبعناىا في دراستنا ىي وضع وسائل نقل تساعد عمى توزيع  
جوانب البحث وىي جمع المعمومات من مختمف المراجع وىذا قصد الإلمام بالجانب النظري 
و الذي يسعى من خلالو الباحث الى كشف الحقيقة و فك الأشكال المطروح أما الجانب 

والعتاد الرياضي بغرض إجراء الاختبارات عمى مجتمع العينة  التطبيقي فتم توفير الوسائل
 : ة و تطبيقية حددىا بالشكل التاليريظقد وضع الباحث عدة و سائل نو في النادي الرياضي 
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 للدراسة الميدانية الإجراءات                           الأول الفصل

تساعد مراجعة البحوث السابقة عمى زيادة فيم الباحث لممشكمة التي  :المصادر و المراجع
أىم تطور  بتتبع وضع نتائج الدراسة في إطار تاريخي . وذلك إلىيدرسيا كما أنيا تؤدي 

 . 1ومكان موضوع مشكمة الدراسة من ىذا المجال ،جوانب المشكمة 

وتحقيق الوحدات  الاختباراتالعتاد اللازم لأجراء و تمثمت في  : الاستطلاعيةربة التج
تتوفر عميو  ما إلى بالإضافةو سائل مصممة بصفة شخصية  استعمالالمقترحة حيث يتم 

 بصفة عامة  الرياضيالنوادي كأشرطة القياس والعتاد 
 . ة و التجربةظالملاح

 الاختبارات عرض  -3-1

  الحركية الاستجابةاختبار نيمسون لسرعة. 
  متر من وضع الوقوف بالكرة و بدون كرة 30 الانتقاليةاختبار السرعة. 
  متر 30اختبار طول التمرير ودقة التوجيو من مسافة. 
 اختبار دقة التصويب. 
 قياس سرعة أداء اليجوم المضاد اختبار. 
 البدنية : الاختبارات -3-1-1

  2محركيةل الاستجابةاختبار نيمسون لسرعة:  

  والتحرك بسرعة و دقة وفقا للاختيار  الاستجابةقياس القدرة عمى  :الاختباراليدف
 المثير 
 :ساعة –متر  02متر و بعرض  20منطقة فضاء خالية من العوائق بطول  الأدوات
  .شريط قياس-يقافإ
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 للدراسة الميدانية الإجراءات                           الأول الفصل

 بثلاث خطوط المسافة بين كل خط و آخر  الاختباراتتخطيط منطقة  :الإجراءات
 متر الشكل  01متر و طول الخط  6.40مسافة 

 

 

 

 

 

 

 لمحركة الاستجابةسرعة الوضعية  (:55الصورة رقم)

 :يقف اللاعب عند أحد نيايتي خط المنتصف في مواجية الحكم الذي طريقة الأداء 
  .يقف عند نياية الطرف الأخر لمخط

بحيث يكون خط المنتصف بين القدمين وبحيث ينحني  الاستعداديتخذ اللاعب وضع  -
  .بجسمو للأمام قميلا

ثم يقوم بتحريك ذراعو أما  ،الأعمى ىيديو ويرفعيا إل بأحدي الإيقافيمسك الحكم ساعة  -
  .ناحية اليسار أو اليمين وفي الوقت نفسو يقوم بتشغيل الساعة

المحدد  الاتجاهويحاول الركض بأقصى سرعة ممكنة في  ،اليد لإشارةيستجيب اللاعب  -
  .متر 6.40تصف بمسافة منخط الجانب الذي يبعد عن خط ال إلىلموصول 

  .الساعة بإيقافعندما يقطع اللاعب خط الجانب يقوم الحكم  -
ذا بدأ اللاعب الركض في  - الخطأ فأن الحكم يستمر في تشغيل الساعة حتى  الاتجاهوا 

 .خط الجانب الصحيح  إلىو يصل  ، اتجاىويغير اللاعب 
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 للدراسة الميدانية الإجراءات                           الأول الفصل

 يعطى للاعب عشرة محاولات متتالية بين كل محاولة وأخرى عشرين ثانية و بواقع خمسة -
  .محاولات لكل جانب

  .تختار المحاولات في كل جانب بطريقة عشوائية -
  : الشروط 
 إجراءاتيعطى كل لاعب عدد من المحاولات خارج القياس و ذلك بغرض التعرف عمى  -

 .الاختبار
  .اليد إشارة ىيجب عمى الحكم أن يتدرب عم -
يجب عدم معرفة اللاعب بأن المطموب منو أداء عشرة محاولات موزعة عمى خمس  -

  .لمحد من توقع اللاعب اتجاهمحاولات في كل 
 الاتجاىينعب بأن عدد المحاولات التي سيؤدييا ليست موزعة عمى لايجب التنبيو عمى ال -

نما ،بالتساوي وأن ترتيب أداء  ،ما أكبر من الأخر اتجاهلمحاولات يحتمل أن يكون عدد ا وا 
 المحاولات يتم بطريقة عشوائية وىو يختمف من لاعب لآخر . 

أبدأ أن تكون الفترة  –التالية : أستعد  الإشارةبأن يعطي الحكم  الاختباريجب أن يبدأ  -
  .ثانية ( 02 إلى 2/1بين ) أبدا في مدى يتراوح ما –الزمنية بين كممتي أستعد 

  : التسجيل 

اليسار من خمس محاولات لكل  زمن لجية اليمين واقل زمن لجيةيسجل للاعب أقل  
 .جانب

  1متر من وضع الوقوف بالكرة 35 الانتقاليةاختبار السرعة 
 قياس السرعة . :الغرض من الاختبار -

م( مستوي ، 20م( وبطول )1.5مكان مناسب لمجري بعرض ) الأدوات المستخدمة: -
  أقماع ، المؤقت ، الصافرة، كرة.
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 للدراسة الميدانية الإجراءات                           الأول الفصل

يقف اللاعبين عند خط البداية لاعب تمو الأخر بحيث يأخذ اللاعب  وصف الاختبار: -
الأول وضعية الاستعداد من الوقوف وعند الإشارة ينطمق بأقصى سرعة نحو خط النياية 

متر من خط البداية بالكرة ونقوم بتسجيل الوقت الذي قطعو في  20 الذي يمتد عمى مسافة
ب الذي بعده وىكذا إلى أن يقوم جميع اللاعبين بتطبيق التمرين تمك المسافة ثم يميو اللاع

ومن جيتنا نكون قد سجمنا وقت كل لاعب ونعيد تطبيق الاختبار ثم نقوم بالتسجيل لممرة 
 الثانية. 

  متر من وضع الوقوف بدون كرة  35 الانتقاليةاختبار السرعة 
 : قياس السرعة . الغرض من الاختبار 
 م( مستوي، 20م( وبطول )1.5مكان مناسب لمجري بعرض ) المستخدمة: الأدوات

 أقماع ، المؤقت، الصافرة، كرة. 
 :يقف اللاعبين عند خط البداية لاعب تمو الأخر بحيث يأخذ اللاعب  وصف الاختبار

الأول وضعية الاستعداد من الوقوف وعند الإشارة ينطمق بأقصى سرعة نحو خط النياية 
متر من خط البداية بدون كرة ونقوم بتسجيل الوقت الذي قطعو   20مسافة الذي يمتد عمى 

في تمك المسافة ثم يميو اللاعب الذي بعده وىكذا إلى إن يقوم جميع اللاعبين بتطبيق 
التمرين ومن جيتنا نكون قد سجمنا وقت كل لاعب ونعيد تطبيق الاختبار ثم نقوم بالتسجيل 

  لممرة الثانية.

 الميارية الاختبارات 3-2-1

 ( متر35اختبار طول التمرير و دقة التوجيو م ن مسافة ) 1 
 قياس درجة التمرير و دقتوالاختبار من اليدف :. 
 ( متر40*20: ممعب كرة اليد ) الأدوات.  
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( متر في من نصفي الممعب ويكون ضمع المربع 4*4يرسم بداخل الممعب مربع ) 
( أمتار من خط المنتصف وبعد كل من 10البعيد من خط المرمى و الموازي لو عمى بعد )

 ( أمتار 08الموازين لخط الجانب ) الآخرينالضمعين 

 ( كرات يد قانونية توضع داخل المربع . 5عدد ) -
 :يستحوذ اللاعب وىو داخل المربع عمى الكرات الخمس ليوجييا الواحدة  طريقة الأداء

الجري و أن المرمى المقابل مستخدما في ذالك ثلاث خطوات من المشي أو  إلىبعد الأخرى 
  .ة خروج الكرة من يدهظيكون ملامسا للأرض لح

 تحتسب عدد الرميات التي تدخل فييا الكرة المرمى مقذوفة و ليست مدحرجة التسجيل :
 عمى الأرض سواء كان مباشرة أو برتدادىا مرة واحدة من داخل الممعب بالمنطقة أما المرمى 

 درجات من واقع الجدول المعد لذالك إلىتحول عدد الرميات التي تدخل المرمى  -

 

 الدرجة عدد الأىداف الناجحة
 صفر صفر

1 6 
2 8 
3 10 
4 15 
5 20 

 

  ( متر35معدلات طول التمرير ودقة التوجيو من ) (:56جدول رقم)
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  1اختبار دقة التصويب 
  قياس دقة التصويب في كرة اليد  :الاختباراليدف من 
 رسم مرمى كرة يد عمى حائط أمامي عمى شكل قائمين وعارضة  :طريقة الأداء
ة ي( أمتار بحيث يكون الشكل الذي يمثل القاشمين ملامسا لخط  تلاقي الحائط و أرض3*2)

. ثم يقسم المرمى لقياس دقة التصويب في كرة اليد تسع مستطيلات كما في الشكل و الممعب
 الشكل ( أمتار من ىذا 09يرسم خط عمى الأرض يبعد )

مع مراعاة أن الذي تصيب  الارتكازيقوم اللاعب بالتصويب من خمف الخط بخطوة  
( والتي تمثل زوايا المرمى الأربعة  والتي تبمغ أبعادىا 1.3.7.9كراتو المستطيلات )

( ينال الدرجة النيائية وىي أربع درجات. أما الذي تصيب كراتو المستطيلات 100*60)
التي تبمغ أبعادىا الرأس حارس المرمى و بين قدميو و نطقة فوق ( والتي تمثل الم2.8)
( سم يبين تقسيم مرمى كرة اليد لقياس دقة التصويب وينال ثلاث درجات والذي 100*60)

( والتي تمثل منطقة مدى ذراعي حارس المرمى والتي 4*6تصيب كراتو المستطيلات )
( سم ينال درجتين والذي تصيب كراتو المستطيل المتوسط والذي يمثل 100*80أبعادىا )

( سم يستحق درجة واحدة 100*80وجذع الحارس المرمى والذي تبمغ أبعاده )منطقة صدر 
  2 و أذا جاءت الكرة خارج ذالك ينال اللاعب صفرا.

 قياس اليجوم الخاطف اختبار -3-2-2

 قياس اليجوم الخاطفالإختبار إسم : 
 قياس سرعة أداء اليجوم الخاطف  الإختبار من الغرض : 
 ساعة إيقاف  -أقماع–كرات يد  –: ممعب كرة اليد  المستخدمة الأدوات 
 يقف اللاعب في مركز الجناح الأيمن او الايسر )خط البداية( عمى  الأداء طريقة :

أمتار عند إعطاء الإشارة البصرية يقوم اللاعب بتمرير الكرة الى الحارس المرمى ثم  9خط 
                                                           

 485ص 2001 ، النشر و لمطباعة الكتاب دار:  الموصل جامعة.اليد كرة الحيالي، ونوفل الخياط ضياء  -1
 485ص ،نفسو -2
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م إستلام التمريرة الطويمة من الانطلاق لميجوم الخاطف )الجرى( كما ىو موضح بالشكل،ث
 الحارس بعد منتصف الممعب ثم يقوم اللاعب بالدخول لممرمى و التصويب.

  : الشروط 

 لكل لاعب ثلاث محاولات تسجل أفضميا  -

 ضرورة إتباع الشروط القانونية في التنطيط و التصويب -

  : التسجيل 
 10/  1يسجل الزمن الأقرب 

 القانونيةيسجل اليدف طبقا لمطرق 

 

 

 

 

 

 
 

 إنطلاق اليجوم المضاد (:56الصور رقم )
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 ضبط متغيرات الدراسة : -4

الدراسة الميدانية تتطمب عمى الباحث ضبط المتغيرات قصد التحكم فييا من أن  
عزل بقية المتغيرات الدخيمة ، وبدون ىذا الضبط تصبح النتائج التي جية، ومن جية أخرى 

ألييا الباحث مستعصية عمى التحميل و التصنيف و التفسير ومضممة لنتائجيا ،  ليتوص
أي متغير الذي يمكن أن  تأثير لإزالةلممتغيرات المحاولات المبذولة  الإجرائيويقصد بالضبط 

يؤثر عمى المتغير التابع، يقول )محمد حسن علاوي و أسامة راتب( " يصعب عمى الباحث 
الضبط  لإجراءاتت الحقيقية لمنتائج بدون ممارسة الباحث أن يتعرف عمى المسببا

التي من الواجب ت التي تؤثر في المتغير التابع و الصحيحة" ويقول )فان دالين( أن المتغيرا
ثرات التي ترجع التجريبية والمؤ  الإجراءات إلىضبطيا ىي المؤثرات الخارجية التي ترجع 

  1الى مجتمع العينة

لضبط المتغيرات قصد التحكم فييا  الإجراءاتوعمى ىذا الأساس قام الباحث بمجموعة من 
 أو عزليا تماما و كانت عمى النحو التالي : 

المتغير المستقل : وىو الذي يؤثر في العلاقة القائمة بين المتغيرين ولا يتأثر بيا ، و في 
 مقترحة بطريقة التدريب التكراريالوحدات التدريبية ال بحثتا ىذا المتغير المستقل ىو

وىو الذي يتأثر بالعلاقة القائمة بين المتغيرين ولا يتأثر بيا ، وفي بحثنا  المتغير التابع  :
 .ىذا المتغير التابع ىو اليجوم المضاد لدى لاعبي كرة اليد

 

 

  

                                                           
 : مكتبة الأنجموترجمة محمد نبيل نوفل وآخرون 3،ط: مناىج البحث العممي في التربية وعمم النفسدالين فان ديولود -1

 .398ص، 1985القاىرة  ، مصرية
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  : تكافؤ وتجانس عينة الدراسة 

متكافئة  المجاميعالعامل التجريبي يجب أن تكون  إلىلكي نستطيع إرجاع الفروق  
ويجب عمى المجرب " أن يحاول عمى الأقل تكوين  ،تماما في جميع الظروف و المتغيرات 

   1مجموعات متكافئة فيما يتعمق بالمتغيرات ذات العلاقة بالبحث"

 المنيج المستخدم: -5
الم الطريقة فييا مع من أكثر المناىج العممية التي تتمثل يعتبر المنيج التجريبي 

تقف عند مجرد وصف موقف أو تحديد حالة أو  ، وذلك لأنيا لاالعممية بصورة واضحة
    2اىرة معينةاحث بدراسة المتغيرات المتعمقة بظالتاريخ لمحوادث الماضية بل يقوم الب

البحث الوحيد الذي يمكنو  المنيجىو لأنو مناسب لتحقيق أىداف البحث "وكذلك  
، كما أن ىذا المنيج يمثل و الأثرأالحقيقي لمفروض العلاقات الخاصة بالسبب  الاختبار
 إلى بالإضافةالأكثر لحل العديد من المشكلات العممية بصورة عممية و نظرية  الاقتراب
3ومن بينيا عموم الرياضة" الاجتماعيةو  الإنسانيةفي تقدم البحث العممي في العموم  إسيامو

 

كما عرفو صلاح مصطفى الغول "عبارة عن تغيير عمدي ومضبوط لمشروط المحددة  
   4ة التغيرات الواقعة في ذلك الحدث و تفسيرىاظلحدث ما. مع ملاح

، وفي ىذه الدراسة أعتمد الموضوعات التجريبية باختلافوالتصميم التجريبي يختمف  
القبمي والبعدي لممجموعة الضابطة والمجموعة  للاختبارينالباحث عمى التصميم التجريبي 

التجريبية والذي يعتمد أساسا عمى قياس المجموعتين ) تجريبية و ضابطة( قياسا قبميا ) قبل 
دم تعرض المجموعة أجراء التجربة( ثم قياسا بعديا )بعد أجراء التجربة( لممجموعتين معا ع

                                                           
 .386 ص : مرجع سابق،دالين فان ديوبولدب -1
اليمين،عطاء الله أحمد: المرشد في البحث العممي لطمبة التربية البدنية و الرياضية ، ديوان المطبوعات بوداود عبد  -2

 .136ص ، 2009،الجامعية، الجزائر 
، القاىرة ، دار 2كامل راتب ،البحث العممي في التربية الرياضية وعمم النفس الرياضي ط أسامةمحمد حسن علاوي،  -3

 .217ص  1999الفكر العربي 
 .23ص ،1999 ، منشورات جامعة قسنطينة، الاجتماعيةخرون : الأسس العممية في العموم آفضيل دليو و  -4
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الضابطة لممتغير التجريبي، والفروق الموجودة بين القياس القبمي والقياس البعدي يثبت أو 
 ينفي صحة الفروض المقترحة.   

 : البحث مجتمع-6

 ،إذا ما قرر الباحث القيام ببحث ميداني فعميو تحديد المجتمع الذي سيقوم بدراستو  
تحديدا واضحا ومجتمع البحث ىو جميع المفردات التي تتوفر فييا الخصائص المطموب 

وفي كل الأحوال ينبغي  ،دراستيا وقد يتكون أفراد البحث من أفراد أو جامعات أو منظمات 
 .1يكون مجتمع البحث مبيما أن لا

 -ب–الدراسة فتمثل في لاعبي كرة اليد الناشطين في القسم الوطني الأول صنف  أما مجتع
 ( لاعب .224فريق بمعدل ) 14و البالغ عددىم 

 عينة الدراسة : -7

لمحصول عمى المعمومات من المجتمع الأصمي لمبحث يتعذر عمينا البحث الشامل  
يسمى بالعينة وىي  ما أو وحدات تمثل المجتمع موضوع الدراسة، إلىوبذالك يتم الرجوع 

"مجتمع الدراسة الذي تجمع منو البيانات الميدانية، وىي تعتبر جزء من الكل فيي بذالك 
   .2نسبة معينة من أفراد المجتمع الأصمي، ثم تعمم نتائج الدراسة عمى المجتمع الكمي

 كيفية اختيار العينة: -7-1

لقد قمنا باختيار عينة البحث بشكل عشوائي ومتكافئ، وذلك لأنيا تسمح بإجراء  
 التجربة ضمن ظروف ملائمة، وتتكون من مجموعتين ىما: 

 لاعبين من فريق ترجي المسيمة لكرة اليد صنف أكابر.  14: تضم المجموعة التجريبية 
 يد صنف أكابر.لاعبين من أولمبي المسيمة لكرة ال 14: تضم المجموعة الشاىدة 

                                                           
 .153ص ،2008مصر، ،مجموعة النيل العربية،1العممي،طالدليل الشامل في البحث  :مبروكة عمر محيريق -1
 .191،ص2002،الجزائر: دار ىومة ، 1،طالاجتماعيةرشيد: تدريبات عمى منيجية البحث العممي في العموم  زرواتي -2
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 ضبط متغيرات الأفراد: -7-2

 و الأربعاء من كل أسبوع بمعدل ساعة الاثنينتمثل زمن إجراء الحصص التدريبية أيام  -
 ونصف لكل حصة. ساعة إلى

 كمتا العينتين متكونة من الذكور فقط. -

 .ية والأجيزة مع كمتا المجموعتينمختبارات تقاس بنفس الوسائل التقيإن جميع الا -

 الوسائل البيداغوجية: -7-2-1

إن الاختبارات تقاس بنفس الوسائل و الأجيزة مع كمتا المجموعتين تجريبية و  
وعة من مجم باستخدامضابطة في القاعة المتعددة الرياضات بورزق عبد الحميد بالمسيمة 

 الصفارة و الكرة ...... الخ الحمقات و الميقاتي و و  الأقماعالأدوات منيا: 

 :وحدات التدريبية المقترحةالعام لم الإطار -8

تعد الوحدات التدريبية المقننة الوسيمة الفعالة في تحقيق مناىج المدربين وخططيم  
 يقوم عمى الأسس العممية و العممية الصحيحة . بأسموبوتنفيذىا 

تويات العميا من الأداء الحركي المس إلىموصول ل سمم بوموقد أصبح أن من ال 
المختمفة  أساليبويف العمم، واستخدام ظحد كبير عمى مدى النجاح في تو  إلىالمياري يعتمد و 

  .يناسبيا من وحدات الفرد، وتحديد ما إمكاناتفي الكشف عن 

بمستوى الأداء  الارتقاء إلىفالوحدات التدريبية القائمة عمى أسس عممية سميمة تؤدي  
وتحقيق نتائج أفضل، والتغمب عمى الصعوبات و المشاكل التي تواجو اللاعبين بسبب 

شخصي يعتمد عمى  اجتيادوالتي في الغالب تبنى و فق الوحدات التدريبية الغير منضمة 
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يمد بأي صمة لمجانب العممي كما في غالب الأحيان تعتمد عمى دوافع تكون  الخبرة ولا
 1في عممية التغيير و التبديل في المحتوى دون تقنين منضم أو تقييم. شخصية خاصة

 :العام لموحدات التدريبية مايمي الإطاروقد راعيت في التخطيط و بناء  

  :كيفية بناء الوحدات التدريبية 

  .( أسابيع بمعدل حصتين كل أسبوع08كانت ) التدريبيالمدة الزمنية لمبرنامج   -1
  .دقيقة بما في ذالك الجزء التحضيري و الختامي 90 إلى 60زمن الوحدة التدريبية من   -2
 التدريب التكراري لأنو موضوع الدراسة و يتطابق مع مواقف المعب في كرة اليد. استخدام -3
  .تصحيح الأخطاء باستمرار بيدف تثبيت العمل التكتيكي -4
  .قبل الوحدة التدريبية بالإحماءىتماء الإ -5
  .الحالة الطبيعية إلىاستخدام التمرينات الختامية لتيدئة الجسم و العودة   -6
 : أسس وضع البرنامج 
 .مع مستوى اللاعبين الوحداتأن يتوافق  -1
 .انقطاعفي تنفيذ الوحدات دون  الاستمرارية -2
  .سيولة فيم الحصص من طرف المدربين -3
  .مستوى المدربين بشرح وافي وسيل لحصص التدريبية حس -4
  .مرونة الوحدات التدريبية -5
  اعتمادهتقنينو و  : 

بعد عرضو عمى عدد من المختصين  قام الباحث بتطبيق الوحدات التدريبية المقترحة 
اتيم حول عدد من جزئيات ظوملاح باقتراحيمأصحاب الخبرة العممية والعممية بعد الأخذ و 

  .لبرنامج وبعدىا تم القيام بتعديلات اللازمة

                                                           
مقترح بالتدريب الدائري عمى تحسين بعض الصفات البدنية و الميارات الأساسية  تدريبيحريزي عبد اليادي:أثر برنامج  -1

 .181،ص2012(،رسالة دكتوراه،جامعة الجزائر،19-17لدى لاعبي كرة اليد صنف )
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 أدوات الدراسة:    -9

لقد اعتمدنا في دراستنا عمى استخدام الطرق المناسبة و الملائمة لتحقيق الفرضيات      
 التي قمنا بطرحيا ومن بينيا طريقة الاختبار والذي تمثل في اختبارات بدنية وميارية والذي

وبعدي كما تم عمى كمتا المجموعتين  التجريبية والشاىدة عمى شكل اختبار قبمي  تم أجرائو
اليجوم المضاد  تحسيناستعمال وحدات تدريبية  مقترحة عمى شكل حصص تساىم في 

 تخضع ليا المجموعة التجريبية لعينة البحث.و 

 الشروط العممية للأداة: -15

 معامل الثبات: -15-1

 :ثبات الاختبــار 

عمى مجموعة من الأفراد ورصدت  الاختبارإذا أجري  أنو الثبات يعرف معامل   
عمى نفس ىذه المجموعة، ورصدت أيضا درجات كل فرد  الاختباردرجات كل فرد في ىذا 

 الاختبارودلت النتائج عمى ان الدرجات التي حصل عميو اللاعب في المرة الأولى لتطبيق 
ظاىرة  قراراست، وىو ىي نفس الدرجات التي حصل عمييا ىؤلاء اللاعبين في المرة الثانية 

 1 معينة من مسبات مختمفة

باستخدام طريقة تطبيق  ات البدنية و المياريةقام الباحث بإيجاد معامل الثبات لاختبار   
عادة تطبيقو ، حيث تم إجراء تطبيق الاختبار عمى  لاعبين من مجتمع  09الاختبار وا 
أيام تم إعادة تطبيق  5البحث ومن خارج عينة البحث الأساسية )العينة الاستطلاعية( وبعد 

وعند حصولنا عمى النتائج باستخدام معامل الارتباط  الاختبار بنفس شروط الإجراء الأول،
 "سبيرمان" وىذا لمعرفة ثبات الاختبار فكانت النتائج المحصول عمييا كالأتي:

                                                           
 1984 مصر، القاىرة، ،2طوآخرون  نوفل نبيل محمد :ترجمة النفس، وعمم التربية في البحث مناىج :دالين فان ديولود -1
 313 ص ،
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 البدنية :  الاختبارات 

  0.97نتائج ثبات اختبار سرعة بدون كرة تساوي. 

  0.98اختبار السرعة بالكرة تساوي نتائج ثبات. 

 0.99الحركية  الاستجابةنيمسون لسرعة  اختبار  

   0.79اختبار دقة التصويب. 

 0.82متر  30طول التمرير و دقة التوجيو من مسافة  اختبار.  

 وىذا ما يدل عمى وجود ثبات عالي في الاختبارات :

 : مربع الفروق بين النتائج الأولى والثانية. 2ف

 : عدد العينة. ن

 : معامل الارتباط لسبيرمان. ر

 معامل الصدق الارتباطمعامل  الاختبارات الرقم

51 

52 

53 

54 

55 

 اختبار السرعة بدون كرة

 اختبار السرعة بالكرة

 للاستجابة الحركيةاختبار نيمسون 

 دقة التصويب اختبار

 35اختبار طول التمرير ودقة التوجيو من مسافة 
 متر

5998 

5996 

5998 

5977 

5985 

5999 

5997 

5999 

5979 

5982 

 5998 5997 قياس سرعة أداء اليجوم المضاد اختبار 56

 ات البدنية و الميارية( : يمثل حساب معامل الثبات لاختبار 57الجدول )

ر

نن

ف





1

)1(

6

2

2
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 للدراسة الميدانية الإجراءات                           الأول الفصل

( أن جميع قيم معاملات الارتباط المحسوبة لممتغيرات قيد 10يتضح من الجدول ) 
 وبالتالي فإن معامل الارتباط قوي، وبذلك نستطيع القول بأن اختبارات 01البحث قريبة من 

الاختبارات البدنية والميارية لميجوم المضاد و التي ىيا قيد البحث ثابتة مما يدل عمى ثبات 
 ككل.

 معامل الصدق: -15-2

( 1995ويعرفو ليندكوست) ،يعد الصدق من أىم الشروط الواجب توفرىا في أدوات الدراسة 
   1 وضع من أجمو" ما الاختبار"وىو الدقة التي يقيس بيا 

 لمحصول عمى صدق الاختبار قمنا بحساب معامل الصدق.

 معامل ثبات الاختبار .صدق الاختبار = 

 وكانت النتائج المحصل عمييا كالآتي:

   0.99نتائج صدق اختبار سرعة بدون كرة تساوي. 

  0.98نتائج صدق اختبار السرعة بالكرة. 

  0.99الحركية  الاستجابةنيمسون لسرعة  اختبارنتائج صدق 

  0.88دقة التصويب  اختبارنتائج صدق  

 0.90متر  30التمرير و دقة التوجيو من مسافة  نتائج صدق اختبار طول 

  0.98ختبار قياس سرعة اليجوم الخاطف إنتائج صدق 

 ومنو نستخمص أن للاختبارات درجة عالية من الصدق.

                                                           
 مصر ،01ط النشر، الكتاب مركز ، الرياضية و البدنية التربية في القياس إلى المدخل: رضوان الدين نصر محمد -1

 17ص ،2006 ، الجديدة
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 للدراسة الميدانية الإجراءات                           الأول الفصل

 موضوعية الاختبار: -15-3

بالإضافة إلى  البدنيةبما أننا اعتمدنا في دراستنا عمى أدوات قياسية في قياس اختبار  
فإن ىذه الاختبارات لا تحتاج إلى محكمين في تسجيل النتائج، وعميو فإن  الميارية اتاختبار 

 موضوعية الاختبار تساوي واحد.

 إجراءات التطبيق الميداني للأداة: -11

بعد إجراء الاختبارات القبمية، ثم إدماج الوحدات التدريبية المقترحة بطريقة التدريب  
 قمنا مع المدرب بمنح حصة تدريبية ، الاتفاقالتكراري للاعبي كرة اليد و ىذا كمو بعد 

مع  بتطبيق تمارين كل )تمرين( تختمف مدتو حسب ) الشدة و الكثافة و الحمولة المقترحة(
إلى  دقائق في نياية الحصة لمعودة 10احة لازمة بين كل تمرين و آخر و إعطاء فترات ر 

( 2بمعدل ) كانتالعممية طوال فترات التدريب التي  أجريتالحالة الطبيعية "اليدوء" و 
حصص في الأسبوع في حين بدأ العمل بالاختبارات مع المجموعة التجريبية ابتداء من شير 

 ( في الأسبوع. 2مارس بمعدل حصتين )

 الأساليب الإحصائية: -12

تعتبر من أىم الطرق المؤدية إلى فيم العوامل الأساسية التي تؤثر عمى الظاىرة  
لنتائج وتحميميا وتطبيقيا ونقدىا عمما أن لكل بحث المدروسة وتساعد في الوصول إلى ا

وسائمو الإحصائية الخاصة التي تتناسب مع نوع المشكمة وخصائصيا وىدف البحث وسوف 
وعمى ، 21إصدار s.p.s.sنقوم بحساب النتائج المتحصل عمييا بواسطة برنامج الإحصاء 

أساس ىذا الترميز سيتم إدخال البيانات إلى الحاسب الآلـي بعد أن نقوم بتفريغيا يدويا عمى 
إلى جياز الحاسب  (Microsoft office Excel)الورق ثم نقوم بإدخاليا بواسطة برنامج 

 statistical package forوىي اختصار لـ ) (SPSS)الآلي ثم تم نقميا إلى برنامج 
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 للدراسة الميدانية الإجراءات                           الأول الفصل

social science) 1  والتي تعني الحزمة الإحصائية لمعموم الاجتماعية، حيث قمنا بمعالجة

 معطيات الاختبارات وقمنا بحساب التالي :

 :المتوسط الحسابي 

يعتبر أحد الطرق الإحصائية الأكثر استعمالا خاصة في مراحل التحميل الإحصائي   
، 2، س1حاصل قسمة مجموعة مفردات أو قيم في المجموعة التي أجري عمييا القياس: س

 ، عمى عدد ىذه القيم )ن( ويصطمح عميو عادة س. ن، ..، س3س

  :الانحراف المعياري 

أدقيا حيث يدخل استعمالو في الكثير من قضايا التحميل ىو أىم مقاييس التشتت لأنو    
الإحصائي والاختبار، ويرمز لو بالرمز: ع ، فإذا كان قميلا أي قيمتو صغيرة فإنو يدل عمى 

 أن القيم متقاربة، والعكس صحيح.

 :ستيودنت 

ىي طريقة إحصائية من الطرق التي تستخدم في حساب الفروق بين المتوسطات  
ستخدم ىذا الاختبار لقبول أو رفض العدم بمعنى آخر اختبار )ت( يستطيع الحسابية، وي

تقييم الفرق بين المتوسطات الحسابية تقييما مجردا من التدخل الشخصي و في حالة العينات 
 لاعب 30الأقل من 

  

                                                           
 بغداد، الإحصائية، والبحوث لمتدريب العربي المعيد ،" SPSS الإحصائي البرنامج إلى دليمك: " بشير زغمول سعد -1

 8ص ،2003 العراق،
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 للدراسة الميدانية الإجراءات                           الأول الفصل

 خلاصة : 

حاولنا في ىذا الجانب باعتباره الإطار التطبيقي لمبحث وىو من أىم الجوانب في  
البحث من حيث إعطاء نظرة عن المنيج المستخدم كما أحاط بظروف اختيار العينة وحدود 
براز الثقل العممي لأدوات القياس من خلال صدق وثبات ىذا  البحث الزمانية والمكانية وا 
الأخير وىذا كمو تمييدا لمدراسة الأساسية كما أوضح الباحث الأدوات الإحصائية التي 

 تمييدا لموصول إلى نتائج ىذا البحث وتحميميا ومناقشتيا .استعممت في كل ذلك 

 

 

 

 

 

 



  



 

 

220 

 عرض النتائج وتحليلها              الفصل الثاني 

 لممجموعة التجريبية  الاختبارات -1
 اختبار السرعة بدون الكرة  -1-1      

7 الفروق الإحصائية ومستوى الدلالة لنتائج الاختبار الأول )السرعة بدون الكرة( (88الجدول رقم )
 .بين الاختبار القبمي و البعديلممجموعة التجريبية 

نوعية 
 الاختبار

عدد 
 العينة

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

T المحسوبة Tمستوى               الجدولية
 8085الدلالة 

الاختبار 
 القبمي

14 4.05 0.11 
 

8..5 
 

 
2.61 

 
 دالة إحصائية

الاختبار 
 البعدي

14 
3.86 0.11 

 11الاصدار spss,:المصدر                              

 

يبين نتائج الاختبار القبمي والبعدي في اختبار السرعة بدون الكرة لممجموعة  :(89الشكل رقم )
 التجريبية0

المتوسط الحسابي للاختبار القبمي يساوي  أن( نلاحظ 6.من خلال نتائج الجدول رقم ) 
المحسوبة تساوي  Tثا ومنو  3.86والمتوسط الحسابي للاختبار البعدي يساوي  ثا4.05
 المحسوبة T أن رباعتبا إحصائيةخلال ذالك نستنتج انو توجد فروق ذات دلالة من  5..8

 .8...الجدولية عند مستوي الدلالة  Tاكبر من 

3,6

3,62

3,64

3,66

3,68

3,7

3,72

3,74
3,74 

3,65 

 الاختار القبمي
 الاختبار البعدئ
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 عرض النتائج وتحليلها              الفصل الثاني 

 المجموعة التجريبية
 اختبار السرعة بالكرة   -1-1      

الكرة( ب)السرعة  الثاني7 الفروق الإحصائية ومستوى الدلالة لنتائج الاختبار (89)الجدول رقم 
 .لممجموعة التجريبية بين الاختبار القبمي و البعدي

نوعية 
 الاختبار

عدد 
 العينة

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

T المحسوبة Tمستوى               الجدولية
 8085الدلالة 

الاختبار 
 القبمي

61 5.02 0.13 
 

5.21 
 

 
2.61 

 
 دالة إحصائية

الاختبار 
 البعدي

61 
4.37 0.27 

 11الاصدار spss,المصدر:                                
 

الكرة لممجموعة بيبين نتائج الاختبار القبمي والبعدي في اختبار السرعة  :(18الشكل رقم )
 التجريبية0

المتوسط الحسابي للاختبار القبمي يساوي  أن( نلاحظ 2من خلال نتائج الجدول رقم ) 
 5.21المحسوبة تساوي  Tثا ومنو 4..1ثا والمتوسط الحسابي للاختبار البعدي يساوي 2..8

من  أكبر ةالمحسوب T أن رباعتبا إحصائيةومن خلال ذالك نستنتج انو توجد فروق ذات دلالة 
T  8...الجدولية عند مستوي الدلالة. 

3,6

3,62

3,64

3,66

3,68

3,7

3,72

3,74
3,74 

3,65 

 الاختار القبمي
 الاختبار البعدئ
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 عرض النتائج وتحليلها              الفصل الثاني 

 التجريبية المجموعة
 الحركية  الاستجابةاختبار نيمسون لسرعة  -1-3      

نيمسون لسرعة ) الثالث7 الفروق الإحصائية ومستوى الدلالة لنتائج الاختبار (18الجدول رقم )
 .( لممجموعة التجريبية بين الاختبار القبمي و البعديالحركية الاستجابة
نوعية 
 الاختبار

عدد 
 العينة

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

Tالمحسوبة Tمستوى               الجدولية
 8085الدلالة 

الاختبار 
 القبمي

14 2.03 0.7 
 

66.2. 
 

 
2.61 

 
 دالة إحصائية

الاختبار 
 البعدي

14 
1.72 0.5 

 11الاصدار spss,:المصدر                                

نيمسون لسرعة الاستجابة يبين نتائج الاختبار القبمي و البعدي في اختبار  :(11الشكل رقم )
 لممجموعة التجريبية0الحركية 

المتوسط الحسابي للاختبار القبمي يساوي  أن( نلاحظ 03من خلال نتائج الجدول رقم ) 
المحسوبة تساوي  Tثا ومنو 6.42ثا والمتوسط الحسابي للاختبار البعدي يساوي ...2

المحسوبة  T أن رباعتبا إحصائيةومن خلال ذالك نستنتج انو توجد فروق ذات دلالة  .66.2
 .8...الجدولية عند مستوي الدلالة  Tمن  أكبر

3,6

3,62

3,64

3,66

3,68

3,7

3,72

3,74
3,74 

3,65 

 الاختار القبمي
 الاختبار البعدئ
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 عرض النتائج وتحليلها              الفصل الثاني 

 المهارية لممجموعة التجريبية الاختبارات
 اختبار دقة التصويب -1-4      

( دقة التصويب) الرابع7 الفروق الإحصائية ومستوى الدلالة لنتائج الاختبار (11الجدول رقم )
 .لممجموعة التجريبية بين الاختبار القبمي و البعدي

نوعية 
 الاختبار

عدد 
 العينة

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

T المحسوبة Tمستوى               الجدولية
 8085الدلالة 

الاختبار 
 القبمي

61 28.55 1.42 
 

5... 
 

 
2.61 

 
 دالة إحصائية

الاختبار 
 البعدي

61 
32.55 1.33 

 11الاصدار spss,المصدر:                                

لممجموعة دقة التصويب يبين نتائج الاختبار القبمي و البعدي في اختبار  :(11الشكل رقم )
 التجريبية0

المتوسط الحسابي للاختبار القبمي يساوي  أن( نلاحظ 04من خلال نتائج الجدول رقم ) 
المحسوبة تساوي  Tثا ومنو 2.88.ثا والمتوسط الحسابي للاختبار البعدي يساوي 25.88
المحسوبة  T أن رباعتبا إحصائيةومن خلال ذالك نستنتج انو توجد فروق ذات دلالة ...5
 .8...الجدولية عند مستوي الدلالة  Tمن  أكبر 

3,6

3,62

3,64

3,66

3,68

3,7

3,72

3,74
3,74 

3,65 

 الاختار القبمي
 الاختبار البعدئ
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 عرض النتائج وتحليلها              الفصل الثاني 

 المجموعة التجريبية
 متر  38طول التمرير ودقة التوجيه من مسافة  اختبار -5 -1      

طول التمرير ) الخامس7 الفروق الإحصائية ومستوى الدلالة لنتائج الاختبار (11الجدول رقم )
 ( لممجموعة التجريبية بين الاختبار القبمي و البعديمتر ..ودقة التوجيو من مسافة 

نوعية 
 الاختبار

عدد 
 العينة

المتوسط 
 الحسابي

 الانحراف
 المعياري

Tالمحسوبة Tمستوى               الجدولية
 8085الدلالة 

الاختبار 
 القبمي

14 5.44 4.92 
 

1..1 
 

 
2.61 

 
 دالة إحصائية

الاختبار 
 البعدي

14 
13.11 3.82 

 11الاصدار spss,:المصدر                                

طول التمرير و دقة التوجيه يبين نتائج الاختبار القبمي و البعدي في اختبار  :(13الشكل رقم )
 لممجموعة التجريبية0 متر  38من مسافة 

المتوسط الحسابي للاختبار القبمي يساوي  أن( نلاحظ 8.من خلال نتائج الجدول رقم ) 
 1..1المحسوبة تساوي  Tثا ومنو66..6ثا والمتوسط الحسابي للاختبار البعدي يساوي 8.11

من  أكبر المحسوبة  Tأن رباعتبا إحصائيةومن خلال ذالك نستنتج انو توجد فروق ذات دلالة 
T  8...الجدولية عند مستوي الدلالة. 

3,6

3,62

3,64

3,66

3,68

3,7

3,72

3,74
3,74 

3,65 

 الاختار القبلي

 الاختبار البعدئ
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 عرض النتائج وتحليلها              الفصل الثاني 

 الضابطة ممجموعة ل الاختبارات -1
 اختبار السرعة بدون الكرة   -1-1      

7 الفروق الإحصائية ومستوى الدلالة لنتائج الاختبار الأول )السرعة بدون الكرة( (13الجدول رقم )
 بين الاختبار القبمي و البعدي الضابطةلممجموعة 
نوعية 
 الاختبار

عدد 
 العينة

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

Tالمحسوبة Tمستوى               الجدولية
 8085الدلالة 

الاختبار 
 القبمي

61 4.02 0.20 
 

6.11 
 

 
2.61 

 
دالة غير 

الاختبار  اإحصائي
 البعدي

61 
4.05 0.20 

 11 الإصدارspss,:المصدر                                

يبين نتائج الاختبار القبمي و البعدي في اختبار السرعة بدون الكرة  :(14الشكل رقم )
 0الضابطةلممجموعة 

المتوسط الحسابي للاختبار القبمي يساوي  أن( نلاحظ 1.من خلال نتائج الجدول رقم ) 
ومن  6.11المحسوبة تساوي  Tومنو 8..1والمتوسط الحسابي للاختبار البعدي يساوي  2..1

 Tمن أصغر ةبالمحسو  Tأن رباعتبا إحصائيةتوجد فروق ذات دلالة  لاخلال ذالك نستنتج انو 

 .8...الجدولية عند مستوي الدلالة 

3,6

3,62

3,64

3,66

3,68

3,7

3,72

3,74
3,74 

3,65 

 الاختار القبمي
 الاختبار البعدئ
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 عرض النتائج وتحليلها              الفصل الثاني 

 الضابطة المجموعة
 بالكرةاختبار السرعة  -1-1      

7 الفروق الإحصائية ومستوى الدلالة لنتائج الاختبار الأول )السرعة بدون الكرة( (14الجدول رقم )
 بين الاختبار القبمي والبعدي الضابطةلممجموعة 
نوعية 
 الاختبار

عدد 
 العينة

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

Tالمحسوبة Tمستوى               الجدولية
 8085الدلالة 

الاختبار 
 القبمي

61 4.68 0.25 
 

6.18 
 

2.61 
 
دالة غير 

الاختبار  اإحصائي
 البعدي

61 
4.71 0.26 

 18الاصدار spss,المصدر:                                

الكرة لممجموعة بيبين نتائج الاختبار القبمي والبعدي في اختبار السرعة  :(15الشكل رقم )
 0الضابطة

المتوسط الحسابي للاختبار القبمي  أن( نلاحظ 4.من خلال نتائج الجدول رقم )  
المحسوبة تساوي  Tثا ومنو 1.46ثا والمتوسط الحسابي للاختبار البعدي يساوي 1.51يساوي 
 ةبالمحسو  T أن رباعتبا إحصائيةتوجد فروق ذات دلالة  لاومن خلال ذالك نستنتج انو 2..6
 .8...الجدولية عند مستوي الدلالة  Tمن  اصغر

3,6

3,62

3,64

3,66

3,68

3,7

3,72

3,74
3,74 

3,65 

 الاختار القبمي
 الاختبار البعدئ
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 عرض النتائج وتحليلها              الفصل الثاني 

 المجموعة الضابطة
 الحركية  الاستجابةنيمسون لسرعة اختبار  -3 -1      

نيمسون لسرعة 7 الفروق الإحصائية ومستوى الدلالة لنتائج الاختبار الأول )(15الجدول رقم )
 بين الاختبار القبمي والبعدي الضابطة( لممجموعة الحركية الاستجابة
نوعية 
 الاختبار

عدد 
 العينة

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

Tالمحسوبة Tمستوى               الجدولية
 8085الدلالة 

الاختبار 
 القبمي

61 1.94 0.04 
 

6.51 
 

 
2.61 

 
دالة غير 

الاختبار  اإحصائي
 البعدي

61 
1.97 0.04 

 11الاصدار spss,المصدر:                                

 الاستجابةنيمسون لسرعة يبين نتائج الاختبار القبمي والبعدي في اختبار  :(16الشكل رقم )
 0الضابطةلممجموعة  الحركية

المتوسط الحسابي للاختبار القبمي  أن( نلاحظ 5.من خلال نتائج الجدول رقم )  
المحسوبة تساوي  Tثا ومنو 6.64ثا والمتوسط الحسابي للاختبار البعدي يساوي 6.61يساوي 
ة بالمحسو  T إن رباعتبا إحصائيةتوجد فروق ذات دلالة  لاومن خلال ذالك نستنتج انو 6.51
 .8...الجدولية عند مستوي الدلالة  Tمن  أصغر

3,6

3,62

3,64

3,66

3,68

3,7

3,72

3,74
3,74 

3,65 

 الاختار القبمي
 الاختبار البعدئ
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 عرض النتائج وتحليلها              الفصل الثاني 

 الضابطة المجموعة
 دقة التصويب  اختبار -1-4      

( دقة التصويب7 الفروق الإحصائية ومستوى الدلالة لنتائج الاختبار الأول )(16الجدول رقم )
 البعديو بين الاختبار القبمي  الضابطةلممجموعة 
نوعية 
 الاختبار

عدد 
 العينة

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

Tالمحسوبة Tمستوى               الجدولية
 8085الدلالة 

الاختبار 
 القبمي

61 25.44 1.94 
 

.... 
 

2.61 
 
دالة غير 

الاختبار  اإحصائي
 البعدي

61 
25.77 2.27 

 11الاصدار spss,المصدر:                                

لممجموعة  دقة التصويب يبين نتائج الاختبار القبمي و البعدي في اختبار  :(17الشكل رقم )
 0الضابطة

المتوسط الحسابي للاختبار القبمي  أن( نلاحظ 6.من خلال نتائج الجدول رقم )  
المحسوبة تساوي  Tومنو 28.44والمتوسط الحسابي للاختبار البعدي يساوي 28.11يساوي 
المحسوبة  Tأن رباعتبا إحصائيةتوجد فروق ذات دلالة  لانو أومن خلال ذالك نستنتج  ....
 .8...الجدولية عند مستوي الدلالة  Tمن  اصغر

3,6

3,62

3,64

3,66

3,68

3,7

3,72

3,74
3,74 

3,65 

 الاختار القبمي
 الاختبار البعدئ
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 عرض النتائج وتحليلها              الفصل الثاني 

 الضابطة المجموعة
 متر  38طول التمرير و دقة التوجيه من مسافة  اختبار -1-5      

طول التمرير ودقة 7 الفروق الإحصائية ومستوى الدلالة لنتائج الاختبار الأول )(17الجدول رقم )
 بين الاختبار القبمي والبعدي متر( لممجموعة الضابطة ..التوجيو من مسافة 

نوعية 
 الاختبار

عدد 
 العينة

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

Tالمحسوبة Tمستوى               الجدولية
 8085الدلالة 

الاختبار 
 القبمي

61 9.44 2.50 
 

..6. 
 

 
2.61 

 
دالة غير 

الاختبار  اإحصائي
 البعدي

61 
9.33 3.57 

 11الاصدار spss,المصدر:                                

طول التمرير و دقة التوجيه  ختبار القبمي والبعدي في اختباريبين نتائج الا :(18لشكل رقم )ا
 0متر  لممجموعة الضابطة 38من مسافة 

المتوسط الحسابي للاختبار القبمي  أن( نلاحظ .6من خلال نتائج الجدول رقم )  
المحسوبة تساوي  T ومنو ...6والمتوسط الحسابي للاختبار البعدي يساوي  6.11يساوي 
المحسوبة  Tأن رباعتبا إحصائيةتوجد فروق ذات دلالة  لاومن خلال ذالك نستنتج انو  .6..
 .8...مستوي الدلالة  الجدولية عند Tمن  اصغر

3,6

3,62

3,64

3,66

3,68

3,7

3,72

3,74
3,74 

3,65 

 الاختار القبمي
 الاختبار البعدئ
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 عرض النتائج وتحليلها              الفصل الثاني 

 نتائج الاختبار البعدي بين المجموعتين -3
 اختبار السرعة بالكرة :  -3-1

الدلالة لنتائج الاختبار الأول )السرعة بالكرة( 7 الفروق الإحصائية ومستوى (18الجدول رقم )
 التجريبية بين الاختبار القبمي والبعدي الضابطة و لممجموعة
 

 نوعية الاختبار
عدد 
 العينة

المتوسط 
 الحسابي

 

الانحراف 
 المعياري

Tالمحسوبة Tمستوى               الجدولية
 8085الدلالة 

  0.26 4.71 61 الضابطة العينة
2.18 

 
2..8 

 
 0.27 4.37 61 ةلتجريبياالعينة  إحصائيةدالة 

 11 الإصدارspss,:المصدر
 
 
 
 
 
 

يبن نتائج الفروق الإحصائية ومستوى الدلالة لنتائج الاختبار الأول )السرعة  :(19الشكل رقم)
 التجريبية بين الاختبار القبمي و البعدي0الضابطة و  بالكرة( لممجموعة 

من ىذا الجدول يتضح لنا مقارنة نتائج الاختبار البعدي والذي تحصمت فيو المجموعة التجريبية عمى  
، والاختبار البعدي لممجموعة الشاىدة والذي 24..ثا، وانحراف معياري مقدر بـ4..1متوسط حسابي قدره 

 2.81( المحسوبة Tوبمغت ) 24..بـوانحراف معياري مقدر  ،1.24تحصمت فيو عمى متوسط حسابي قدره 
نجد أنيا ذات دلالة إحصائية، وىذا ما  8...عند مستوى الدلالة  2.62التي تساوي( الجدولية Tوبمقارنتيا مع)

لمعينة التجريبية  اليجوم المضاديدل عمى وجود فروق معنوية بين العينتين، ويعني أن ىناك تطور ممحوظ في 
 التي عممت وفق الوحدات التدريبية المقترحة. 

4,1

4,15

4,2

4,25

4,3

4,35

4,4

4,45

4,5

4,55 4,52 

4,25 

 العينة الشاىدة
 العينة التجريبية
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 عرض النتائج وتحليلها              الفصل الثاني 

 نتائج الاختبار البعدي بين المجموعتين -
 :دون كرةاختبار السرعة ب -3-1

)السرعة بالكرة(  الثاني7 الفروق الإحصائية ومستوى الدلالة لنتائج الاختبار (19الجدول رقم )
 التجريبية بين الاختبار القبمي والبعديالضابط و لممجموعة 
 

 نوعية الاختبار
عدد 
 العينة

المتوسط 
 الحسابي

 

الانحراف 
 المعياري

Tالمحسوبة Tمستوى               الجدولية
 8085الدلالة 

  0.20 4.05 61 الضابطة العينة
2..1 

 
2..8 

 
 0.11 3.86 61 ةلتجريبياالعينة  حصائيةإدالة 

 11الاصدار spss,المصدر:
 
 
 
 
 
 

)السرعة  الثانييبن نتائج الفروق الإحصائية ومستوى الدلالة لنتائج الاختبار  :(18الشكل رقم)
 بين الاختبار القبمي و البعدي0 الضابطة والتجريبية  بالكرة( لممجموعة 

من ىذا الجدول يتضح لنا مقارنة نتائج الاختبار البعدي والذي تحصمت فيو المجموعة التجريبية عمى  
، والاختبار البعدي لممجموعة الشاىدة والذي 66..ثا، وانحراف معياري مقدر بـ 51..متوسط حسابي قدره 

 1..2المحسوبة  (Tوبمغت ) 66..بـوانحراف معياري مقدر  ،8..1تحصمت فيو عمى متوسط حسابي قدره 
ا ما نجد أنيا ذات دلالة إحصائية، وىذ 8...عند مستوى الدلالة 2.62التي تساوي( الجدولية Tوبمقارنتيا مع )

لمعينة التجريبية  اليجوم المضاديدل عمى وجود فروق معنوية بين العينتين، ويعني أن ىناك تطور ممحوظ في 
 التي عممت وفق الوحدات التدريبية المقترحة.  

4,1

4,15

4,2

4,25

4,3

4,35

4,4

4,45

4,5

4,55 4,52 

4,25 

 العينة الشاىدة
 العينة التجريبية
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 عرض النتائج وتحليلها              الفصل الثاني 

 نتائج الاختبار البعدي بين المجموعتين -
 :الحركية الاستجابةنيمسون لسرعة اختبار السرعة  -3-3

( ئج الاختبار الأول )السرعة بدون كرةالفروق الإحصائية ومستوى الدلالة لنتا7 (18الجدول رقم )
 التجريبية بين الاختبار القبمي و البعديالضابطة و لممجموعة 
 

 نوعية الاختبار
عدد 
 العينة

المتوسط 
 الحسابي

 

الانحراف 
 المعياري

Tالمحسوبة Tمستوى               الجدولية
 8085الدلالة 

  0.04 1.97 61 الضابطة العينة
66..6 

 
2..8 

 
 0.5 1.72 61 ةلتجريبياالعينة  حصائيةإدالة 

 11 الإصدارspss,:المصدر
 
 
 
 
 
 

نيمسون ) الثالثيبن نتائج الفروق الإحصائية ومستوى الدلالة لنتائج الاختبار  :(11)الشكل رقم
 بين الاختبار القبمي و البعدي0التجريبية الضابطة و ( لممجموعة الحركية الاستجابةلسرعة 

من ىذا الجدول يتضح لنا مقارنة نتائج الاختبار البعدي والذي تحصمت فيو المجموعة التجريبية عمى  
ثا ، و الاختبار البعدي لممجموعة الشاىدة والذي 8..ثا ، وانحراف معياري مقدر بـ 6.42متوسط حسابي قدره 

 6..66( المحسوبة Tوبمغت ) 1...بـ ،وانحراف معياري مقدر 6.42تحصمت فيو عمى متوسط حسابي قدره 
نجد أنيا ذات دلالة إحصائية، وىذا ما  8...عند مستوى الدلالة 2.62التي تساوي( الجدولية Tوبمقارنتيا مع )

لمعينة التجريبية  اليجوم المضاديدل عمى وجود فروق معنوية بين العينتين، ويعني أن ىناك تطور ممحوظ في 
 عممت وفق الوحدات التدريبية المقترحة التي

4,1

4,15

4,2

4,25

4,3

4,35

4,4

4,45

4,5

4,55 4,52 

4,25 

 العينة الشاىدة
 العينة التجريبية
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 عرض النتائج وتحليلها              الفصل الثاني 

 نتائج الاختبار البعدي بين المجموعتين -
 دقة التصويب  اختبار -3-4

( دقة التصويب7 الفروق الإحصائية ومستوى الدلالة لنتائج الاختبار الأول )(11الجدول رقم )
 التجريبية بين الاختبار القبمي و البعديالضابطة و  لممجموعة 
 

 الاختبار نوعية
عدد 
 العينة

المتوسط 
 الحسابي

 

الانحراف 
 المعياري

Tالمحسوبة Tمستوى               الجدولية
 8085الدلالة 

  2.27 25.77 61 لضابطةا العينة
4..4 

 
2..8 

 
 1.33 32.55 61 ةلتجريبياالعينة  حصائيةإدالة 

 11الاصدار spss,:المصدر
 
 
 
 
 
 

دقة ) الرابعيبن نتائج الفروق الإحصائية ومستوى الدلالة لنتائج الاختبار  :(11الشكل رقم)
 التجريبية بين الاختبار القبمي و البعدي0الضابطة و ( لممجموعة التصويب

من ىذا الجدول يتضح لنا مقارنة نتائج الاختبار البعدي والذي تحصمت فيو المجموعة التجريبية عمى متوسط 
ثا ، و الاختبار البعدي لممجموعة الشاىدة والذي ...6وانحراف معياري مقدر بـ  ثا ،2.88.حسابي قدره 

 4..4( المحسوبةTوبمغت ) 2.24بـ ،وانحراف معياري مقدر 28.44تحصمت فيو عمى متوسط حسابي قدره 
ذا ما نجد أنيا ذات دلالة إحصائية، وى 8...عند مستوى الدلالة 2.62التي تساوي( الجدولية Tوبمقارنتيا مع )

لمعينة التجريبية  اليجوم المضاديدل عمى وجود فروق معنوية بين العينتين، ويعني أن ىناك تطور ممحوظ في 
 التي عممت وفق الوحدات التدريبية المقترحة.  

4,1

4,15

4,2

4,25

4,3

4,35

4,4

4,45

4,5

4,55 4,52 

4,25 

 العينة الشاىدة
 العينة التجريبية



 

 

234 

 عرض النتائج وتحليلها              الفصل الثاني 

 نتائج الاختبار البعدي بين المجموعتين -
 :متر 38طول التمرير و دقة التوجيه من مسافة اختبار  -3-5

دقة طول التمرير و 7 الفروق الإحصائية ومستوى الدلالة لنتائج الاختبار الأول )(11الجدول رقم )
 .بين الاختبار القبمي والبعدي ( لممجموعة الضابطة و التجريبيةمتر ..التوجيو من مسافة 

 
 نوعية الاختبار

عدد 
 العينة

المتوسط 
 الحسابي

 

الانحراف 
 المعياري

Tالمحسوبة Tمستوى            الجدولية   
 8085الدلالة 

  3.57 9.33 61 الضابطة العينة
2.61 

 
2..8 

 
 3.82 13.11 61 ةلتجريبياالعينة  دالة احصائية

 11الاصدار spss,المصدر:
 
 
 
 
 
 

طول ) الخامسيبن نتائج الفروق الإحصائية ومستوى الدلالة لنتائج الاختبار  :(13الشكل رقم)
 ( لممجموعة التجريبية بين الاختبار القبمي و البعدي0متر 38التمرير و دقة التوجيه من مسافة 

من ىذا الجدول يتضح لنا مقارنة نتائج الاختبار البعدي والذي تحصمت فيو المجموعة التجريبية عمى  
ثا ، والاختبار البعدي لممجموعة الشاىدة والذي 52..، وانحراف معياري مقدر بـ ثا66..6متوسط حسابي قدره 

 2.61( المحسوبة Tوبمغت ) 84..بـ ،وانحراف معياري مقدر ...6تحصمت فيو عمى متوسط حسابي قدره 
نجد أنيا ذات دلالة إحصائية، وىذا ما  8...عند مستوى الدلالة 2.62التي تساوي( الجدولية Tوبمقارنتيا مع )

لمعينة التجريبية  اليجوم المضادة بين العينتين، ويعني أن ىناك تطور ممحوظ في يدل عمى وجود فروق معنوي
 التي عممت وفق الوحدات التدريبية المقترحة.  

4,1

4,15

4,2

4,25

4,3

4,35

4,4

4,45

4,5

4,55 4,52 

4,25 

 العينة الشاىدة
 العينة التجريبية
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 عرض النتائج وتحليلها              الفصل الثاني 

 الهجوم المضاد  اختبار -4
 اختبار قياس سرعة أداء الهجوم الخاطف لممجموعة التجريبية   -4-1      

الدلالة لنتائج الاختبار سرعة أداء اليجوم 7 الفروق الإحصائية ومستوى (13الجدول رقم )
 .الخاطف لممجموعة التجريبية بين الاختبار القبمي و البعدي

نوعية 
 الاختبار

عدد 
 العينة

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

Tالمحسوبة Tمستوى               الجدولية
 8085الدلالة 

 الاختبار
 لقبميا

61 5... ..14 
 

8.8. 
 

 
2.61 

 
 دالة إحصائية

الاختبار 
 البعدي

61 
4.16 ..1. 

 11الاصدار spss,:المصدر                                

 

يبين نتائج الاختبار القبمي و البعدي في اختبار السرعة بدون الكرة  :(14الشكل رقم )
 لممجموعة التجريبية0

المتوسط الحسابي للاختبار القبمي يساوي  أن( نلاحظ 61من خلال نتائج الجدول رقم ) 
 .8.8المحسوبة تساوي  Tثا ومنو4.16ثا والمتوسط الحسابي للاختبار البعدي يساوي ...5

اكبر من  المحسوبة T أن رباعتبا إحصائيةمن خلال ذالك نستنتج انو توجد فروق ذات دلالة 
T 8...مستوي الدلالة  الجدولية عند. 

6,8

7

7,2

7,4

7,6

7,8

8

8,2

8,4 8,33 

7,41 

 الاختار القبمي
 الاختبار البعدئ
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 عرض النتائج وتحليلها              الفصل الثاني 

 الضابطة المجموعة
 قياس سرعة أداء الهجوم الخاطف بالنسبة لممجموعة الضابطة اختبار -4-1      

الفروق الإحصائية ومستوى الدلالة لنتائج الاختبار سرعة أداء اليجوم 7 (14الجدول رقم )
 .الخاطف لممجموعة الضابطة بين الاختبار القبمي و البعدي

نوعية 
 الاختبار

عدد 
 العينة

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

Tالمحسوبة Tمستوى               الجدولية
 8085الدلالة 

الاختبار 
 القبمي

61 5.2. ..51 
 

-3.10 
 

2.61 
 
دالة غير 

الاختبار  إحصائية
 البعدي

61 
5.46 ..51 

 11الاصدار spss,المصدر:                                

 

قياس سرعة أداء الهجوم  يبين نتائج الاختبار القبمي والبعدي في اختبار :(15الشكل رقم )
 0الخاطف

المتوسط الحسابي للاختبار القبمي يساوي  أن( نلاحظ 64من خلال نتائج الجدول رقم ) 
-المحسوبة تساوي  Tثا ومنو 8.79ثا والمتوسط الحسابي للاختبار البعدي يساوي  8.23
 T إن رباعتبا إحصائيةتوجد فروق ذات دلالة  لانو أنستنتج  ومن خلال ذالك 3.10

 .8...الجدولية عند مستوي الدلالة  Tمن  أصغر ةبلمحسو ا
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 مناقشة نتائج الدراسة عمى ضوء الفرضيات :  -5

مناقشة  إلىبعد معالجة النتائج المتحصل عمييا بعرضيا و تحميميا في ىذا الفصل نأتي   
في ىذا البحث و ذلك بإسقاط  إليياالاستنتاجات التي توصمنا  أىم إلىالفرضيات بالوصول 

 .المفاىيم النظرية عمى الدراسة التطبيقية و مقارنتيا

 مناقشة الفرضية الأولى :  -5-1

انطلاقا من نتائج اختبار البدنية، ومقارنتيما بالفرضيات، وذلك استنادا إلى الأرقام   
الحسابية، وكذا الدلالات الإحصائية المتحصل عمييا في المستنتجة من خلال حساب المتوسطات 

 والمذين يبينون دلالة الفروق للاختبار القبمي والبعدي لمعينة التجريبية، (.و) (2و) (6الجداول )
 ( المحسوبة عمى التوالي T 7حيث بمغت قيمة )

 8.5السرعة بدون كرة  اختبار.. 
 5.21السرعة بالكرة  اختبار. 
 66.2الحركية  الاستجابةسرعة نيمسون ل اختبار.. 

وذات دلالة إحصائية وىذا ما يدل عمى وجود الجدولية نجد أنيا معنوية  (t)وبمقارنة النتائج معا 
 فروق معنوية ظاىرة لصالح الاختبار البعدي .

 مناقشة الفرضية الثانية :  -5-1

الخاصة بالعينة التجريبية ومن خلال  الميارية الاختباراتالأرقام المسجمة في  إلى استنادا  
 البعدي لمعينة التجريبية،دلالة الفروق للاختبار القبمي و  ( والمذين يبينون8.( و )1.الجداول )

 ( المحسوبة عمى التوالي T 7حيث بمغت قيمة )

 5.دقة التصويب  اختبار  
 1..1متر  ..طول التمرير و دقة التوجيو من مسافة  اختبار  
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النتائج المتحصل عميو في كل من الفرضية الأولى و الفرضية الثانية نجد أن  وبمقارنة   
المجموعة التجريبية حققت تحسن ممحوظ ويرجع الباحث ذلك إلى التأثير الإيجابي لموحدات 
التدريبية المقترحة لحسين ىذه الصفة في المجموعة التجريبية ويتفق ذلك مع ما أشارت إليو 

 ذكورة.الدراسات السابقة الم

 مناقشة الفرضية الثالثة :  -5-3

المبينة في الجدول  النتائج المتحصل في نفس الاختبارات البدنية لممجموعة الشاىدة أما   
 ( و التي  كانت عمى الشكل التالي 7 5.()4.()1.)

 6.11السرعة بدون كرة  اختبار. 
 6.18السرعة بالكرة  اختبار. 
 6.51الحركية  الاستجابةون لسرعة نيمس اختبار. 

 لم تحدث أي فروق معنوية  ذات دلالة إحصائية ( الجدولية نجد أنيا.Tوبمقارنتيا مع )

 مناقشة الفرضية الرابعة -5-4

الميارية لممجموعة الشاىدة والموضحة  الاختباراتيخص النتائج المتحصل في  أما في ما   
 ( حيث كانت النتائج 7 .6()6.في الجدول )

 دقة التصويب  اختبار..... 
 6..متر  ..قة التوجيو من مسافة طول التمرير و د اختبار.. 

( الجدولية نجد أنيا.لم تحدث أي فـروق معنويـة دلالـة إحصـائية ،وىـذا راجـع لعـدم Tوبمقارنتيا مع )
 إخضاعيا لموحدات التدريبية  المقترحة  و التي عممت وفق طريقتيا التدريبية المعتادة.

توجد فروق ذات دلالة  ىذا نكون قد حققنا فرضيتنا التي تنص عمى أنو 7لا و من خلال كل
 القبمي والبعدي في المجموعة الضابطة. الاختبارإحصائية بين 



 

 

239 
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 مناقشة الفرضية الخامسة :  -5-5

البعدية لممجموعتين التجريبية و الضابطة  الاختباراتمن خلال النتائج المتحصل عمييا في 
البدنية والميارية، ومقارنتيما بالفرضيات، وذلك استنادا إلى الأرقام  انطلاقا من نتائج الإختبارتو 

المستنتجة من خلال حساب المتوسطات الحسابية، وكذا الدلالات الإحصائية المتحصل عمييا في 
البعدي لمعينة ( والمذين يبينون دلالة الفروق للاختبار 15و) (14و) (13و) (12و) (11الجداول )

 التجريبية و الضابطة7

 2.18السرعة بدون كرة  اختبار. 
 1..2السرعة بالكرة راختبا. 
 6..66الحركية الاستجابةنيمسون لسرعة  اختبار. 
 4..4دقة التصويب  اختبار. 
 2.61 طول التمرير و دقة التوجيو اختبار. 

إحصائية وىذا ما يدل عمى وجود ( الجدولية نجد أنيا، معنوية وذات دلالة Tو وبمقارنتيا مع )
 .فروق معنوية ظاىرة لصالح المجموعة التجريبية

 مناقشة الفرضية السادسة : -5-6

قياس سرعة اليجوم المضاد والمبينة في  اختبارالنتائج المتحصل عمييا في  إلىاستنادا   
الدلالة الإحصائية نجد أن قيمة  ( ومن خلال مقارنة المتوسطات الحسابية وكذالك61الجدول رقم )

t   المحسوبة لمعينة التجريبية بمغت 

 8.8اليجوم المضاد  أداءقياس سرعة  اختبار.  

يؤكد صدق فرضيتنا التي  نجد أنيا معنوية و ذات دلالة إحصائية وىذا ما  tوبمقارنتيا معا  
 تنص عمى وجود فروق ذات دلالة إحصائية .
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 السابعة :مناقشة الفرضية  -5-7

( 64لممجموعة الشاىدة و المبينة في الجدول ) الاختبارأما النتائج المتحصل في نفس   
 المحسوبةT   7حيث بمغت قيمة

 6..اليجوم المضاد  أداءقياس سرعة  اختبار.- . 

يؤكد صدق فرضيتنا التي تنص عمى   نجد أنيا غير دالة إحصائيا وىذا ما  tوبمقارنتيا معا  
 فروق ذات دلالة إحصائية . أنو لا توجد

ومن خلال ما سبق ذكره إن التحاليـل الإحصـائية قـد بينـت صـدق الفرضـيات الجزئيـة وىـذا مـا   
يعني صدق الفرضية العامة والمتمثمـة فـي أن لموحـدات التدريبيـة المقترحـة بطريقـة التـدريب التكـراري 

 ر.اليجوم المضاد للاعبي كرة اليد صنف أكاب تحسينأثر فعال عمى 
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 :  الاستنتاجات -1

في حدود ىذا البحث و استرشادا بأىدافو و الخطوات المتبعة لتحقق من صحة  
 الاستنتاجات إلىالفروض وفي حدود عينة البحث والتحميل الإحصائي توصل الباحث 

 : التالية

وذلك استنادا  ومقارنتيما بالفرضيات، البدنية و الميارية، الاختباراتانطلاقا من نتاج  
إلى الأرقام المستنتجة من خلال حساب المتوسطات الحسابية ،وكذا الدلالات الإحصائية 
المتحصل عمييا في الجداول المذين يبينون دلالة الفروق للاختبار القبمي والبعدي لمعينة 

 ذا ما يدل عمى وجود فروق معنوية ظاىرة لصالح الاختبار البعدي .التجريبية وى

أما النتائج المحصل عمييا في نفس الاختبارات لممجموعة الشاىدة والمبينة في الجداول  
وىذا راجع لعدم إخضاعيا لموحدات  والتي لم تحدث أي فروق معنوية دالة إحصائيا،

 يا التدريبية المعتادة ومنو نستنتج: و التي عممت وفق طريقت ةالتدريبية المقترح

  توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين الاختبار القبمي والاختبار البعدي لبعض
 الاختبارات البدنية بالنسبة لممجموعة التجريبية.

  لا توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين الاختبار القبمي والاختبار البعدي لبعض
 لممجموعة الضابطة.الاختبارات البدنية بالنسبة 

  توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين الاختبارين القبمي والبعدي لبعض الاختبارات
 الميارية بالنسبة لممجموعة التجريبية.

  لا توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين الاختبارين القبمي والبعدي لبعض الاختبارات
 الميارية بالنسبة لممجموعة الضابطة.

  ىنالك فروق ذات دلالة إحصائية في الاختبار البعدي لبعض الاختبارات البدنية والميارية
 بين المجموعتين الضابطة والتجريبية لصالح المجموعة التجريبية.
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  اليجوم المضاد  لاختبارالقبمي والبعدي  الاختبارينتوجد فروق ذات دلالة أحصائية بين
 بالنسبة لممجموعة التجريبية.

 اليجوم  لاختباربين الإختبارين القبمي والبعدي  إحصائيةد فروق ذات دلالة لا توج
 المضاد بالنسبة لممجموعة الضابطة. 

  دقة وموضوعية تحديد الصفات البدنية والميارية  إلىالإختبارت البدنية  استخدامأدى
 الواجب توفرىا لأداء ىجوم مضاد بطريقة جيدة.

 بمستوى المتغيرات  الارتقاءسة كان ليا دور كبير في طريقة التدريب قيد الدرا استخدام
 البدنية والميارية والخططية.

  المقترحة بطريقة التدريب التكراري لتحسين اليجوم المضاد  التدريبيةحققت الوحدات
 معظم الأىداف المتوقعة و الموضوعة لمدراسة.
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 التوصيات: -2
 البحث يوصى الباحث بالتوصيات التالية :  عمى ضوء النتائج و إستخلاصات

  الإستعانة بالوحدات التدريبية المقترحة قيد البحث لتدريب اللاعبين الأكابر وكذالك
المبنة  عتبارىمابالناشئين لحسين اليجوم المضاد خاصة لدى لاعبي أندية الأقسام الأولى 

 الأساسية لتشكيل المنتخب الوطني الجزائري.
  ضرورة تحديد أسس ومبادئ تطبيق وتنفيذ برامج الإعداد البدني والمياري وخاصة

 وكذالك الضوابط قبل البدء في تنفيذ محتويات البرنامج. الخططي
  التأكيد عمى أىمية مرحمة الأعداد البدني العام والخاص ودورىما في تطوير المستوى

 ي كرة اليدالأدائي لميجوم المضاد لتحقيق النتائج الايجابية ف
  الإختبارت والمقاييس كأسموب لمتقويم الموضوعي لمستويات الإعداد  استخدامضرورة

 .البدني والمياري و الخططي
  توجيو نتائج ىذا البحث والوحدات التدريبية للإتحاد الجزائري لكرة اليد ولمعاممين عمى

 من ىذه النتائج  الاستفادةتدريب الناشئين لإمكانية 
 و الفئات الصغرى ودراسة جميع النواحي  الناشئينيجوم المضاد وتطبيقو عمى بال الاىتمام

 المرتبطة بو نضرا لعدم وجود دراسات كبيرة ترتبط بخطة اليجوم المضاد.
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 الخاتمة

 اتمةــالخ

في كرة اليد ضمن الضرورات الأساسية التي  تحسين اليجوم المضاديدخل مفيوم        
تتماشى مع متطمبات المستوى العالي في المجال التنافسي، و تتمثل ىذه الدراسة في معرفة 

وى من عالي من القدرات البدنية الطرق المثمى والسبل الموثوقة التي تضمن بموغ مست
كرة اليد حيث يظير التكامل بين  اليجوم المضاد التي تتطمبيا تكون في خدمة المياريةو 

ىاتو الصفات المكتسبة مع اليجوم المضاد في انسجام تام من شأنو أن يرفع مستوى رياضة 
 كرة اليد إلى المستوى العالي.

ولذا فقد  قمنا بتسطير وحدات تدريبية مقترحة بطريقة التدريب التكراري لتحسين   
اب ، مقابلات ذلك لخمق الحيوية ية ، ألعاليجوم المضاد تتضمن تمارين حالات بيداغوج

الاعبين و خصائصيم المختمفة،  ىالتدريب مع الاخذ بعين الاعتبار مستو  أثناءالتنافس و 
يمتاز ىذا التدريب بتنوع الانشطة و التدرج في مستوى صعوبة التمارين التي تيدف الى و 

مرحمة الى اخرى من حيث  تحسين اليجوم المضاد ، وكذا التدرج في التدريب و الانتقال من
تثبيت حيح الاخطاء مما يسمح باستيعاب و تص و التعقيد و الصعوبة مع الشرح الجيد،

الميارات الحركية و المغزى ىو لمس فعالية وجود الوحدات التدريبية ، ومن خلالو برىنا 
 عمى مردودية الوحدات التدريبية المقترحة و كذا الطرق التعميمة المستعممة.

وبطرق  الاختباراتجموعة من النتائج المتوصل إلييا عن طريق م إلى واستنادا 
 التالية :  النتيجةوكذا عن طريق الدراسات النظرية و المشابية توصمنا إلى إحصائية 

  لموحدات التدريبية المقترحة بطريقة التدريب التكراري أثر فعال في تحسين اليجوم
 .كابرأ المضاد لدى لاعبي كرة اليد صنف
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 قائمة الأساتذة المحكمين
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 الرتبة الدرجة العممية ةإسم الأساتذ الرقم

 أستاذ محاضر "أ" دكتوراه مقاق كمال 10

 أستاذ محاضر "أ" دكتوراه أحمد بن رجم 10

 "أ" محاضرأستاذ  دكتوراه سعد سعود فؤاد 10

 أستاذ محاضر "أ" دكتوراه يعقوبي فاتح 10

 "بأستاذ محاضر " دكتوراه درويش محمد 10

 أستاذ محاضر "أ" دكتوراه حريزي عبد الهادي 10

 أستاذ محاضر "أ" دكتوراه مرنيز آمنة 10



 

 

 –أم البواقي  –جامعة العربي بن مهيدي 

 معهد عموم تقنيات النشاطات البدنية و الرياضية                          

 البدنية  الاختباراتاستمارة ترشيح                                

 الأستاذ الدكتور المحترم : ..................................................... 
 الدرجة العممية : ..............................................................

 : ................................................................  الاختصاص
 عدد سنوات الخبرة : ........................................................
 التوقيع :.....................................................................

 حية طيبة ت
لغرض أجراء دراسة مكممة لنيل شيادة الدكتوراه تحت عنوان أثر وحدات تدريبية مقترحة   

 أكابر -ب–لتطوير الهجوم المضاد لدى لاعبي كرة اليد القسم الوطني بطريقة التدريب التكراري 
 الاختباراتونضرا لممكانة العممية التي تتمتعون بيا نرجو من سيادتكم أبداء رأيكم حول صلاحية 

الذي  الاختبار اءر أ x)و ذالك بوضع أشارة ) ة التي تقيس تطوير اليجوم المضاد،لبدنية والمياريا
 ترونو يصمح لمبحث . 

 ملاحظة 

لقياس  أخر غير مدرج في القائمة وترونو مناسبا وضروريا توفره اختبار أي إضافةيرجى   
 القدرات البدنية المذكورة 

 الطالب : غانم محمد الأمين 

 



 الاختبارات المستخدمة:-0

 اختبار نيمسون : 

 الحركية وفقا لاختيار المثير  الاستجابةقياس سرعة : الاختبارالغرض من 

 كرونمتر ،م خالية من العوائق  02م وعرض  20مساحة بطول  الأدوات المستخدمة :

عند  يقف المختبر عند احدى نيايتي خط المنتصف لمواجية امؤقت الذي يقف طريقة الأداء :
ثم يقوم بسرعة بتحريك  للأعمىنياية الطرف الأخر ويمسك ساعة كرونمتر بأحدي يديو ويرفعيا 

ذراعو أما الى جية اليسار او اليمين و في نفس الوقت يقوم بتشغيل الساعة و في ذالك الوقت 
يقوم المختبر باركض بأقصى سرعة الى خط الجانب الذي أشار اليو المؤقت و عندما يصل الى 

 الساعة  بإيقافمتر متر يقوم  6.4الخط الذي يبعد 

 التسجيل 

يسجل للاعب اقل زمن لمجية اليمين و اقل زمن لمجية ايسار من ثلاث محاولات لكل   
 .جانب 

 الاختبار الأول:  -أ

 متر . 30اختبار السرعة لمسافة 

 الهدف :    

 متر. 30بدون كرة  ثم بالكرة لمسافة  الانتقالية قياس السرعة

 الوسائل المستعممة :   

 ممعب كرة اليد -

 صفارة  -



 ميقاتي )كرونومتر( -

 بطاقة تسجيل  -

 كرات. -

 وصف الاختبار:   

متر ، وعند سماع 1يقف اللاعب  عند خط البداية الذي يبتعد عن خط المرمى لممعب كرة اليد بـ 
إشارة الانطلاق ينطمق اللاعب بسرعة قصوى إلى خط المنتصف ، أين يستقبل الكرة من أحد 

 متر .9الزملاء ويستمر بالجري مع تنطيط الكرة بسرعة حتى خط 

 لمقطوعة بدون كرة ، والمسافة المقطوعة بالكرة .يقوم الباحث بتسجيل زمن المسافة ا

 التسجيل:    

موقع الاتحاد الفرنسي لكرة تسجل أحسن محاولة لكل مسافة من مجموع محاولتين للاختبار ككل )
 .(  2000اليد اختبارات بدنية 

 اختبار الفرق البرازيمية :

 : قياس السرعة القصوى  الاختبارالغرض من 

 كرونمتر ،شريط لاصق لتحديد المسافة  ،: ممعب كرة يد  الأدوات المستعممة

البدأ  أشارة متر وعند أعطاء 10: يقف اللاعب عمى خط يبعد عن خط البداية ب طريقة الأداء
يقوم اللاعب بالجري بسرعة تتزايد حتى يصل الى أقصاىا عند خط البداية حيث يقف مساعد 

وعندما يقوم اللاعب بقطع الخط يقوم بخفض ذراعو  ،المدرب عند خط البداية رافعا ذراعو للأعمى 
وعندما يصل  ،للأسفل و في نفس الوقت يقوم المدرب الواقف عمى خط النياية بتشغيل الساعة 

 .اللاعب عند خط النياية يوقف الساعة

  



 التسجيل : 

احة يسجل اللاعب أفضل محاولة من محاولتين كما يبدأ الجري من وضع البدأ العالي وتعطى ر 
 بين المحاولتين 

 ث ضعيف جدا  7 -1
 ضعيف  7.49ثا الى 6.50من  -2
 متوسط  6.49ثا   الى 6.00 -3
 جيد  5.99الى  5.50من -4
 جيد جدا  5.49اقل من  -5

 اختبارات المهارية : 

 اختبار التمرير عمى مربعات متداخمة 

 : قياس دقة التمرير  الاختبارالغرض من 

يرسم مربعان  ،خط لمرمي يبعد عمى الحائط بأربعة أمتار  –حائط أممس  –كرات يد  5:  الأدوات
سم الحد السفمي  05سم وعرض الخطوط المربعان  30-30 ،سم  70-70 أبعادىمامتداخلان 

 سم  160لممربع يبعد عن الأرض 

المربع  إصابةحيث يقوم بتمرير الكرة محاولا  ،: يقف المختبر خمف خط الرمي موصفات الأداء
 الصغير 

 : تسجل التمريرات الخمس تبعا لمشروط التالية :  التسجيل

 اذا أصابت الكرة المربع الصغير يحسب لممختبر أربع درجات  -
 اذا أصابت الكرة خطوط المربع الصغير يحسب لممختبر ثلاث درجات  -
 اذا أصابت الكرة المربع الكبير  يحسب لممختبر  درجتين  -
 رة خطوط المربع الكبير يحسب لممختبر درجة اذا أصابت الك -



 درجة   0المربع الكبير يحسب لممختبر  الكرة الحدود خارج أصابتاذا  -
 ثانية  01ر عمى حائط مواجه لمدة اختبار التمري
 قياس توافق و سرعة التمرير :الاختبارالغرض من 

 ساعة ايقاف  ،حائط مستوي  ،: كرة يد قانونية  لأدواتا
ومن ثم يقوم بتمرير الكرة  ،: يقف المختبر عمى بعد ثلاثة أمتار من الحائط  الأداءمواصفات 

 لأكبر عدد ممكن خلال الزمن المحدد .  الاستلامبالتمرير و  الاستمرارو  ،عمى الحائط و أستقباليا 
 الشروط : 

 لديو  للاستعمالباليد الشائعة  الاختباريؤدي المختبر  -1

 التسجيل : 

 في الزمن المحدد  الاستقبالتحسب عدد مرات التمرير و 

 اختبار دقة التصويب :

 : قياس دقة التصويب  الغرض من الاختبار

 مرمى مقسم وعمى حائط أممس ذو أرتداد ،خط لمرمي  ،الأدوات : كرة يد 

 مواصفات الأداء و التقويم :

بحيث يكون الشكل الذي يمثل  يرسم مرمى كرة اليد عمى حائط عمى شكل قائمين وعارضة  
مين ملامسا لخط تلاقي الحائط وأرضية الممعب ثم يقسم المرمى لقياس دقة التصويب الى ئالقا

يقوم اللاعب بالتصويب  لأرض يبعد عمى المرمى تسعة أمتارتسع مستطيلات ثم يرسم خط عمى ا
 ( 1.3.7.9)مع مراعاة أن الذي تصيب كراتو  الارتكازمن خمف الخط بخطوة 

 04( ينال الدرجة القصوى وىي 60.100والتي تمثل زوايا المرمى الأربعة والتي تبمغ )  
( يحصل عمى ثلاثة درجات والذي تصيب كراتو المستطيل 2.8درجات اما الذي تصيب كراتو )



وكل لاعب  ،درجة  0خارج حدود المرمى يحصل عمى  ،( يحصل عمى درجة واحدة فقط 5رقم )
 محاولات  05يؤدي 

 :المهارية الاختبارات

 ( متر01اختبار طول التمرير و دقة التوجيه م ن مسافة )  
 قياس درجة التمرير و دقتوالاختبار من الهدف :. 
 ( متر40*20: ممعب كرة اليد ) الأدوات.  

( متر في من نصفي الممعب ويكون ضمع المربع البعيد 4*4يرسم بداخل الممعب مربع ) 
( أمتار من خط المنتصف وبعد كل من الضمعين 10من خط المرمى و الموازي لو عمى بعد )

  .( أمتار08الموازين لخط الجانب ) الآخرين

 ( كرات يد قانونية توضع داخل المربع . 5عدد ) -
 :وذ اللاعب وىو داخل المربع عمى الكرات الخمس ليوجييا الواحدة بعد يستح طريقة الأداء

المرمى المقابل مستخدما في ذالك ثلاث خطوات من المشي أو الجري و أن يكون  إلىالأخرى 
  .ة خروج الكرة من يدهظملامسا للأرض لح

 عمى  : تحتسب عدد الرميات التي تدخل فييا الكرة المرمى مقذوفة وليست مدحرجةالتسجيل
  .الأرض سواء كان مباشرة أو برتدادىا مرة واحدة من داخل الممعب بالمنطقة أما المرمى

 درجات من واقع الجدول المعد لذالك إلىتحول عدد الرميات التي تدخل المرمى  -

 

 

 

 



 ( متر01معدلات طول التمرير ودقة التوجيه من )
 

 الدرجة عدد الأهداف الناجحة
 صفر صفر

1 6 
2 8 
3 10 
4 15 
5 20 

 اختبار قياس الهجوم الخاطف

 قياس اليجوم الخاطفالاختبار اسم : 
 قياس سرعة أداء اليجوم الخاطف  الاختبار من الغرض : 
 ساعة إيقاف  -أقماع–كرات يد  –: ممعب كرة اليد  المستخدمة الأدوات 
 9)خط البداية( عمى خط  الأيسر أو: يقف اللاعب في مركز الجناح الأيمن  الأداء طريقة 

الحارس المرمى ثم الانطلاق  إلىأمتار عند إعطاء الإشارة البصرية يقوم اللاعب بتمرير الكرة 
( كما ىو موضح بالشكل،ثم إستلام التمريرة الطويمة من الحارس بعد يلميجوم الخاطف )الجر 

 منتصف الممعب ثم يقوم اللاعب بالدخول لممرمى و التصويب.
  : الشروط 

 لكل لاعب ثلاث محاولات تسجل أفضميا  -

 ضرورة إتباع الشروط القانونية في التنطيط و التصويب -

  : التسجيل 
 10/  1يسجل الزمن الأقرب 

 يسجل اليدف طبقا لمطرق القانونية



  ختباراتاسم الا

 يصمح لا يصمح الاختبارالغرض من 

  اختبار نيمسون

   الحركية وفقا لاختيار المثير الاستجابةقياس سرعة 

اختبار السرعة لمسافة 
 متر . 01

بدون كرة  ثم بالكرة لمسافة  الانتقالية قياس السرعة
 متر. 30

  

 

 اختبار الفرق البرازيمية
 

 

   قياس السرعة القصوى

اختبار التمرير عمى 
 مربعات متداخمة

 

 قياس دقة التمرير
  

اختبار التمرير عمى 
 01لمدة  حائط مواجه

 ثانية

 
 قياس توافق و سرعة التمرير

  

 
 اختبار دقة التصويب

 
 قياس دقة التصويب

 

 
 

 
 

اختيار قياس طول 
التمرير ودقة التوجيه 

 م01من مسافة 

 
 طول التمرير ودقة التوجيو

  

اختبار قياس الهجوم 
 الخاطف

 
 قياس اليجوم الخاطف

  

 

  



 د 90: الوحدة التدريبية زمن       (: 01الحصة التدريبية رقم )
 F.C. M 90 -85الشدة:     اليدف من الحصة: تحسين السرعة الانتقالية الحركية 

 الأدوات المستعممة: أقماع ، صافرة، أقمصة ممونة.
 الراحة التكرارات الوقت التشكيلات التمارين المراحل
 
 
 
 

 التحية الرياضية -
 شرح مدن الحصة -

 جري خفيف -
 تسخين عام لعضلات الجسم  -

   د20 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 التمرين الأول:
عند سماع إشارة المدرب يقوم  -

اللاعب بالركض نحو قمع الأول 
 ومن ثم العودة إلى نقطة الانطلاق

 د15 
 
 
 
 

 د 03 04

 التمرين الثاني:
المدرب يركض عند سماع إشارة 

اللاعب نحو القمع الأول ومن ثم 
يعود بالجري إلى الخمف نحو 

 .نقطة الانطلاق

 د15 
 

 د 03 04

 التمرين الثالث:
نفس التمرين الأول يعود بالجري 

 .إلى الخمف
 

 د 03 04 د12 

 التمرين الرابع:
تشكيل مجموعات تضم ثلاثة 
لاعبين وعند سماع الإشارة 

 .م(30سرعة )ينطمقون بأقصى 

 د 03 05 د8 

  
 تمرينات تمديد العضلات

 

   د10 

رية
ضي

لتح
ة ا

رحم
الم

 
ا

مية
ختا

ة ال
رحم

لم
 

سية
لرئي

ة ا
رحم

الم
 



 د 90: زمن الوحدة التدريبية       (: 02الحصة التدريبية رقم )
 95F.C. Mالشدة:     القوة العضمية لمرجميناليدف من الحصة: تحسين 

 أقماع ، صافرة، أقمصة ممونة حبال مطاطية ، صناديق. الأدوات المستعممة:
 الراحة التكرارات الوقت التشكيلات التمارين المراحل
 
 
 
 

 التحية الرياضية -
 شرح مدن الحصة -

 جري خفيف -
 تسخين عام لعضلات الجسم  -

   د20 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 التمرين الأول:
يقوم اللاعب بحركة القرفساء  -

 باستخدام أثقال.

 د09  
 
 
 
 

 د 03 04

 التمرين الثاني:
يقفز اللاعبون فوق حواجز ثم 
يركض بأقصى شرعة ممكنة 

ويعود الخمفي نحو المنتصف ثم 
 المشي. 

 د18 
 

 د 03 04

 التمرين الثالث:
يقوم اللاعب بضم رجميو وثم القفز 

 سم( 60عمى الصندوق بارتفاع )

 د 03 04 د8 

 التمرين الرابع:
باستخدام حبال مطاطية وثلاثة 

كرات يد يقوم اللاعب بحمل الكرة 
وفي نفس الوقت يمسك بو بواسطة 

الحبل مطاطي حاول اللاعب 
 الجري القفز و التسديد.

 د 03 03 د13 

  
 تمرينات تمديد العضلات

 

   د10 

 
 

رية
ضي

لتح
ة ا

رحم
الم

 
ا

مية
ختا

ة ال
رحم

لم
 

سية
لرئي

ة ا
رحم

الم
 



 د 90: زمن الوحدة التدريبية       (: 03الحصة التدريبية رقم )
 90F.C. Mالشدة:      القوة المميزة بالسرعة اليدف من الحصة: تحسين 

 أقماع ، صافرة، أقمصة ممونة ، صناديق. الأدوات المستعممة:
 الراحة التكرارات الوقت التشكيلات التمارين المراحل

 
 
 
 

 التحية الرياضية -
 شرح مدن الحصة -

 جري خفيف -
 لعضلات الجسمتسخين عام   -

   د20 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 التمرين الأول:
يقوم اللاعبون بالجري بين الحواجز  -

 ثم القفز عمى مجموعة من الحمقات

 د14 
 

 د 03 04

 التمرين الثاني:
توضع مجموعة من الصناديق 
الخشبية بين كل صندوق حوالي 

اللاعبون بالجري م(، يقومون 1)
 والصعود فوق الصناديق

 د12 
 

 د 03 03

 التمرين الثالث:
حسب بوضع الأقماع يقوم المدرب 

اللاعبون مع بعضيم  يتشكلالشكل و 
"أ" إلى اللاعب  البعض يمرر اللاعب

"ب" ويجري سريعا باتجاه الصندوق 
يقفز عميو ويعود إلى استلام الكرة 

 وغيرىا وىكذا

 د 03 04 د13 

 التمرين الرابع:
يقوم المدرب بوضع الأقماع بالشكل 
المبين ينطمق اللاعب مركز الجناح 
يمتقط الكرة ويصوبيا  وعند الانتياء 

 يقوم بيجوم سريع نحو المرمى 

 د 03 03 د9 

  

 تمرينات تمديد العضلات
   د10 

رية
ضي

لتح
ة ا

رحم
الم

 
ا

مية
ختا

ة ال
رحم

لم
 

سية
لرئي

ة ا
رحم

الم
 



 د 60: زمن الوحدة التدريبية       (: 04الحصة التدريبية رقم )
 90F.C. Mالشدة:      رد الفعل سرعةاليدف من الحصة: تحسين 

 أقماع ، صافرة، أقمصة ممونة ، مقعد سويدي. الأدوات المستعممة:
 الراحة التكرارات الوقت التشكيلات التمارين المراحل

 
 
 
 

 التحية الرياضية -
 شرح مدن الحصة -

 جري خفيف -
 الجسم تسخين عام لعضلات  -

   د20 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 التمرين الأول:
عمى شكل مجموعات ومن  -

و "ب"  وضعيات الجموس ينطمق "أ"
يقومون القفز عمى الحواجز نحو الكرة 
و الذي يمسكيا أولا يصبح مياجم 

 والثاني مدافع .

 د8 
 

 د 03 04

 التمرين الثاني:
اللاعب بالجري نحو المقعد ثم يقوم 

جانبيا عمى المقعد السويدي ويعطي 
المدرب الإشارة لاختيار إحدى 

 الجيتين لمتسديد

 د7 
 

 د 03 03

 التمرين الثالث:
يقوم المعاب بالجري ثم القفز عمى 
الحواجز ويعطي المدرب الإشارة 

باختيار إحدى الجيتين يمين أو يسار 
 ليقوم بالتسديد

 د 03 04 د6 

  

 تمرينات تمديد العضلات
   د10 

 

  

رية
ضي

لتح
ة ا

رحم
الم

 
سية

لرئي
ة ا

رحم
الم

 
ا

مية
ختا

ة ال
رحم

لم
 



 د 60: زمن الوحدة التدريبية       (: 05الحصة التدريبية رقم )
 F.C. M 90 - 85الشدة:     السرعة الانتقالية الحركية اليدف من الحصة: تحسين

 أقماع ، صافرة، أقمصة ممونة ، حواجز. الأدوات المستعممة:
 الراحة التكرارات الوقت التشكيلات التمارين المراحل

 
 
 
 

 التحية الرياضية -
 شرح مدن الحصة -

 جري خفيف -
 تسخين عام لعضلات الجسم  -

   د20 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 التمرين الأول:
 الفوج يقوم الإشارة يعطي المدرب -

 الذي الثاني الفوج نحو بالتمرير الأول
 ىذا زميمو إلى الكرة بإرجاع يقوم

 بالتسديد يقوم الأخير

 د7 
 

 د 03 04

 التمرين الثاني:
اللاعب بالقفز عمى الحوافز ثم  يقوم

 بالتسديد حمل الكرة إلى الزميل يقوم
 
 

 د7 
 

 د 03 03

 التمرين الثالث:
 إلى الكرة بتمريران اللاعب يقوم
 الممعب منتصف حتى البعض بعضيم
 السريع بركض اللاعبين أحد يقوم
 يقوم بدوره الذي زميمو من الكرة ليستمم

 بالتسديد

 د 03 04 د7 

  

 تمرينات تمديد العضلات
 

   د10 

 

 

 

 

 

رية
ضي

لتح
ة ا

رحم
الم

 
سية

لرئي
ة ا

رحم
الم

 
ا

مية
ختا

ة ال
رحم

لم
 



 د 90: زمن الوحدة التدريبية       (: 06الحصة التدريبية رقم )
 85F.C. Mالشدة:   تمرير الطويل من الحارس إلى لاعب الجناحاليدف من الحصة: تحسين 

 أقماع ، صافرة، أقمصة ممونة . الأدوات المستعممة:
 الراحة التكرارات الوقت التشكيلات التمارين المراحل

 
 
 
 

 التحية الرياضية -
 شرح مدن الحصة -

 جري خفيف -
 تسخين عام لعضلات الجسم  -

   د20 

 التمرين الأول: 
يمرر الحارس الكرة إلى الجناح  -

الذي يكون منطمق بأقصى سرعة 
ممكنة ويقوم بعممية التنطيط و ثم 

 التسديد

 د09 
 

 د 03 03

 التمرين الثاني:
نفس التمرين السابق لكن يتم الفوج 
إلى قسمين ينطمق اللاعبون يقومان 

 بالتقاطع ثم التسديد

 د12 
 

 د 03 03

 التمرين الثالث:
نفس العمل السابق لكن يوجد مدافع 

 يراقب لاعب الجناح
 

 د 03 03 د10 

 التمرين الرابع:
نفس العمل السابق لكن بوجود 

 مدافعين
 
 

 د 03 03 د7 

 التمرين الخامس:
مبارات تطبيقية عند ضياع الكرة 
يحاول الحارس توصيل الكرة إلى 

 لاعب الجناح مباشرة 

 د 03  د7 

  

 تمرينات تمديد العضلات
 

   د10 

رية
ضي

لتح
ة ا

رحم
الم

 
ا

مية
ختا

ة ال
رحم

لم
 

سية
لرئي

ة ا
رحم

الم
 



 د 90: زمن الوحدة التدريبية       (: 07الحصة التدريبية رقم )
 90F.C. Mالشدة:  تمرير الكرة من الحارس للاعب المندفع لميجود المضاداليدف من الحصة: تحسين 

 أقماع ، صافرة، أقمصة ممونة . الأدوات المستعممة:
 الراحة التكرارات الوقت التشكيلات التمارين المراحل

 
 
 
 

 التحية الرياضية -
 شرح مدن الحصة -

 جري خفيف -
 تسخين عام لعضلات الجسم  -

   د20 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 التمرين الأول:
من وضعية الوقوف يقوم اللاعب  -

 م(20بالجري لمسافة )
 
 

 د14  
 

 د 03 04

 التمرين الثاني:
يقوم الحارس بالتمرير لمكرة للاعب "أ" 
الذي بدوره يقوم بالتمرير للاعب الذي 

ينطمق من نصف الممعب ثم يقوم 
 بعممية التسديد وىكذا.

 د12 
 

 د 03 03

 التمرين الثالث:
يقوم الحارس بتمرير الكرة للاعب "ب" 
يضع ىذا الأخير الكرة عمى الأرض 

ممكنة و يقوم  وينطمق بأقصى سرعة
 اللاعب "أ" بتمرير الكرة.

 د 03 04 د13 

 :الرابع التمرين
يمرر المدرب الكرة الى الحارس وفي 

ة ينطمق اللاعب أ ليستمم ظنفس المح
تمريرك طويمة من الحارس مؤديا خداعا 

 بالتصويب وىكذا تستمر العممية 
 
 

 د 03 04 د9 

  

 العضلاتتمرينات تمديد 
 

   د10 

رية
ضي

لتح
ة ا

رحم
الم

 
سية

لرئي
ة ا

رحم
الم

 
ا

مية
ختا

ة ال
رحم

لم
 



 د 60: زمن الوحدة التدريبية       (: 08الحصة التدريبية رقم )
 90F.C. Mالشدة:   تحسين التمرير الطويل بين لاعب الوسط و الأجنحة اليدف من الحصة:

 أقماع ، صافرة، أقمصة ممونة . الأدوات المستعممة:
 الراحة التكرارات الوقت التشكيلات التمارين المراحل

 
 
 
 

 التحية الرياضية -
 شرح مدن الحصة -

 جري خفيف -
 تسخين عام لعضلات الجسم  -

   د20 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 التمرين الأول:
يقوم الحارس بتمرير للاعب "ب"  -

 الذيالذي بدوره يمرر الكرة للاعب "أ" 
 السريع الانطلاق وضعية في يكون
 التسديد بعممية لقياملا ثم المرمي نحو

 د14  
 

 د 03 04

 التمرين الثاني:
نفس العمل السابق اللاعب "ب" يمرر 

 للاعب "أ" واللاعب "د" يمرر للاعب
 "س"

 د12 
 

 د 03 04

 التمرين الثالث:
يقوم لاعب الجناح بتمرير الكرة للاعب 

ىذا  المحوري يرجع الكرة نحو الحارس
الأخير يقوم بإعادة الكرة إليو ويقوم 
بتمرير الكرة للاعبي الأجنحة المذان 

يقومان بتبادل التمريرات تنتيي بالتسديد 
 نحو المرمى

 د 03 04 د13 

 التمرين الرابع:
يمرر الحارس المرمى لصانع المعب 
الذي بدوره يمرر للاعب المنطمق 

 لميجوم المضاد

 د 03 05 د9 

  
 تمديد العضلات تمرينات

 

   د10 

رية
ضي

لتح
ة ا

رحم
الم

 
ا

مية
ختا

ة ال
رحم

لم
 

سية
لرئي

ة ا
رحم

الم
 



 د 90: زمن الوحدة التدريبية       (: 09الحصة التدريبية رقم )
 90F.C. Mالشدة:    اليجوم المضاد مياجمين ضد مدافعاليدف من الحصة: تحسين 

 أقماع ، صافرة، أقمصة ممونة . الأدوات المستعممة:
 الراحة التكرارات الوقت التشكيلات التمارين المراحل

 
 
 
 

 التحية الرياضية -
 شرح مدن الحصة -

 جري خفيف -
 تسخين عام لعضلات الجسم  -

   د20 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 التمرين الأول:
 الكرة بتمرير الجناح لاعب يقوم -

 أما بالاختيار يقوم الأخير ىذا لمحارس
( ب) اللاعب أو( أ) للاعب بالتمرير

 عرقمة المدافعين أحدى ويحاول
 اليجوم

 د14 
 

 د 03 04

 التمرين الثاني:
نفسالعملالسابقمعالزاميةالتمريرللاعبال
 منطلقبأقصىسرعةووجودمدافعينإثنين

 

 

 د10 
 

 د 03 03

 التمرين الثالث:
 التمرير إلزامية مع السابق العمل نفس

 مع سرعة بأقصى المنطمق للاعب
 مدافع وجود

 

 د 03 04 12 

 :الرابع التمرين
 إندفاع ىجومي مياجمان ضد مدافع 

 

 12 03 03 

  

 تمرينات تمديد العضلات
 

   د10 
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 د 90: زمن الوحدة التدريبية       (: 10الحصة التدريبية رقم )
 90F.C. Mالشدة:    اليجوم المضاد ثلاث ضد إثنيناليدف من الحصة: تحسين 

 أقماع ، صافرة، أقمصة ممونة ،مقاتي. الأدوات المستعممة:
 الراحة التكرارات الوقت التشكيلات التمارين المراحل

 
 
 
 

 التحية الرياضية -
 شرح مدن الحصة -

 جري خفيف -
 تسخين عام لعضلات الجسم  -

   د20 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 الأول:التمرين 
يقف مدافعين في منصف الممعب  -

عند سماع الإشارة يبدأ اليجوم 
المضاد عند حارس المرمى بمريرة 

 طويمة لأحد لاعبي الأجنحة

 د10 
 

 د 03 04

 التمرين الثاني:
نفس التمرين السابق مع إضافة صف 

 ثاني من المدافعين
 
 

 د15 
 

 د 03 03

 التمرين الثالث:
تمرير خاطف من الجناح إلى صانع 
الألعاب مع وجود مدافع يتابع لاعب 
 الجناح ومدافع يتابع صانع الألعاب

 

 د 03 04 د12 

 :الرابع التمرين
من وضعية الدفاع بعد ضياع الكرة 

يبدأ اليجوم المضاد ويتحول 
 المياجمين إلى مدافعين

 د 03 04 د11 

  

 تمرينات تمديد العضلات
   د10 
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 د 60: زمن الوحدة التدريبية       (: 11الحصة التدريبية رقم )
 85F.C. Mالشدة:    ىجوم المضاد أربعة ضد ثلاثةاليدف من الحصة: تحسين 

 أقماع ، صافرة، أقمصة ممونة ، مقاتي. الأدوات المستعممة:
 الراحة التكرارات الوقت التشكيلات التمارين المراحل

 
 
 
 

 التحية الرياضية -
 شرح مدن الحصة -

 جري خفيف -
 تسخين عام لعضلات الجسم  -

   د20 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 التمرين الأول:
 يعتبر التمرير لمحارس إشارة البدء -

يبدأ اللاعبون المياجمون باليجوم 
الاندفاعي ويقومون اللاعبون بالدفاع 

 وللاعبين حرية التمرير

 د7 
 

 د 03 04

 التمرين الثاني:
يتبادلون اللاعبون بالكرة فيما بينيم 
وينتيي التمرير بالتصويب بحيث 

تعتبر إشارة بدء اليجوم المضاد يمرر 
الحارس للاعبي الجناح الذي يكون 
متأخرا قميلا يقوم ىذا الأخير بإيصال 

 الكرة لممياجمين

 د7 
 

 د 03 03

 التمرين الثالث:
نفس التمرين السابق لكن يشترط ألا 

 تمريرات 3يتجاوز عدد التمريرات 

 د 03 04 د7 

  

 تمرينات تمديد العضلات

   د10 

 

  

رية
ضي

لتح
ة ا

رحم
الم

 
ا

مية
ختا

ة ال
رحم

لم
 

سية
لرئي

ة ا
رحم

الم
 



 د 90: زمن الوحدة التدريبية       (: 12الحصة التدريبية رقم )
 85F.C. Mالشدة:    0 - 6اليجوم المضاد خطة دفاعية اليدف من الحصة: تحسين 

 أقماع ، صافرة، أقمصة ممونة ، مقاتي. الأدوات المستعممة:
 الراحة التكرارات الوقت التشكيلات التمارين المراحل

 
 
 
 

 التحية الرياضية -
 شرح مدن الحصة -

 جري خفيف -
 تسخين عام لعضلات الجسم  -

   د20 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 التمرين الأول:
عند  0-6من وضعية الدفاع  -

سماع إشارة المدرب يجري كل لاعب 
 في المسار المبين في الشكل 

 د12 
 

 د 03 03

 التمرين الثاني:
نفس التمرين السابق مع ضرورة 
 الاعتماد عمى ثلاث تمريرات فقط

 د 03 03 د12 

 التمرين الثالث:
يعتبر  0-6وفريق يدافع فريق يياجم 

ضياع الكرة إشارة بدء اليجوم المضاد 
يتحول المدافعون إلى مياجمون 

 والعكس

 د 03 03 د12 

 :الرابع التمرين
نفس العمل السابق مع ضرورة قطع 
الكرة لمفريق المياجم والتحول السريع 

 إلى اليجوم المضاد

 03 04 د12 

  

 تمرينات تمديد العضلات
 

   د10 
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 د 90: زمن الوحدة التدريبية       (: 13الحصة التدريبية رقم )
 85F.C. Mالشدة:   1-5اليجوم المضاد من خطة  دفاعية اليدف من الحصة: تحسين 

 أقماع ، صافرة، أقمصة ممونة ، مقاتي. الأدوات المستعممة:
 الراحة التكرارات الوقت التشكيلات التمارين المراحل

 
 
 
 

 التحية الرياضية -
 شرح مدن الحصة -

 جري خفيف -
 تسخين عام لعضلات الجسم  -

   د20 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 التمرين الأول:
عند سماع إشارة المدرب ينطمق كل  -

لاعب إلى اليجوم حسب الشكل 
الكرة إلى أحد  لالمبين و يحاول إيصا

 اللاعبين

 د9 
 

 د 03 04

 التمرين الثاني:
نفس التمرين السابق مع ضرورة 

 الاعتماد عمى ثلاثة أو أربعة تمريرات

 د13 
 

 د 03 03

 التمرين الثالث:
فريق يياجم و الآخر يدافع عند 

ضياع الكرة يبدأ اليجوم المضاد من 
 الحارس 

 د 03 04 د14 

 :الرابع التمرين
مع ضرورة قطع  نفس التمرين السابق

الكرة لمفريق المياجم والتحول السريع 
 إلى اليجوم المضاد

 د 03 04 د13 

  

 تمرينات تمديد العضلات
   د10 
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 د 90: زمن الوحدة التدريبية       (: 14الحصة التدريبية رقم )
 85F.C. Mالشدة:     3 -3اليجوم المضاد الخطة  اليدف من الحصة: تحسين

 أقماع ، صافرة، أقمصة ممونة ، مقاتي. المستعممة:الأدوات 
 الراحة التكرارات الوقت التشكيلات التمارين المراحل

 
 
 
 

 التحية الرياضية -
 شرح مدن الحصة -

 جري خفيف -
 تسخين عام لعضلات الجسم  -

   د20 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 التمرين الأول:
سماع الإشارة ينطمقوا كل  عند -

اللاعبون حسب كل مركز ويحاول 
الحارس إيصال الكرة إلى احد 

 اللاعبين

 10$ 
 

 د 03 04

 التمرين الثاني:
نفس التمرين السابق مع ضرورة ألا 

كحد أدني  3يتجاوز عدد التمريرات 
 إلى أربعة إلى حد أقصى

 د12 
 

 د 03 03

 الثالث:التمرين 
فريق يياجم و الآخر يدافع بخطة  

( عند ضياع الكرة يبدأ اليجوم 3-3(
 المضاد من الحارس

 د 03 04 د15 

 :الرابع التمرين
نفس التمرين السابق مع ضرورة قطع 
الكرة لمفريق المياجم والتحول السريع 

 إلى اليجوم المضاد

 د 03 04 د11 

  

 تمرينات تمديد العضلات
   د10 
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كرة اليد -الهجوم المضاد -التدريب التكراري  -وحدات تدريبية   

 ممخص

بعد التطور الكبير الذي شهدته كرة اليد أصبح لزاما عمى ممارسيها الإلمام بجميع  
تباع أنسب الطرق التدريبية لتحقيق ذلك ومن بين  خططها سواء الدفاعية أو الهجومية وا 
الخطط الهجومية نجد الهجوم المضاد حيث يعتبر وسيمة فعالة لحسم نتائج المباريات وأفضل 

هاته الصفة هيا إتباع طريقة التدريب التكراري التي تتوافق وخاصية الهجوم طريق لتحسين 
المضاد من هذا المنطمق إقترحنا دراسة تهتم بتحسين الهجوم المضاد بواسطة التدريب 
التكراري وحممت عنوان : أثر وحدات تدريبية مقترحة بطريقة التدريب التكراري لتحسين 

 .يدالهجوم المضاد لدى لاعبي كرى ال

Résumé 

 Après le grand développement du handball, il est devenu 

nécessaire pour ses pratiquants de connaître tous ses plans, qu'ils 

soient défensifs ou offensifs, et de suivre les méthodes d'entraînement 

les plus appropriées pour y parvenir. En ce sens, nous avons proposé 

une étude pour améliorer la contre-attaque par entraînement répétitif et 

résolu le titre: Effet des modules de formation proposés dans la 

méthode d'entraînement répétitive pour améliorer la contre-attaque des 

joueurs de hand balle. 

Abstract 

  After the great development handball has witnessed , it became 

necessary for its practitioners to recognize all its plans, whether 

defensive or offensive ones and to follow the most appropriate 

training methods to achieve this. Among the offensive plans, we find 

the counter attack as an effective way to resolve the match results and 

the best way to improve this character. In this sense, we proposed a 

study to improve counter-attack by repetitive training and resolved the 

title: Effect of proposed training modules in the repetitive training 

method to improve the counter attack of hand balle players. 
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