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 بالشكــــــــــــر أتكـلـــم يارب شكــــــــرك واجب محتــــــم            ها أنا ذا

 مـــيك أني بعد شكرك مسلـيرض     عد الحصا بعرض السماء مقدارها          

 ـــمـــلـنب ثم لا أتكـــل جـــــي             من كرى نعم الإلـــــــــه تحيطنمالي أ  

 ــــمن يتكـلممن يقـر ولست مم    دعني أحــدث بالنعيـــم فإنـــــــــني            

 بعد شكرنا لله تعالى على فضله و مّنه علينا أن هدانا وأمرنا بالعزم
 والقوة والإرادة والصبّر لإنجاز هذا العمل المتواضع والصّلاة والسلام

 على من بعث رحمة للعالمين وهداية للضالين،
 نتوجه بخالص الشكر إلى من كان سندّ لنا في مشوارنا الدراسي

 الذي تابع  عملنا هذا، ولم يبخل علينا  *ديلمي محمد* إلى الدكتور
 .يمة والمفيدة، ولم يبخل علينا بوقته  الثمينبنصائحه، الق
 مدير المعهد* بوسكرة*والامتنان إلى السيد الدكتور    كما نتقدم بخالص الشكر

 بدون إستثناء  التدريب الرياضي   وإلى قسم
 م اللذين تدرجنا على أيديهم وبفضلهم وصلنا إلىلأساتذتنا الكرا  ونتقدم بتحية إجلال وتقدير

 .ما نحن عليه  
  لي  على المساعدات والتسهيلات التي قدمها  مدير المركب الرياضي ببرج الغدير  نشكر  

 

 ألف تحية وشكر
 

                                                                                                                                
 منير نحوي
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 :مقدمـة
إن التطور التكنولوجي والعلمي والمعرفي المتسارع في نموه في وقتنا الحاضر، قد شمل جميع المجالات ومختلف      

الميادين من حيث إضافة أو تغيير بعض المفاهيم أو الطرق التي تؤدي إلى تحقيق الأهداف المراد الوصول إليها، 
التطور، ويعتبر  او التدريبية احد هته المجالات التي قد شملها هذويعتبر المجال الرياضي بكل فروعه سواء الإدارية أ

المنطلق الحقيقي للوصول إلى تحقيق نتائج سواء للفرد أو الجماعة وذلك انطلاقا مما يراه مفتي إبراهيم  الأخير
فات وبالنظر إلى أهمية التدريب الرياضي يتضح انه وسيلة هامة في تطوير وتحسين مختلف الص .(1998)حماد

 .وغيرها للفردالمهارية والخططية النفسية، البدنية 

، د من وقته وتتضح الأفكار في نفسهلتدريب تشويق اللاعب لينتبه إلى الحصة ويستفيا فيالقواعد هته أهم ومن بين      
، إلا إذا إفادته باه اللاعب عجز المدرب عنفإذا قل انت. التشويق تملك شعور اللاعب وانتباهه وإرادتهبوتثبت في ذهنه ف

، حيث أن هناك فرق كبير بين ما يتعلمه ده بالعقاب أو شيء من هذا القبيلوتهدي ،مه على الانتباهااستعمل سلطته وإرغ
كما .اللاعب برغبة وشوق ويجد فيه لذة ويصغي إليه بعقله وأذنيه وما يجبر على الانتباه عليه ولا يجد فيه رغبة أو لذة 

عالا كونها تقوم بإثارة انتباه المتعلم وتحافظ على دوامه طيلة فترة التعلم والدافعية هي قوة ذاتية تحرك تلعب الدافعية دورا ف
 (1).السلوك وتوجهه نحو تحقيق هدف ما وتحافظ على دوام ذلك السلوك ما دامت الحاجة قائمة لذلك

صة طائعا مختارا من غير أي جههود من المدرب، فالرغبة في التعلم والشوق إليه واللذة توقظ إرادة اللاعب فينتبه إلى الح
بمعنى أنه إذا كان الأطفال والمراهقون يشتركون في البرنامج التدريبي آملين في تحسين مهاراتهم بينما المدرب أو البرنامج يركز 

درب تمثل نوعا من فإن النتائج السلبية وإخفاق اللاعب في تحقيق النتائج التي يضعها الم{ الفوز-المكسب}على النتائج 
 (2).الضغوط النفسية التي تجعل من الرياضة خبرة سلبية وتؤثر في قرار الانسحاب من الرياضة

وإننا ننتظر من المدرب أن يشوق اللاعبين إلى العمل ويشجعهم ولا يثبط نفوسهم وأن يعمل على أن تكون الحصة     
رادة وبالعادة قد يكسب الرغبة في اللعب فينتبه إلى التدريب مشوقة جذابة تتفق مع ميولهم وتلاءم مستواهم بقوة الإ

" 1891جولد"وكما يرى . انتباها إراديا مكتسبا أي مصحوب بالإرادة حتى يكتسب الرغبة والشوق إلى الحصة التدريبية
، مقابل أن عوامل أنه إذا رأى المراهق أو الناشئ أن التكلفة أكبر من الفوائد وأن عوامل الجذب للنشاط الرياضي محدودة

أما إذا كانت البدائل المتاحة لا تمثل جاذبية له أكثر من .الطرد كثيرو ومؤثرة فإن الرياضي يصبح عرضة للانسحاب
 (3).الرياضة التي يمارسها فإنه يبقى مستمرا في الرياضة

 

 
 
 

                                                 
(1)

 .49، ص1983، مكتبة الفلاح 3السلوك الإنساني، ط: سعد الدين عبد الرحمن - 
(2)

 .112، ص2114التدريب الرياضي علم وفن، دار الفكر العربي، القاهرة، : عصام بدوي، أسامة كمال راتب - 
 113، صالمرجع السابق: عصام بدوي، أسامة كمال راتب - (3)
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  :الإشكالية -1
يتطلببب إعببداد واطيطببا شبباملا ، وعلاقببة بببين مختلببف العوامببل الببتي إن جلببب لاعبببي كببرة اليببد نحببو الحصببص التدريبيببة        

تسبباعد علببى تحقيببق هببذه الغايببة حيببث يكببون تنظببيم التمرينببات البدنيببة الببتي يؤديهببا اللاعبببون بمببا في ذلببك أشببكال اللعببب 
نتجنبب إمكانيبة  المختلفة والمنافسة والأنشطة وفقا لتحقيق أهداف الحصة وكذا وفقا وما يتناسب مع قدرات اللاعبين حبتى

 .عزوف اللاعبين عن التدريب
إلى أنه لا يكون سلوك دون تحفيبز لبذلك يجبب إدخبال مثبير لإثبارة الفكبر لكبي يبدخل في *سوزانا ميلر* وقد أشارت       

سببتطيع الحركببة فببالتحفيز يمثببل العامببل الرئيسببي الببذي بببه تنمببي الفكببر أو التركيببز والانتببباه والترفيببه والراحببة في المنافسببة كببي ي
 (1).الطفل إعطاء أفضل ما لديه من روح الإبداع في كل الأوضاع

وتنظببيم المنافسبببات وتقببد  الجانبببب النظببري وفبببق الشببكل البببذي يببوفر البببترويح والترفيببه للاعبببب كلهبببا  فتحفيببز اللاعببببين     
ء إلى الحصبة لكبن لا عوامل تساعد على سهولة جلب اللاعبين وتمسكهم بالحصة فقد يمكن أن نفرض على اللاعبين المجي

 .نستطيع أن نجبرهم على الممارسة بالشكل الأمثل إذا لم تراعى العوامل التي سبق ذكرها
كمبا تشبير نتبائج البحبوع المعنيبة بدراسبة دوافبع المشباركة أو الانسبحاب مبن الرياضبة وخاصبة لينطفبال المبراهقين إلا أن       

الببدوافع الببتي عبببروا عنهببا للمشبباركة في الرياضببة الرغبببة في تحقيببق الاسببتمتاع  تلببك الببدوافع تتميببز بالتعببدد والتنببوع ، ومببن أمثلببة
والمشبباركة واكتسبباب الأصببدقاء وتحسببين وتطببوير مهبباراتهم والارتقبباء والتقببدم بمسببتوى اللياقببة البدنيببة وتحقيببق خبببرات النجبباح 

شباركة البن ء إلى تصبنيف أسبباب م petlichkoff 1989 فوبيتلشبكو  weissوالتفوق وقد استطاع كبل مبن ويب 
ومبن ناحيبة أخبرى فبإن أسبباب انسبحاب البن ء مبن . الاسبتمتاع ( 4اللياقبة ( 3الانتمباء ( 2الكفايبة (1أربعبة فابات هبي 

الرياضببة بببرغم تعببددها وتنوعهببا تصببارع الاهتمامببات وحببدوع الإصببابة وعببدم الحصببول علببى الاسببتمتاع وعببدم تحسببن المهببارة 
 (2).وعدم حب المدرب

ا يجببببب ألا نغفببببل عببببن الببببدور الفعببببال الببببذي يلعبببببه المببببدرب في تقنببببين وتنظببببيم مختلببببف التمرينببببات البدنيببببة وفي كببببل هببببذ      
وإعطائها الشبكل المناسبب البذي يبتلاءم مبع القبدرات الحركيبة والبدنيبة للاعببين ، وكبذا الوقبت والجهبد المناسببين لهبا لتفبادي 

وافببق لهببذه القببدرات فببلا أحببد ينكببر دور هببذا العامببل في مظبباهر الإجهبباد والتعببب ، ونقصببد ةببذا ضببرورة اختيببار الحمببل الم
الحصة التدريبية لأنه أحد أهم المبادئ الأساسية والمنهجيبة في التبدريب فبإذا كبان مبن المؤكبد أن لتنظبيم الحمبل الببدني داخبل 

دوافبببع ممارسبببة المنبببتظم دور في تنميبببة  التبببدريبيالحصبببة التدريبيبببة دور فعبببال في تحقيبببق بعبببض أهبببداف الحصبببة ، فهبببل للحمبببل 
 الأنشطة البدنية خلال الحصة التدريبية لدى لاعبي كرة اليد؟

 :هذا التساؤل العام جرنا كذلك إلى طرح التساؤلين الفرعيين التاليين
في تنميببة دوافببع لاعبببي كببرة اليببد لممارسببة الأنشببطة البدنيببة خببلال الحصببة  سببلبي جببدا دور القببوي التببدريبيهببل للحمببل ( 1

 التدريبية؟
في تنميببة دوافببع لاعبببي كببرة اليببد لممارسببة الأنشببطة البدنيببة خببلال الحصببة  سببلبيجببدا دور  الضببعيف التببدريبيللحمببل  هببل( 2

 التدريبية؟
                                                 

(1)
 192، ص1987سيكولوجية اللعب، ترجمة عيسى حسن، عالم المعرفة، الكويت، : ا ميلرسوزان - 

(2)
 111، ص1، ط2113التدريب الرياضي، ترجمة عصام بدوي، دار الفكر العربي، القاهرة، : لورا ودمان - 
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 :البحثفرضيات  -0
 :الفرضية العامة: 0-1

  ايجببابي في تنميببة دوافببع ممارسببة النشبباط البببدني والرياضببي خببلال الحصببة التدريبيببة لببدى  دورالمنببتظم  التببدريبيللحمببل
 .عبي كرة اليدلا

 :الفرضيات الجزئية: 0-0
  :الفرضية الأولى

  مارسببة الأنشببطة البدنيببة خببلال الحصببة لم دوافببع لاعبببي كببرة اليببدتنميببة  فيسببلبي  دورالقببوي جببدا  التببدريبيللحمببل
 .التدريبية

 :الفرضية الثانية
  نشبطة البدنيبة خبلال الحصببة مارسبة الألم دوافبع لاعبببي كبرة اليبد في تنميبةسبلبي  دورالضبعيف جبدا  التبدريبيللحمبل

 .التدريبية
  :دراسةأهمية ال -3
إن أهمية اختيار الموضوع فرضه واقع الملاحظة الميدانية التي يجسدها المدربون أثناء القيام بالعملية التدريبية والتي        

البحث إلى الدور الفعال الذي  خاصة في عصرنا الحالي كونها تعتبر سبيل التطور والتقدم كما تعود أهمية تحض بالاهتمام،
يلعبه الحمل البدني خلال الحصة التدريبية حيث يعتبر كعامل مهم في تعلم لاعبي كرة اليد بالحصة وفي تحقيق أهدافها 
بصفة عامة والدوافع بصفة خاصة، وكذا التأثير السلبي لإهمال دور الحمل البدني في الحصة التدريبية سواء بنفور اللاعبين 

 .صحتهم كظهور أعراض الحمل الزائد و في الآثار السلبية علىمنها أ
 .تناول البحوع من هذا النوع بالدراسة من أهم العوامل التي دفعتنا لاختيار هذا الموضوع نقص كما يعتبر      

 :دراسةأهداف ال -4
قد  البديل أو تعديل ما لكل دراسة من الدراسات غاية ترجى من ورائها وأهداف تسعى لتحقيقها من أجل ت        

هو موجود، وذلك بإسهام هذا البحث في رفع كفاءته وبالتالي استيعاب طبيعة البحث العلمي والإلمام بما يحمله هذا 
 :و من خلال بحثنا هذا نريد تحقيق بعض الأهداف التي يمكن حصرها فيما يلي. البحث

  حدة التدريبيةإبراز دور الحمل البدني كعامل مهم في تحقيق أهداف الو. 
 إبراز دور الحمل البدني على الحالة النفسية للاعبين خلال الحصة التدريبية . 

 تزويد أنفسنا وكذا أساتذتنا بمختلف المعلومات للعمل مع مراعاة هذا الجانب. 

  الموجود فيهاإثراء مكتباتنا الجامعية ببحوع يمكنها مين الفراغ 
 :أسباب اختيار الموضوع -5

 :الموضوع بناءا على الأسباب التاليةتم اختيار 
 قلة الدراسات والبحوع العلمية حول هذا الموضوع بالأخص. 
 الميول والرغبة الشخصية في انجاز هذه الدراسة. 
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 محاولة فهم أسباب عزوف بعض لاعبي كرة اليد عن التدريب. 

  الرياضية لدى لاعبي كرة اليدمعرفة دور الحمل البدني المنتظم في تنمية دوافع ممارسة الأنشطة البدنية و. 

 :تحديد المفاهيم والمصطلحات -6
 :تعريف حمل التدريب

 "هو كمية التأثير المعينة الواقعة على الأعضاء والأجهزة المختلفة للفرد أثناء ممارسته للنشاط البدني " 
 "نفذ الجهد البدني والعصبي الواقع على أعضاء الجسم وأجهزته كرد فعل لينداء البدني الم" 
يلاحببظ أن تعريفببات حمببل التببدريب قببد ركببزت علببى مسببميات منهببا الجهببد أو العبببء أو النشبباط البببدني إلا أن ذلببك لا    

(1)يتعارض مع كون جزء من هذا الأداء فرديا مهاريا أو خططيا
   

 : التعريف الإجرائي
 .هو ذلك الجهد المطبق على الجسم أثناء ممارسة نشاط بدني

 :مفهوم الدافعية

:فهوم الدافعية من خلال التعاريف الآتيةربما يكون من المناسب تناول م  

  (2).إنها عبارة عن كلمة عامة اتص بتنظيم السلوك وإشباع الحاجات والبحث عن الأهداف."سريمون توما" تعريف-

  أنها ميل يقوم بتوجيه واختيار السلوك بعلاقة مع انعكاساته": دريشا ر  نألد رما"وحسب.    
  (3).إتباع الهدف الناتج عن طريق قاعدة اشتراك ماضية بين بعض المثيرات واستجابة اللذة والألمو 

 له  ئأنها الطاقة التي ترسم للكائن الحي أهدافه وغاياته لتحقيق توازنه الداخلي وتهي يرى" مصطفي عشوي " أما
  (4).التكيف مع البياة الخارجية

 

:التعريف الإجرائي  
.ذل الجهد من أجل تحقيق هدف معينياضي لباستعداد الر هي   

 :نجدد الإشارة إلي ثلاثة عناصر هامة هيومن تعاريف الدافعية 
  .حالة من التوتر تنير السلوك في ظروف معينة وتوجهه وتؤثر عليه: الدافع*
لرياضي إلي عبارة عن مثير خارجي يحرك الدافع وينشطه ويتوقف ذلك علي ما يمثله الهدف الذي يسعي ا: الباعث*

  .تحقيقه من قيمة
(1).احتمال تحقيق الهدف ىهي مد :التوقع*

 

ولا يتسع المجال للخوض في تفاصيل هذا الخلاف  .لافية في جهال علم النف  الرياضيوبما أن الدافع يعتبر من المفاهيم الخ
.فهومإلا أننا سنحاول ولو بالقدر القليل الخوض في مختلف جوانب هذا الم  

                                                 
 63،ص2،ط2111التدريب الرياضي الحديث، دار الفكر العربي،: مفتي إبراهيم حماد - (1)

(2)
 rymonothomas ¨.préparation psychologique de sportif .adition ligot –paris 1991-p32. 

(3)
 aloramanr-r /manuel psychologique du sportif  .adition ligot paris 1983.p214.      

(4)
 .121ديوان المطبوعات الجامعية ص.مدخل إلي علم النف  الرياضي المعاصر :مصطفي عشوي  -

(1)
 .72ص 1علم النف  الرياضة دار الفكر العربي ط:امة كامل راتب أس -
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:افعتعريف الد  
هو الحالة الداخلية أو استعداد داخلي فطري أو مكتسب ،شعوري أو لاشعوري عضوي أز اجتماعي أو نفسي يثير 

  (2).الشعور ذهنيا أو حركيا

  (3).هي الحالات أو القوى الداخلية التي تحرك الفرد أو توجهه لتحقيق هدف معين : تعريف محمد حسن علاوي-
ة الداخلية تنتج عن حالة ما وتعمل هذه الحالة علي تنشيط واستشارة السلوك الموجهة نحو أنه حال(( لندال))ويؤكد هذا -

(4).تحقيق الحالة المنشطة
  

 :المراهقة
إن كلمة المراهقة مشتقة من الفعل راهق بمعنى لحق أو دنى، فهي تفيد الاقتراب والدنو من الحلم، فالمراهق ةذا المعنى  :لغة

 (5).الحلم واكتمال النضجهو الفرد الذي يدنو من 
الغلام الذي قارب الحلم والمراهقة هي الفترة الممتدة من بلوغ الحلم إلى سن :" كما جاء في المعجم الوسط مايلي

 (6)".الرشد
 :اصطلاحا

 (7).يطلق مصطلح المراهقة على المرحلة التي فيها الانتقال التدريجي نحو النضج البدني والجنسي والعقلي والنفسي
 )1(.أو هي لفظة وصفية تطلق على الفرد غير الناضج انفعاليا وجسميا وعقليا، ومن مرحلة البلوغ ثم الرشد فالرجولة     

تعني التدرج نحو النضج الجسمي والعقلي والنفسي  adolescére  أما الأصل اللاتيني فيرجع إلى كلمة     
 لك إلى حقيقة مهمة، وهي أن النمو ينتقل من مرحلة والاجتماعي والعاطفي أو الوجداني أو الانفعالي ويشير ذ

إلى مرحلة مفاجأة، ولكنه تدريجي ومستمر ومتصل فالمراهق لا يترك عالم الطفولة ويصبح مراهقا بين عشية وضحاها 
رحلة ولكنه ينتقل انتقالا تدريجا ويتخذ هذا الانتقال شكل نمو وتغير في جسمه وعقله ووجدانه فالمراهقة تعد امتداد لم

 .الطفولة وان كان هذا لا يمنع من امتيازها بخصائص معينة تميزها عن مرحلة الطفولة
 :الدراسات السابقة والمرتبطة -7

الدراسات السابقة تعتبر أساس ومصدر لكل باحث ، فكل بحث هو عبارة عن تكملة لبحوع أخرى ، وتمهيد        
ل أن الدراسات والأبحاع التي تطرقت إلى مثل هذه المواضيع في بلادنا لبحوع قادمة فيما يتعلق ةذا المجال يمكن القو 

تعتبر جد ناقصة وقليلة بحيث أننا لا نكاد تعثر على مواضيع تساعدنا على فهم بعض الأمور الغامضة علينا لكن هناك 
 :بعض الدراسات المرتبطة نذكر منها

 

                                                 
(2)

 .54، ص1979دار المعارف الإسكندرية  2أصول علم النف  ط :أحمد عزة راجع -
(3)

 56ص.1997مبادئه وتطبيقه في جهال التدريب مطابع التعليم بغداد .علم النف  الرياضي  :قاسم حسن حسين -
(4)

 .432/ص. 2ط.رياضي علم النف  ال :جميل طيب -
 .257-272المرجع السابق، ص: فؤاد ةي السيد -(5)
 .275، ص 1972المعجم الوسيط، : إبراهيم أني  وآخرون -(6)
 .111، ص 1999دراسات في تفسير السلوك الإنساني، دار الراتب الجامعية، بيروت، لبنان، : عبد الرحمان العيسوي -(7)
)1(

  
 .241، ص 1989، 1والتعليم، ديوان المطبوعات الجامعية، ط أصول التربية: تركي رابح -(
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 :الدراسة الأولى
{ (سنة11-17)مستوى الأداء المهاري لدى لاعبي كرة اليد صنف أواسطأهمية الدافعية على } بعنوان  مذكرة 

 .دف إلى إبراز أهمية معرفة طبيعة الدوافع التي تدفع باللاعب لان يرقي في مستوى أداءه المهاري وكانت ته
 :وكانت إشكالية البحث كتالي

 .همية الدافعية على مستوى الأداء المهاري لدى لاعبي كرة اليد ؟أما هي 
 :التساؤلات الفرعية التالية ا جرهم إلى طرح مم

 هل للدافعية الخارجية و العلاقات مع البمدرب تأثير على الأداء المبهاري لدى لاعبي كرة اليد ؟ 
 هل للحوافز المعنوية و التربوية تأثير على الأداء المهاري للاعبي كرة اليد؟ 

 تحسين مستوى أداءه المهاري؟  هل للتفوق و الكسب الرياضي دافع للاعب كرة اليد نحو. 

 :الفرضيات
  :الفرضية العامة

   للدافعية أهمية على مستوى الأداء المهاري لدى لاعبي كرة اليد. 
 : الفرضية الجزئية الأولى

  الدافعية الخارجية و العلاقات مع المدرب لها تأثير على الأداء المهاري لدى لاعبي كرة اليد. 

 :الفرضية الجزئية الثانية
  الحوافز المعنوية و التربوية التي يستعملها المدرب لها اثر على مستوى الأداء المهاري لدى لاعبي 

 .كرة اليد      
 : الفرضية الجزئية الثالثة

  إنما يدفع لاعب كرة اليد لتحسين أداءه المهاري هو التفوق و الكسب الرياضي في المنافسة. 

 :وكانت نتائج البحث كالآتي
  تأثير على الأداء المبهاري لدى لاعبي كرة اليد  لها مع البمدرب اعية الخارجية و علاقاتهللدافإن. 
  للحوافز المعنوية و التربوية تأثير على الأداء المهاري للاعبي كرة اليدكما يمكن القول أن. 

 نحو تحسين مستوى أداءه المهاري  للتفوق و الكسب الرياضي دافع للاعب كرة اليد 
 :الثانيةالدراسة 
 :بعنوان  مذكرة 

بلباي " "خوجة فوزية: "من إعداد الطالبات{الرضا الوظيفي وعلاقته بدافعية الإنجاز لدى أساتذة التعليم المتوسط}
 :وكانت إشكالية بحثهم في عدة نقاط" جليد هدى" "آسيا

 هل توجد علاقة بين الرضا الوظيفي لأساتذة التعليم المتوسط ودافعيتهم للإنجاز؟ 
 ذا حقق العمل لأستاذ التعليم المتوسط حاجياته فهل تزيد  دافعيته للإنجاز؟إ 
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 إذا لم يحقق العمل لأستاذ التعليم المتوسط حاجياته فهل تنقص دافعيته للإنجاز؟ 

 وكانت أهداف بحثهم: 
  كشف العلاقة بين الرضا الوظيفي ودافعية الإنجاز لدى أساتذة التعليم المتوسط للمساهمة في إصلاح

 .المنظومة التربوية

  معرفة العوامل الداخلية والخارجية التي تجعل من أستاذ التعليم المتوسط راضيا عن عمله لما لها من تأثير في
 .دافعية الإنجاز لديه

 كما كانت فرضيت بحثهم كالآتي: 
 توجد علاقة بين الرضا الوظيفي لأستاذ التعليم المتوسط ودافعية إنجازه للعمل. 
  العمل لأستاذ التعليم المتوسط حاجاته تزيد دافعية إنجازه للعملعندما يحقق 

 عندما لا يحقق العمل لأستاذ التعليم المتوسط حاجاته تنقص دافعية إنجازه للعمل 
 : والنتائج المحصل عليها كانت كما يلي

م المتوسط ولكن هذه العلاقة يمكن القول أنه توجد علاقة بين الرضا الوظيفي ودافعية الإنجاز لدى أساتذة التعلي      
ليست محققة في جميع العناصر، حيث لم نتوصل إلى إيجاد علاقة بين مستوى الرضا عن المرتبات والمزايا المادية وعلاقته 

وأنه إذا حقق العمل . بعناصر دافعية الإنجاز ونرجع عدم وجود هذه العلاقة إلى ضعف مرتب أستاذ التعليم المتوسط
تنقص دافعيته للإنجاز وعليه فإن العلاقة بين الرضا الوظيفي ودافعية الإنجاز كانت واضحة في هذه لينستاذ حاجاته 

الدراسة هذا ما أكدته الدراسات التي توصلت إليها مدرسة العلاقات الإنسانية التي ألحت على الاهتمام بالجانب النفسي 
 .زيادة الدافعية للإنجاز المرجوةوالاجتماعي وبمحيط العمل لتحقيق الرضا الوظيفي، وبالتالي 

 :الدراسة الثالثة
، مسعود من اعداد الطلبة تهلايتي يوسف"  دوافع ممارسة الرياضات الجماعية لدى المراهقين:"  مذكرة تحت عنوان -

امعة إسماعيل ، كانوني نذير، تحت اشراف الاستاذ حسان شريط ، معهد التربية البدنية و الرياضية ، دالي ابراهيم ، ج
و كان هدفهم ابراز دور الرياضات الجماعية في التقليل من المشاكل النفسية  2111-2111الجزائر ، الموسم الجامعي 

 .لدى المراهق و ابراز دور الجماعة و الاندماج الاجتماعي في هذه المرحلة 
ة البحث فكانت عشوائية و كانت و كانت الاداة المستعملة في البحث هي استمارة استبيان موجهة لللاعبين ، اما عين

 :النتائج كالتالي 
الادور الذي تلعبه الصحافة في نقل الاحداع الرياضية التي تؤثر في المراهق مما يجعله يميل الى هذه الرياضة بصفة كبيرة  -
. 
 .الجماعة الدور الذي تلعبه جماعة الوفاق في التقليل من حدة المشاكل النفسية و تحقيق الاندماج الجيد في  -
 ى الرياضات الجماعية دور البياة في اقبال الرياضيين عل -
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 تمهيد 
بصبورة ودرجبة معينبة إذا ما أدى الفرد الرياضي تمرينا سواء كان بدنيا أم مهاريبا أم خططيبا فبإن هبذا الأداء سبوف يبؤثر      
فعلببى سبببيل المثببال تحببدع تببأثيرات علببى الجهبباز العضببلي حيببث تببزداد درجببة تببوتر  ،الأجهببزة الوظيفيببة المختلفببة  سببمهعلببى 

، وفي ذات الوقبت يبزداد معبدل ضبربات القلبب اسبب مبع الشبدة المبؤدى ةبا التمبرينبدرجبة تتن( درجة انقباضبها)العضلات 
 .ويزداد تنبيه الجهاز العصبي بدرجة تتناسب مع شدة أداء التمرين وهكذا 

يرات التمرين المؤدى بعبء أو بحمل بدني وعصبي واقع على أجهزة جسم الفرد الرياضي  وتتناسب يمكن وصف تأث    
 درجة تأثيراته طرديا على الأجهزة الوظيفية مع شدة التمرين المنفذ
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 حمل التدريب :أولا
 :تعريف حمل التدريب -1
 "الأجهزة المختلفة للفرد أثناء ممارسته للنشاط البدني هو كمية التأثير المعينة الواقعة على الأعضاء و " 
 "الجهد البدني والعصبي الواقع على أعضاء الجسم وأجهزته كرد فعل لينداء البدني المنفذ " 
يلاحببظ أن تعريفببات حمببل التببدريب قببد ركببزت علببى مسببميات منهببا الجهببد أو العبببء أو النشبباط البببدني إلا أن ذلببك لا    

 (1)ء من هذا الأداء فرديا مهاريا أو خططيايتعارض مع كون جز 
 :تعاريف بعض المدارس الخاصة بحمل التدريب -0

 المدرسة الروسية: أولا
  م عن فيتسيخوفسكي  1984يذكر علي البيكvaitsikhovsky1971  هو المجموع " أن حمل التدريب

فترات الراحة بينها ، وكذا الوسائل المختلفة التي العام المؤثر على الناحية الحيوية للرياضي من حيث التمرينات المؤداة و 
 "تعمل على الاسراع من عملية استعادة الشفاء 

  أما إيناسيفسكي iniasevsk 1971  بمقدار تأثير التدريبات البدنية والمهارية ونظام أدائها على " م فيعرفه
 "الناحية الوظيفية الحيوية للاعب 

  ويعرفه ماتفيف matvief  1977  تأثير حجم معين من التمرينات البدنية على المستوى الوظيفي لأجهزة  "م
 ".الجسم الداخلية 

 المدرسة الألمانية: ثانيا
 " المجهود البدني والعصبي الواقع على هاكل الرياضي في كل وحدة تدريبية " م  hara 1969 يعرفه هارا 

لشبببدة والحجبببم والراحبببة لبببي  فقبببط في كبببل وحبببدة العببببء الببببدني المقبببنن مبببن حيبببث ا" scholich 1986يعرفببه شبببولن 
 "تدريبية ولكن على مدار السنة والسنوات التدريبية 

 المدرسة الأمريكية: ثالثا
حجببم المجهببود البببدني والمهبباري الخبباص بالوحببدات التدريبيببة للاعببب والمقننببة مببن "   councelmanيعرفببه كونسببلمان 

 "حيث الشدة والحجم والراحة 
وذلبك مبن خبلال تعباريف كبل مبن المبدارس سبواء تلاف في معبنى ومفهبوم حمبل التبدريب، عبدم وجبود اخب مما تقدم نجبد    

 (2)أو الألمانية أو الأمريكية الروسية
 :أنواع حمل التدريب -3

 : هناك نوعان رئيسيان لحمل التدريب كما يلي
 outer loadحمل تدريب خارجي 

 Inner loadحمل تدريب داخلي 

                                                 
(1)

 .63المرجع السابق، ص: مفتي ابراهيم حماد - 
(2)

 .61، ص59ص 1999أسس ونظريات التدريب الرياضي، القاهرة، دار الفكر العربي، : بسطويسي أحمد - 
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 :يالحمل الخارج -3-1
والبببتي يبببتم ( اللاعبببب أو اللاعببببة )كبببل التمرينبببات المقدمبببة والبببتي ينفبببذها الفبببرد الرياضبببي " يقصبببد بالحمبببل الخبببارجي      

 ".تنفيذها أيا كان الهدف منها 
قد يكون الهدف من الحمل الخارجي هو تطوير الصبفات البدنيبة كبالقوة العضبلية أو التحمبل الهبوائي أو اللاهبوائي أو      

و الصفات الحركية كالسرعة والرشاقة، أو المهارات الحركية كأداء الإرسبال في التبن  أو التصبويب في كبرة اليبد وكبرة غيرها، أ
 .السلة أو القدرات الخططية أو الصفات الإرادية

 .يلاحظ أن الحمل الخارجي المتمثل في التمرينات المؤداة يتعلق بالبياة التدريبية     
 :الحمل الداخلي -3-0
مببا " أو " التببأثير النبباتج مببن الحمببل الخببارجي علببى كافببة الأجهببزة الوظيفيببة لجسببم الرياضببي " يقصببد بالحمببل الببداخلي     

 ".ينتج من استجابة داخل جسم اللاعب نتيجة أداء الحمل الخارجي 
 (.الخ ............زيادة معدل النبض ، زيادة معدل التنف )الحمل الخارجي يؤدي إلى ردود أفعال لأجهزة الجسم    

يمكببن قيبباس الحمببل الببداخلي مببن خببلال قيبباس التغببيرات الحادثببة في الأجهببزة الوظيفيببة المختلفببة للاعببب وبالتببالي يمكببن      
ببأداء تمبرين أو واجبب قبل القيام التعرف على درجة تأثيره، فعلى سبيل المثال يمكن قياس الفارق بين عدد ضربات القلب 

ب بعبد أدائبه مباشبرة، ومنبه يمكبن الاسبتدلال علبى مقبدار الحمبل الخبارجي الواقبع علبى أجهبزة بدني وبين عدد ضربات القل
 (1)اللاعب، وتعتبر هذه الطريقة هي واحدة من أسهل طرق تقييم حمل التدريب الداخلي

 :مكونات حمل التدريب -4
 :هي كما يلي يتكون من ثلاثة مكونات رئيسية و يتركب حمل التدريب و

 شدة الحمل. 
 الحمل( سعة)جم ح.  

 (: 1)شبببببببكل رقبببببببم.                                            كثافبببببببة الحمبببببببل
 مثلث مكونات حمل التدريب

                                               لق عليه طيمكن تشبيه المكونات بمثلث ي، كما ومن خلال المكونات الثلاثة للحمل يمكن وصفه بسهولة
 ( نات حمل التدريب مثلث مكو ) 

 : شدة الحمل -4-1            
  :تعريف ومفهوم شدة الحمل-4-1-1

 ". (الجهد البدني ) درجة الصعوبة أو القوة التي يؤدى ةا التمرين " يقصد به     
 .له يعتبر مكون شدة حمل التدريب أهم المكونات الثلاثة    
اتلببف مببن واحببد إلى آخببر، فببإن التعبببير عببن شببدة كببل منهببا  تلببف ( لبببدني الجهببد ا) ا كانببت طبيعببة أداء التمرينببات لمبب    

يمكبن تصبنيفها ( الجهبد الببدني ) ومبن ثم فبإن تحديبد شبدة حمبل التمبرين  .(مبن جهبد إلى آخبر ) أيضا مبن تمبرين إلى آخبر 

                                                 
(1)

 65،ص 64المرجع السابق ،ص: مفتي إبراهيم حماد - 
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) فة المقطوعبة في الجهبد الببدني أو بالمسبا( سبرعة أداء التمبرين ) إما بالسرعة المؤدى ةبا الجهبد الببدني  .طبقا لطبيعة تنفيذه
 .المقاومة التي يلقاها اللاعب أثناء الأداءبأو ( مسافة أداء التمرين 

يعبر عن شدة حمل الجهد البدني أو شدة حمل التمرين من خلال السرعة المؤدى ةبا مثبل جبري بسبرعات مختلفبة كالعبدو     
وبالتببببالي فببببإن شببببدة الحمببببل سببببوف اتلببببف طبقببببا  ،لمتوسببببطةبالسببببرعة القصببببوى أو الجببببري بالسببببرعة الأقببببل مببببن القصببببوى أو ا

ونفبب  الشبيء يمكبن تطبيقببه علبى سبرعة أداء قيببادة الدراجبة أو السبباحة أو التجببديف  .لاخبتلاف السبرعة المببؤدى ةبا الجهبد
   (3)شكل رقم *
 

 شدة حمل الجهد                                         

 

 

 

 
 المقامة خلال الجهد البدني   المسافة المقطوعة في الجهد البدني            لجهد البدني  شدة الأداء في ا           

 

 (:2)شكل رقم 

 أساليب التعبير عن شدة حمل الجهد البدني
 

مببن خببلال المسببافة المقطوعببة  وينطبببق علببى تمرينببات الوثببب سببواء ( التمببرين ) يعبببر عببن شببدة حمببل الجهببد البببدني         
 ينمام أو تنفيذ رميات أو دفعات بالأدوات المستخدمة في الرياضات المختلفة كما هو الحال ينعلى أو لل

 .، حيث تقاس بالمسافة سواء كان ذلك بالمتر ووحداته أو بالبوصةفع الجلة أو الكرة الطبية وغيرهافي رمي القرص أو د
، وينطببق قاهبا الفبرد الرياضبي أثنباء الأداءمبة البتي يلمن خلال مقدار المقاو ( التمرين ) يعبر عن شدة حمل الجهد البدني    

(1).ما زادت المقاومة زادت شدة الحمل، إذ كلدار الثقل الذي يعمل على مقاومتهذلك على مق
 

  :كيفية تحديد شدة الحمل  -4-1-0
 أي اتلف من لاعب إلى آخرفردية( التمرين)ة حمل الجهد البدني شد ،.  
 أو الحركببة الوحيببدة المتكببررة  ،ولة في التمرينببات أو الأنشببطة ذات الحركببة الوحيببدةشببدة الحمببل يمكببن تحديببدها بسببه

  .عن أنشطة المنازلات والألعاب نظرا لتنوع وتداخل الأداء البدني خلالهما

  وأكثرهبا عمليبة ويمكبن اسبتخدامها بسبهولة هبي طريقبة ( التمبرين)أسهل طريقة لتحديد شبدة حمبل الجهبد الببدني (
   .وخاصة تلك التي تهدف إلى تطوير عنصر التحمل(  Heart Rate Methodلب معدل ضربات الق

  (الجهد البدني ) يمكن تحديد شدة الحمل باستخدام العدد الكلي لضربات القلب خلال أداء الحمل. 
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 «Heart Rate Method معدل ضربات القلب »تحديد شدة الحمل باستخدام  -4-1-3
سبببتخدام معبببدل ضبببربات القلبببب كمؤشبببر للعببببء الببببدني الواقبببع علبببى أجهبببزة جسبببم الفبببرد تعتمبببد هبببذه الطريقبببة علبببى ا    

 جبم الأكسبجين البذيلححيبث يكبون ذلبك مؤشبر  ،وعلى الجهازين الدوري والتنفسي بشكل خاص ،الرياضي بشكل عام
خبببلال  زاد معببدل ضببربات القلببب مببن( الحمببل)، فكلمببا زادت شببدة الجهببد البببدني يسببتهلكه الجسببم خببلال أدائببه للحمببل

التعببرف علببى معببدل ضببربات القلببب لببدى الفببرد الرياضببي عنببد أداء حمببل معببين يمكببن وضببع معببدل معببين لببه كهببدف نحبباول 
معبببدل ضبببربات القلببببب "حمبببل الجهبببد الببببدني المبببؤدى وهبببو مبببا يطلبببق عليبببه  شبببدةالوصبببول إليبببه كأسبببلوب مقبببنن للارتفببباع ب

   ".  T.H.R Target Heart Rateالمستهدف 
  :هما "معدل ضربات القلب المستهدف"ن من خلالهما الحصول على وهناك أسلوبان يمك

  طريقة م كارفونين.karvonen,M. 

 طريقة أقصى معدل للنبض. 

 :طريقة كارفونين -1
توصل كارفونين وآخرون إلى طريقة سميت باسمه من خلال احتساب احتياطي أقصى معدل ضربات القلبب ، وهبو مبا      

  .لنبض أثناء أداء جههود بين أقصى معدل للنبض خلال الراحةيعادل الفارق بين أقصى معدل ل
دقيقببة وأقصببى معببدل لنبضببه خببلال /نبضببة213فبفببرض أن لاعبببا يبلبب  أقصببى معببدل للنبببض لببه أثنبباء أداء جهببد بببدني      

 (1) .دقيقة/ نبضة  141=63-213=دقيقة يكون بذلك احتياطي أقصى للنبض / نبضة63الراحة هو 
كدلالبة « t.h.rالمسبتهدفبمعبدل النببض « لفرد الرياضي يمكن الاستعاضبة عنبههد المطلوب تقديمها لإن شدة حمل الج    

منبه علبى سببيل % 81لهذه الشدة حيبث يمكبن تحديبدها بنسببة مبن احتيباطي أقصبى معبدل لضبربات القلبب ولبيكن نسببة 
  .المثال
كمعببدل نبببض % 81فببإن  ،دقيقببة/نبضببة  141ولمببا كببان احتيبباطي أقصببى معببدل لضببربات القلببب في المثببال السببابق     

 :مستهدف يمكن احتسابه من المعادلة التالية

 احتياطي أقصى       النسبة الماوية لمعدل      أقصى معدل للنبض                             
 +×                        =                   معدل النبض المستهدف 
 معدل للنبض         النبض المستهدف         أثناء الراحة                             
                             =141                  ×

100

80              +63 
 دقيقة/ نبضة  175=                            

 .دقيقة/ نبضة  175معدل تكون عند  لهذا الفرد الرياضي% 81إذن فشدة الحمل التي تعادل 
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 :  ate R eartH aximumMM.H.Rطريقة أقصى معدل للنبض    -0     
وهي طريقة أسهل نسبيا من الطريقة السابقة حيث يتم الحصول على معبدل النببض المسبتهدف كدلالبة لشبدة الحمبل       

اك متغبيرا واحبدا فقبط في هبذه الطريقبة ويلاحبظ أن هنب .تحديبد نسببته مبن معبدل أقصبى نببض لبهالمطلبوب تقديمبه للاعبب ب
 :وفيما يلي مثال "أقصى معدل لضربات القلب"من خلاله وهو ( التمرين)يتم من خلاله تحديد شدة حمل الجهد البدني 

ونريبببد أن ( الحمبببل ) دقيقبببة خببلال المجهبببود البببدني / نبضببة  195لنفببرض أن فبببردا رياضببيا يبلببب  أقصببى معبببدل لنبضبببه       
 عبن شبدة الحمبل ، ففبي هبذه الحالبة نحسبب النببض المسبتهدف المعببرصبى شبدة يتحملهبامن أق% 71يعادل نقدم له حملا 

 :المطلوبة كما يلي
% = 71النبض المستهدف لشدة الحمل 

100

70  ×195 
 دقيقة/ نبضة  137=                                         

 لهذا الفرد الرياضي لابد أن ترفع معدل نبضه إلى % 71تعادل  نفذه التيإذن فشدة حمل التمرين الذي ي    
 .دقيقة/ نبضة  137

 :الحمل( سعة)حجم  -4-0
 :تعريف ومفهوم حجم الحمل -4-0-1

، ويعبببر عبببن عببدد أو زمببن أو مسببافة أو ثقببل الأداء وتكرارهبببا د المكونبببات الثلاثببة لحمببل التببدريبأحبب" حجببم الحمببل هببو 
 (1) .(التمرين ) البدني خلال أداء الجهد 

 .(التمرين ) يعبر حجم الحمل عن سعة الأداء الفعلي للجهد البدني 
 :الحمل يتكون من بعدين رئيسين هماحجم 
 عدد مرات أداء التمرين أو الزمن المستغرق في تنفيذه أو طول المسافة المقطوعة أو الثقل المستخدم: البعد الأول.  
 دة تكرار التمرين ذاته أو جهموع الأزمنة المستغرقة في تنفيذهعدد مرات إعا: البعد الثاني.  

 :كيفية تحديد حجم الحمل  -4-0-0

 مببرة أو 15، أي يببؤدي الفببرد الرياضببي التمببرين مببرات 4مببرات إعببادة تكببرار التمببرين لنفببترض أن المببدرب حببدد عببدد      
 حجببم مببرات وهببو مببا يمثببل البعببد الثبباني في 4، أي يصبببح عببدد مببرات أداء التمببرين مببرات أخببرى 3ثانيببة ويكببرر هببذا  31

 .الحمل
 :لما كان عدد مرات التمرين قد لا يكرر بنف  العدد فإننا نضع المعادلة التالية لتحديد حجم الحمل    

                                                                                                                 عبببببببدد مبببببببرات أو زمبببببببن أداء التمبببببببرين لثببببببباني                            + عبببببببدد مبببببببرات أو زمبببببببن أداء التمبببببببرين لأول مبببببببرة = حجبببببببم الحمبببببببل 
 الخ+..............عدد مرات أو زمن أداء التمرين لثالث مرة + مرة 
المسببببافة المقطوعببببة أو الثقببببل  يلاحببببظ في تطبيببببق المعادلببببة السببببابقة أنهببببا قببببد تكببببون عببببدد مببببرات أو الببببزمن المسببببتغرق أو    

 .المستخدمة في الأداء، كما أننا تركناها مفتوحة وغير محددة بعدد مرات تكرار الأداء

                                                 
(1)

 67، ص66المرجع السابق ،ص: مفتي ابراهيم حماد - 



 29 

ولتحديببد حجببم  ،يلاحببظ أن تنميببة الصببفات البدنيببة تببتم أيضببا مببن خببلال ربببط الأداء البببدني ببببعض المهببارات الحركيببة    
تحمببل بالارتببباط مببع مهببارات أو خطببط فإنببه يكببون كمببا في المعادلببة الحمببل في هببذه الحالببة وبفببرض أن المطلببوب تطببوير ال

 :التالية
لبببزمن ( 2)تحمبببل هبببوائي مركبببب مبببع مهبببارة + دقبببائق 3لبببزمن (1)تحمبببل هبببوائي مركبببب مبببع مهبببارة = حجبببم الحمبببل 

 دقائق   3لزمن ( 2(.)1)تحمل هوائي مركب مع مهارتي + دقائق 3
نف  التمرين بكافبة مركباتبه وإنمبا لاببد مبن تكبرار الصبفة البدنيبة المطلبوب  ويلاحظ فيما سبق أنه لي  بالضرورة تكرار    

 (1).تطويرها وهي التحمل الهوائي في الوقت الذي استخدمت فيه مهارات حركية متنوعة
 :كثافة الحمل  -4-3
 :تعريف ومفهوم كثافة الحمل -4-3-1
نيببة الببتي تسببتغرق في الراحببة بببين إعببادة تكببرار الجهببد مببدى طببول أو قصببر الفببترة أو الفببترات الزم"يقصببد بكثافببة الحمببل    

 ."المكونة للحمل ( التمرينات)أو بين الجهود البدنية ( التمرين)البدني 

 .بين تكرارات أداء الجهد البدني المكونة للحمل الزمنية التعريف السابق لكثافة الحمل يعك  العلاقة
 4مبرة ويعباد تكبراره لعبدد 21ولبيكن جلبوس مبن الرقبود ( جهبد ببدني ) لتوضيح مفهوم كثافة الحمبل نقبدم مبثلا لحمبل     

إن الفترة الزمنية بين كل تكرار وآخبر تحبدد كثافبة الحمبل ولتوضبيح ذلبك نقبدم حبالتين اتلبف إحبداهما عبن الأخبرى  .مرات
 :كما يلي  في كثافة الحمل
 :الحالة الأولى

  .ثانية 61مرة ثم راحة  21أداء التمرين للمرة الأولى 
 .ثانية 61مرة ثم راحة  21تكرار أداء التمرين للمرة الثانية 
 .مرة 21تكرار أداء التمرين للمرة الثالثة 

 :الحالة الثانية
  .ثانية 91مرة ثم راحة  21أداء التمرين للمرة الأولى 

 .ثانية 91مرة ثم راحة  21تكرار أداء التمرين للمرة الثانية 
 .ثانية 91مرة ثم راحة  21ة تكرار أداء التمرين للمرة الثالث

ثانيبة  91ثانيبة فقبط في حبين أنهبا  61بمقارنة الحالة الأولى بالثانية نجد أن فترة الراحة بين كل تكرار وآخبر في الحالبة الأولى 
  .في الحالة الثانية ، وبذلك نجد أن كثافة الحمل في الحالة الأولى أكبر

 .اد فترة الراحة البينية الثانية عن الأولى وتزداد الثالثة عن الثانيةفقد يرى المدرب أو مخطط البرنامج أن تزد   
 :الراحة البينية -4-3-0

 ".الفترة الزمنية التي يقضيها الفرد الرياضي بين حملين " وتعرف بأنها 
 :عين رئيسيين هماوتنقسم الراحة البينية إلى من حيث أسلوب تنفيذها إلى نو 
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سبتغل الراحببة البينيببة في الأداء الخفيبف لبببعض أنبواع الأنشببطة البدنيببة البتي تهببدف إلى اسببتعادة وفيهببا ت :الراحـة الإيجابيــة -
 .الأجهزة العضوية لشفائها والتقليل من آثار الأعراض التي تؤدي إلى ظهور التعب

الانتهباء مبن تمبرين  وهي تتم بعدم أداء الفرد الرياضي لأي نوع من أنواع الأنشطة الحركية المقصودة بعد: الراحة السلبية -
  .سابق، ويتمثل ذلك في الرقود أو الوقوف أو الجلوس أو الاسترخاء

 :تنقسم الراحة البينية من حيث مستوياتها إلى نوعين هما
إلى  111وفيها تهبط العمليات الفسيولوجية بالجسم إلى المستويات المتدنيبة ويصبل فيهبا النببض غالببا مبا ببين  :راحة كاملة

  .قيقة ويلاحظ عدم عودتها للحالة الطبيعية للفرد الرياضيد/نبضة  121
 (1).دقيقة/نبضة  181إلى141ويصل معدل النبض فيها غالبا ما بين  :راحة غير كاملة

 :درجات حمل التدريب -5
 :تعريف ومفهوم  درجات حمل التدريب -5-1

في الفببرد ( الكثافببة–الحجببم -الشببدة)دريب تببأثير مكونببات حمببل التببتشببير إلى درجببة " تعببرف درجببات حمببل التببدريب بأنهببا 
 ".نسبة ماوية من أقصى ما يستطيع تحمله ب، وتمثل الرياضي

، فكلمبا البتي يقبوم بأدائهبا الفبرد الرياضبيتؤثر مكونات حمل التبدريب جهتمعبة معبا بصبورة مباشبرة في تكبوين درجبة الحمبل   
  .وبالتالي تزداد درجة شعوره بالتعب والعك  صحيح ،له تزداد الشدة والكثافة وقل الحجم للحمل تزداد الدرجة الكلية

  :الحد الأقصى لدرجات حمل التدريب
  .لسهولة تحديد درجات حمل التدريب كان لابد من وجود معايير تنسب إليه هذه الدرجة -
  ".فيذه للحملالحد الأقصى الذي يستطيع الفرد الرياضي تحمله خلال تن" اتفق على أن يكون المعيار الأساسي هو  -
 . تلف من فرد رياضي إلى آخر( الحد الأقصى لدرجة حمل التدريب ) ما يستطيع فرد رياضي تحمله  -
 :درجات حمل التدريب الرئيسية -5-0
 .كي يمكن أن نتعرف بسهولة على درجات حمل التدريب كان لابد من وجود درجات رئيسية يمكن أن ينسب إليها   

 :رئيسية المتفق عليها كما يليدرجات حمل التدريب ال
 الحمل الأقصى. 
 الحمل الأقل من الأقصى. 

 الحمل المتوسط. 

   ( المتوسطالأقل من ) الحمل الخفيف. 

 الراحة الإيجابية. 

جميبببع درجبببات حمبببل التببببدريب تسبببتخدم في تطبببوير مسببببتوى اللاعبببب خبببلال كافببببة البببدورات الحمليبببة إذ أن التغيببببير في      
حيبث أن لكبل منهبا دورهبا الهبام والفع بال في رفبع مسبتوى  ،قبا لاعتببارات محبددة يعتببر أمبرا ضبروريادرجات الحمبل المقبدم طب

 (1)اللاعب 
                                                 

(1)
 69المرجع السابق، ص: ويمهند حسين البشتا - 

(1)
 73، ص72، صالمرجع السابق: مفتي إبراهيم حماد - 



 31 

 : الحمل الأقصى -5-0-1
 ."يستطيع معها الاستمرار في الأداءالحمل الذي يصل الفرد الرياضي خلال تنفيذه لدرجة تعب لا  هو": وصفه
ل الأقصببى يببؤدي إلى عببدم مقببدرة الفببرد الرياضببي علببى متابعببة الأداء ويجعلببه يبببدي العبببء البببدني النبباتج عببن الحمبب"  :تــأثير 

 ."الرغبة لا شعوريا في توقفه عنه 
يحقببق الحمببل الأقصببى هببدفا هامببا في التببدريب الرياضببي حيببث تعمببل هببذه الدرجببة مببن الحمببل بصببورة : أهميتــه واســتخدامه

 .التحمل الهوائي والتحمل اللاهوائي وتمرينات القوة العضلية مباشرة على الارتقاء بمستوى اللاعب وخاصة في تمرينات 
مبن أقصبى مبا يسبتطيع الفبرد الرياضبي %91و% 111تبتراوح درجبات الحمبل الأقصبى مبابين  :درجـات الحمـل الأقصـى

 .دائهتحمل أ
 بين اللاعب تكرار الحمل الأقصى ما فيها يتراوح عدد المرات التي يستطيع : عدد مرات تكرار الحمل الأقصى

 مرات 5إلى1
يستطيع المدرب الرياضي أن يحدد درجات الحمبل الأقصبى الفرعيبة بصبورة عمليبة : تحديد درجات الحمل الأقصى عمليا

ويبببتم ذلبببك بتقبببد  حمبببل للفبببرد .   (12): قبببترح الجبببدول رقبببممبببن خبببلال عبببدد المبببرات البببتي يسبببتطيع أن يكررهبببا اللاعبببب وي  
، أمببا إذا ه أن الحمببل أكبببر مببن مسببتوى قدراتببه، فببإذا لم يسببتطع أدائببه فهببذا معنبباصببىيمثببل أداؤه لمببرة واحببدة حمببلا أقالرياضببي 

أمبا إذا اسبتطاع أدائبه لمبرتين فهبذا يعبادل % 98% / 111استطاع أدائه لمرة واحدة فهذا يعني أنبه يعبادل درجبة حمبل ببين 
 .وهكذا%  96% / 98درجة 

حمببل لكببان التعببب الببذي يحببل بببالفرد الرياضببي بعببد أدائببه ل  المبب:  الفتــرة اللازمــة لاســتعادة الشــفاء مــن الحمــل الأقصــى
قصى شديدا جدا فإنه يتطلب فترة راحة أطول من أي فترة راحة في أي درجة من درجبات الحمبل الأخبرى حبتى يبتمكن الأ

 . ، وتزيد وتقل طبقا للهدف من الحملدقائق كمعدل4/5تستغرق عادة مابينو  ،من استعادة شفائه
 الدرجة الفرعية للحمل الأقصى مل الأقصىعدد مرات تكرار الح

 أداء الحمل لمرة واحدة 
 تكرار الحمل مرتين 

 مرات 3تكرار الحمل 

 مرات 4تكرار الحمل 

 مرات 5تكرار الحمل 

 ٪ من أقصى ما يستطيع الفرد الرياضي تحمله111/98
 ٪ من أقصى ما يستطيع الفرد الرياضي تحمله98/96

 لرياضي تحمله٪ من أقصى ما يستطيع الفرد ا96/94

 ٪ من أقصى ما يستطيع الفرد الرياضي تحمله94/92

 ٪ من أقصى ما يستطيع الفرد الرياضي تحمله92/91
 .تحديد الدرجات الفرعية للحمل الأقصى عمليا من خلال عدد مرات تكرار  : (0)جدول رقم 

 :نصائح تراعى عند استخدام الحمل الأقصى
 حبتى تبتمكن الأجهبزة ( ا أو يبومين علبى الأقبل يوم ب) ل المنافسات مباشرة ينصح بعدم استخدام الحمل الأقصى قب

 .الوظيفية لجسم الفرد الرياضي من الاستشفاء منه قبل الدخول فيها
  ( االيوم التالي له) ينصح بعدم استخدامه بعد المشاركة في المنافسة مباشرة. 

                                                                                                                                                                  
 



 32 

 عدم الإفراط في استخدامه مع الناشاين. 

 ون الفرد الرياضي جههدا أو مريضا ولا يستخدم في حالات الطمث عند الفتياتلا يستخدم عندما يك. 

 يجب أن يتوقف الفرد الرياضي عند أدائه إذا ما شعر بالألم.  

 لا يستخدم في مرحلة الانتقال. 
 :الحمل الأقل من الأقصى -5-0-0

 ."هو الحمل الذي تقل درجته قليلا عن الحمل الأقصى : " وصفه
الأجهببزة الوظيفيببة للفببرد الرياضببي تعمببل كثببيرا عببن الحمببل الأقصببى فببإن ا أن الحمببل الأقببل مببن الأقصببى لا يقببل  بمبب: " تــأثير 

 (1)."أيضا لكن لي  بالدرجة القصوى  بمستوى عال  
 :أهميته واستخدامه

 على الفرد الرياضي صىيمكن من خلاله تحقيق ثبات المستوى دون وقوع عبء بدني وعصبي أق. 
 مثل حالة التبدريب علبى ( المهاري أو الخططي)بعض أنواع الأداء البدني المرتبط بالأداء الحركي  يستخدم في تطوير

 .المهارات والخطط في ظروف تشبه ما يحدع في المنافسة

 تنمية وتحسين كفاءة عمل الأجهزة الوظيفية بالجسم. 

 رب الوصببول بالحمببل للدرجببة يسببتعاض بببه عببن الحمببل الأقصببى في كثببير مببن الأحيببان وخاصببة حينمببا لا يريببد المببد
  .القصوى

 ٪75و91ن القصوى بنسبة ماوية ما بينتتراوح درجات الحمل الأقل م: درجات الحمل الأقل من الأقصى
 .قصى ما يستطيع اللاعب تحمل أدائهمن أ

ل مبن يتراوح عدد المبرات البتي يسبتطيع اللاعبب تكبراره خبلال الحمبل الأقب :عدد مرات تكرار الحمل الأقل من الأقصى
 مرات 11إلى  6الأقصى ما بين 

يسبتطيع المبدرب أن يحبدد درجبة الحمبل الأقبل مبن الأقصبى بصببورة :  تحديـد درجـات الحمـل الأقـل مـن الأقصـى عمليــا
حيببث  تبببر المببدرب   (13)قببترح جببدول رقببم، وي   يسببتطيع أن يكررهببا اللاعببب للحمببلمببن خببلال عببدد المببرات الببتي مليببةع

 . ثل عدد مرات أدائه الدرجات المختلفة للحمل الأقل من الأقصى المبينة بالجدولالفرد الرياضي بتقد  حمل يم
 الدرجة الفرعية للحمل الأقل من الأقصى عدد مرات تكرار الحمل الأقل من الأقصى

  مرات 6تكرار الحمل 
  مرات 7تكرار الحمل 
  مرات 8تكرار الحمل 
  مرات 9تكرار الحمل 
  مرات 11تكرار الحمل 

 أقصى ما يستطيع الفرد الرياضي تحمله ٪من 91/87
 ٪ من أقصى ما يستطيع الفرد الرياضي تحمله87/84
 ٪ من أقصى ما يستطيع الفرد الرياضي تحمله84/81
 ٪ من أقصى ما يستطيع الفرد الرياضي تحمله81/78
 ٪ من أقصى ما يستطيع الفرد الرياضي تحمله78/75

 حمل الأقل من الأقصى عمليا من خلال عدد مرات تكرار تحديد الدرجات الفرعية لل(: 23)جدول رقم 

                                                 
(1)
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يتطلبب أداء الحمبل الأقبل مبن الأقصبى فبترة راحبة طويلبة  :الفترة اللازمة لاستعادة الشفاء من الحمل الأقل من الأقصـى
دل وتزيبد دقبائق كمعب 4إلى 2لاستعادة الشبفاء مبن الحمبل الأقصبى، وتبلب  مبا ببين نسبيا لكنها أقل من تلك الفترة اللازمة 

 .وتقل طبقا للهدف من الحمل
 : نصائح تراعى عند استخدام الحمل الأقل من الأقصى

 وفي أحيان كثيرة ينصح بعدم استخدامه قبل المنافسة بيومينعدم استخدامه قبل المنافسات بيومينصح ب ،. 
 (1).ينصح بعدم استخدامه في فترة الانتقال

 

 :الحمل المتوسط -5-0-3
  ".اللاعبالوظيفية لجسم بالتوسط من حيث العبء الواقع على الأجهزة تتميز درجته الذي هو الحمل " :وصفه
ومبن ثم فبإن اللاعبب يسبتطيع الاسبتمرار في  ،يقل فيه الإحسباس بالتعبب عبن الحملبين الأقصبى والأقبل مبن الأقصبى: تأثير 

 .أدائه بدرجة مرضية دون ما ظهور أعراض للإرهاق
 : أهميته واستخدامه

 بمدى واسع في خفض درجة الحمل بعد استخدام أي من الحملين الأقصى أو الأقل من الأقصى يستخدم. 
 يستخدم بمدى واسع في تحقيق أهداف تعلم المهارات الحركية وخطط اللعب والإرتقاء بمستوياتها. 

 يستخدم بمدى واسع خلال فترة الانتقال بعد فترة المنافسات. 

 مباشرة باشرة أو بعد المنافسةيستخدم بمدى واسع قبل المنافسة م. 

مببن أقصببى مببا يسببتطيع ٪51/٪75تقببدر درجببة الحمببل المتوسببط بنسبببة ماويببة تببتراوح مببا بببين  :درجــات الحمــل المتوســط
 .الفرد الرياضي تحمله

مببا بببين يببتراوح عببدد المببرات الببتي يسببتطيع الفببرد الرياضببي تكرارهببا للحمببل المتوسببط  :عــدد مــرات تكــرار الحمــل المتوســط 
 مرة 21 إلى 11

يسبتطيع المبدرب الرياضبي أن يحبدد درجبات الحمبل المتوسبط عمليبا مبن خبلال  :تحديد درجات الحمل المتوسـط عمليـا 
 (14)رات تكراره مسترشدا بالجدول رقمعدد م

 الدرجة الفرعية للحمل المتوسط عدد مرات تكرار الحمل المتوسط
  مرة 11تكرار الحمل 
  مرة 12تكرار الحمل 
  مرة 13تكرار الحمل 
  مرة 14تكرار الحمل 
  مرة 15تكرار الحمل 
  مرة 16تكرار الحمل 
  مرة 17تكرار الحمل 

 ٪من أقصى ما يستطيع الفرد الرياضي تحمله75/72.5
 ٪من أقصى ما يستطيع الفرد الرياضي تحمله 72.5/71

 طيع الفرد الرياضي تحمله٪من أقصى ما يست 71/67.5
 ٪من أقصى ما يستطيع الفرد الرياضي تحمله 67.5/65

 ٪من أقصى ما يستطيع الفرد الرياضي تحمله 65/62.5
 ٪من أقصى ما يستطيع الفرد الرياضي تحمله 62.5/61

 ٪من أقصى ما يستطيع الفرد الرياضي تحمله 61/57.5
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  مرة 18تكرار الحمل 
  مرة 19تكرار الحمل 
  مرة 21تكرار الحمل 

 له٪من أقصى ما يستطيع الفرد الرياضي تحم 57.5/55
 ٪من أقصى ما يستطيع الفرد الرياضي تحمله 55/52.5

 ٪من أقصى ما يستطيع الفرد الرياضي تحمله 52.5/51
 (1)تحديد الدرجات الفرعية للحمل المتوسط عمليا من خلال عدد مرات تكرار (: 24)جدول رقم 

 

 1/2بببينذا الحمببل لببزمن يببتراوح مببا يحتبباج الفببرد الرياضببي في هبب :الفتــرة اللازمــة لاســتعادة الشــفاء مــن الحمــل المتوســط
 .دقائق كمعدل، وتزيد أو تقل طبقا للهدف من الحمل

 :نصائح تراعى عند استخدام الحمل المتوسط
  الاحببتراس مببن التراخببي في تنفيببذه حببتى لا تببنخفض درجببة الحمببل وتصببل إلى الحمببل الأقببل وهببو الحمببل الخفيببف (

 .(الأقل من المتوسط 
  (1).بغرض رفع المستوى البدنيينصح بعدم استخدامه بكثرة  

 :(الأقل من المتوسط ) الحمل الخفيف  -5-0-4
 ."هو الحمل الذي يقل بدرجات قليلة عن الحمل المتوسط: " وصفه
، وبالتببالي فإنببه لا يشببعر مببع عببدم إلقبباء أعببباء كبببيرة عليهببا يببؤدي إلى تنشببيط الأجهببزة الحيويببة لجسببم الفببرد الرياضببي: تــأثير 

 .خلاله بالتعب
يجبببب الإشبببارة هنبببا إلى كافبببة درجبببات الحمبببل متسببباوية في الأهميبببة إذ أنهبببا تسبببتخدم بالتببببادل خبببلال :  هميتـــه واســـتخدامهأ

اطبببببيط ببببببرامج التبببببدريب الرياضبببببي وتتفاعبببببل معبببببا خلالبببببه لإنتببببباج المسبببببتوى العبببببالي للفبببببرد الرياضبببببي، ويمكننبببببا تحديبببببد أهميبببببة 
 :واستخدامات الحمل الخفيف في النقاط التالية

  في التقليل من الضغط الواقع على اللاعب نتيجة أداء الأحمال القصوى والأقل من القصوىيستخدم. 
 يستخدم في المراحل الأولى لتعلم المهارات الحركية وكذلك في مراجعة بعضها التي تتطلب عباا بدنيا خفيفا.  

 يستخدم على نطاق واسع في فترة الانتقال.  

  ر والاستمتاع خلال وحدة التدريبيستخدم ةدف إضفاء روح المرح والسرو.  

 .يستطيع الفرد الرياضي تحمله ٪من أقصى ما51/35تقدر درجاته بنسبة ماوية مابين: درجات الحمل الخفيف

يببتراوح عببدد المببرات الببتي يسببتطيع الفببرد الرياضببي أن يكررهببا خببلال أدائببه للحمببل : عــدد مــرات تكــرار الحمــل الخفيــف
 .مرة31إلى  21الخفيف 
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يستطيع المدرب أن يحدد درجبات الحمبل الخفيبف مبن خبلال عبدد مبرات تكبراره : يد درجات الحمل الخفيف عملياتحد
 (15)بالجدول رقم مسترشدا

 الدرجة الفرعية للحمل الخفيف عدد مرات تكرار الحمل الخفيف
  مرة 21تكرار الحمل 
  مرة 22تكرار الحمل 

  مرة 23تكرار الحمل 

  مرة 24تكرار الحمل 

 مرة 25الحمل  تكرار 

  مرة 26تكرار الحمل 

  مرة 27تكرار الحمل 

  مرة 28تكرار الحمل 

  مرة 29تكرار الحمل 

  مرة 31تكرار الحمل 

 ٪ من أقصى ما يستطيع الفرد الرياضي تحمله51/48.5
 ٪ من أقصى ما يستطيع الفرد الرياضي تحمله48.5/47

 ٪ من أقصى ما يستطيع الفرد الرياضي تحمله47/45.5
 ٪ من أقصى ما يستطيع الفرد الرياضي تحمله45.5/44

 ٪ من أقصى ما يستطيع الفرد الرياضي تحمله44/42.5
 ٪ من أقصى ما يستطيع الفرد الرياضي تحمله42.5/41

 ٪ من أقصى ما يستطيع الفرد الرياضي تحمله41/39.5
 ٪ من أقصى ما يستطيع الفرد الرياضي تحمله39.5/38

 الفرد الرياضي تحمله٪ من أقصى ما يستطيع 38/36.5
 ٪ من أقصى ما يستطيع الفرد الرياضي تحمله36.5/35

 .عمليا من خلال عدد مرات تكرار  خفيفتحديد الدرجات الفرعية للحمل ال(: 25)جدول رقم       
 :الفترة اللازمة لاستعادة الشفاء من الحمل الخفيف

الأجهببزة الحيويببة للفببرد الرياضببي فببإن الفببترة اللازمببة لاسببتعادة  بمببا أن هببذا الحمببل لا يشببكل أو يحببدع أعببباء كبببيرة علببى     
 (1).وتزيد وتقل طبقا للهدف من الحمل ثانية 45دقيقة إلى1الشفاء منه تتراوح ما بين 

 :نصائح تراعى عند استخدام الحمل الخفيف
 لايستخدم ةدف تنمية الصفات البدنية. 
 ن بالملل منهحتى لا يشعر اللاعبو  عدم استخدامه لفترة طويلة.  

      :الراحة الايجابية -5-0-5
  :وصفها

 ." هي أقل درجات الأحمال التي يمكن أن تتعرض لها اللاعب" 
 :تأثير 

، بببل علببى العكبب  فقببد أثبتببت يببة للاعببب خببلال الممارسببة الرياضببيةلا تكببون هنبباك أي أعببباء تببذكر علببى الأجهببزة الوظيف 
 (2).الحمل تؤدي إلى سرعة استعادة الفرد الرياضي لشفائه من الأحمال السابقة الدراسات أن التعرض لمثل هذه الدرجة من

  :ضبط الحمل والتحكم فيه-6
ط أو المبدرب الرياضبي تشبكيل الحمبل والبتحكم فيبه وضببطه مبن خبلال التغبير بالزيبادة والنقصبان في أي يسبتطيع المخط ب    

 .ون من هذه المكوناتتغير في أي مكوال ،(الكثافة –الحجم  -الشدة )مكوناته 
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يوضبح مقترحبا للارتفباع التبدريجي بدرجبة حمبل التبدريب بالأثقبال مبن خبلال التغبير في المكونبات الثلاثبة  ( 16)الجبدول رقبم
 .(ثقل بالكيلو)حيث يقوم الفرد الرياضي بالأداء ضد مقاومة 

 شدة الحمل ترتيب الحمل
 ك     

كثافبببة الحمبببل والراحبببة ببببين  حجم الحمل
 عدد مرات دق/ التكرارات

 أداء التمرين
 عدد مرات

 تكرار التمرين
 2 3 11 21 الأول

 2 4 11 21 الثاني

 2 4 15 21 الثالث

 1.5 4 15 21 الرابع

 2 3 15 25 الخام 

 1.5 3 15 25 السادس

 1.5 3 21 25 السابع

 2 4 21 25 الثامن

 1.5 4 21 25 التاسع

 2 3 15 31 العاشر

 2 3 21 31 الحادي عشر

 2 4 21 31 الثاني عشر

 1.5 4 21 31 الثالث عشر

 .يوضح ضبط الحمل والتحكم فيه وتشكيله نموذج مقترح للارتفاع التدريجي بالحمل(: 26)رقم  جدول
،  ثالبببببث تزيبببببد درجتبببببه عبببببن الثببببباني وهكبببببذايلاحبببببظ في الجبببببدول أن الحمبببببل الثببببباني تزيبببببد درجتبببببه عبببببن الأول ، والحمبببببل ال    

 (.نقص فترة الراحة)الدرجة سيكون راجعا إما إلى زيادة الشدة أو الحجم أو الكثافة والاختلاف في 
 (1).من الأهمية مراعاة تثبيت درجة الحمل

 :طرق ضبط الحمل والتحكم فيه -7
 :باستخدام شدة الحمل -(أ   

 .(ببطء  ،وسطةأداء بسرعة مت ،استخدام أقصى سرعة لينداء :مثال)التغيير في سرعة أداء التمرين *      
 .( نقصان المسافة ،استخدام زيادة المسافة :مثال)التغيير في المسافة المحددة لأداء التمرين *      
 .( بسيطة استخدام أقصى مقاومة، مقاومة متوسطة،: مثال) التغيير في درجة المقاومة*      
 .التغيير في الموانع والأدوات*      

  :باستخدام حجم الحمل -(ب  
 .التغيير في عدد مرات أداء التمرين الواحد أو في زمن أدائه*      
 .التغيير في عدد مرات تكرار أداء التمرين أو في أزمنة تكراره*      
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 باستخدام كثافة الحمل -(ج  
 .التغيير في زمن الراحة بين كل تمرين والتمرين التالي له بدرجة متساوية*      
 .لراحة بين كل تمرين والتمرين التالي له بدرجة متزايدةالتغيير في زمن ا*      

 :إرشادات تراعى في العلاقة بين مكونات حمل التدريب الثلاثة عند ضبطه والتحكم فيه -8
 التدرج عند زيادة أي مكون من المكونات الثلاثة ةدف زيادة الحمل. 
 ثبيت المكونات الأخرىت أسهل أساليب الارتقاء بالحمل هو التغيير في مكون واحد فقط و. 

 يفضل البدء بزيادة مكون حجم الحمل إذا ما رغب المدرب الارتقاء بدرجة الحمل الكلية. 

  مراعبباة أن يببتم الزيببادة في أحببد مكببوني الشببدة والحجببم، أمببا إذا كببان عامببل الوقببت يتطلببب الارتقبباء السببريع بالحمببل
 .فيمكن زيادة الشدة وأحد مكوني الحجم بدرجة مناسبة

 (البينية زيادة الراحة)اة أن ترتبط زيادة الشدة بخفض الكثافة مراع. 

 (1).بالنسبة للناشاين ينصح البدء بزيادة الحجم قبل البدء بزيادة مكوني الشدة والكثافة
 

 :over trainingالحمل الزائد  -1
 ، وهولمببا hettenger 1974 ، هتنجببر harra 1961 إن مشببكلة الحمببل الزائببد تناولهببا الببباحثين، هببارا     

hollmon 1974 ومولر ،muller 1975  وآخرون، وقد تناولوا هذه المشكلة من كل جوانبهبا، والحمبل الزائبد في
جهال التدريب الرياضي، يعني زيادة في حجم مثير التدريب مع عدم تقنين مكونبات الحمبل والبذي لا يتناسبب مبع قبدرات 

ر الذي يؤثر سلبا على مستوى تقدمه حيث يبؤدي إلى هببوط المسبتوى اللاعب وإمكاناته والذي يسبب له الإجهاد، الأم
 .بدنيا ومهاريا ونفسيا

إن مثيرات التدريب الداخلية يصعب على المدرب تحديدها وقياسبها قياسبا مباشبرا أو آنيبا، لأنهبا إمبا الجسبم، أو عبدم       
 لخا………تركيز أو انخفاض في مستوى اللاعب قبل أو أثناء أو بعد التدريب 

تلببك العببوارض الببتي يمكببن الاسببتدلال عليهببا وملاحظتهببا علببى اللاعببب كببل تلببك العلاقببات تببدل علببى مسببتوى الحمببل      
الداخلي الواقع على كاهل الرياضي، أمبا المثبير الخبارجي يمكبن الاسبتدلال عليبه مبن خبلال المسبتوى الببدني أو المهباري فهبذا 

(2).طريق الاختبار والقياسمن السهل معرفته وتقويمه مباشرا أو آنيا عن 
 

 :سباب التي تؤدي إلى الحمل الزائدالأ -1-1
 :الأسباب التي ت ؤدي إلى الحمل الزائد فيما يلي" هارا"لقد أوضح 

 :أخطاء رئيسية في نظام التدريب وهي كما يلي (أ  
 إهمال فترة الراحة الايجابية . 
 جرعات التدريب غير مقننة وغير مناسبة . 

 ريب المفاجئ بعد فترات الراحةرفع حمل التد . 

 بقاء أسلوب التدريب على وتيرة واحدة وعدم التنويع. 
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 عدم الثقة في المدرب . 

 أسلوب الحياة (ب
  عدم النوم الكافي والذي يجب أن لا يقل عن ثمان ساعات نوما عميقبا ومتواصبلا وحبتى عشبر سباعات إذا تطلبب

 . الأمر ذلك
 ولية أو المكيفاتالتعود على تعاطي المشروبات الكح . 

 الإكثار من التدخين وشرب المنبهات كالقهوة والشاي. 

 السكن الغير مناسب وغير مريح. 

 سوء التغذية وعدم التنوع في الوجبات ومحتوى الطعام. 

 المحيط العائلي (ج
 عدم الانسجام في عائلة مستقرة. 
 مشاكل عاطفية. 

 عدم الاستقرار بسبب العمل والدراسة. 

 الصحيةالحالة  (د  
 التعرض لأمراض الجهاز الهضمي المختلفة أو المزمنة . 
 التعرض لينمراض السارية كالأنفلونزا، البرد، أو الزكام. 

 التهاب اللوزتين والجيوب الأنفية. 

 الإصابة بأنواع الحمى المختلفة. 

والبذي يبزول سبريعا بعبد أداء  وهنا يجب أن نفرق بين التعب أو الإجهاد الذي يشعر ببه اللاعبب بعبد التبدريب اليبومي     
، أمببا الإجهبباد الببذي يببؤدي إلى الحمببل الزائببد فيببدوم فببترة زمنيببة أطببول ويببترك آثببارا جانبيببة وتكببون عواقبببه ةالوحببدات التدريبيبب

 (1).وخيمة على مستوى اللاعب إذا لم يعمل على التخلص منها
لببك يطببرأ علببى اللاعبببب مببن جببراء ذلببك تغبببيرات فالإجهبباد بدرجببة كبببيرة علامببة مبببن علامببات الحمببل الزائببد، وعلبببى ذ     

واضببحة وملحوظببة في سببلوكه العببام، وخصوصببا أثنبباء حياتببه اليوميببة، فببنلاحظ عليببه التمببرد والانطوائيببة والقلببق وعببدم النببوم 
 العميق ليلا وهروب من الواقع والثرثرة وعدم المقدرة على التركيز

 :أعراض وعلامات الحمل الزائد -1-0

 مات نفسية أعراض  وعلا( أ  
 معارضة دائمة للمدرب وعدم سماع النصح والارشاد. 
 إثارة سريعة من اللاعب لأقل وأتفه الأسباب. 

 العناد وحب المجادلة مع المدرب والزملاء. 

 الانطواء عند المدرب والزملاء وأفراد الأسرة . 
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 بلادة وعدم الرغبة في التدريب والهرب منه . 

 أعراض وعلامات المستوى( ب 
 اللعب عن الفورمة الرياضية المناسبة خروج . 
 عدم انسيابية وإيقاع بطيئ للحركة. 

 الخوف من السباقات والابتعاد عن جو المنافسات. 

  زيادة أو نقص كبير في الوزن. 

 انخفاض في مستوى القدرات البدنية والمهارية . 

 أعراض وعلاقات اجتماعية وصحية ( ج  
  اب في الجهاز الهضميفقدان كبير للشهية ولينكل مع اضطر. 
 الشعور بالدوار ، أرق دائم ، الشعور بالعرق لأقل جههود . 

 زيادة ملحوظة في النبض الطبيعي. 

( إيقباع التبدريب)مما تقدم وعندما يتأكد المدرب بحالة اللاعب فعليه إيقباف الحمبل الحبالي وتغيبير أسبلوب التبدريب        
ية وبدنية وإبعاد اللاعب عن جو المنافسبات نهائيبا مبع عمبل برنبامج غبذائي والبدء في علاج اللاعب من عدة نواحي نفس

بببأن لا يببترك اللاعببب التببدريب نهائيببا، ولكببن يقلببل مببن الوحببدات وشببدتها مببع إطالببة " هببارا"وطبببي مقببنن لببه، وهنببا ينصببح 
ه تببدريجيا كمببا ينصببح فببترات الراحببة، وبعببد العببلاج يمك ببن اللاعببب العببودة مباشببرة إلى التببدريب والببذي يجببب أن يرفببع شببدت

 .بالاجراءات التالية لعلاج الحمل الزائد" هارا"
  :علاج حالات الحمل الزائد -1-3
 :العلاج الطبيعي( أ

  (1).دقيقة 31إلى  21السباحة يوميا من
 

 تدليك مسحي خفيف. 
 تمرينات رياضية عامة بسيطة وبشدة مخففة . 

 عدم استخدام حمامات البخار. 

 م  القوية المباشرةعدم التعرض لأشعة الش . 

 :العلاج الغذائي( ب
  تنويع كميات ونوع الغذاء. 
 الابتعاد عن تعاطي المنبهات كالقهوة والشاي. 

 تعاطي الفيتامينات المركبة  رعات مناسبة. 

 :لاج بتغيير منطقة السكن والتدريبالع( ج
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و قببرب الشببواطئ لفببترة مببن الببزمن، كمببا خببر كالغابببات أآيستحسببن أن يغببير اللاعببب مكببان التببدريب والإعاشببة إلى مكببان 
 .يستحسن أن يغير اللاعب مكان سكنه لفترة

   The Training Unitالوحدة التدريبية: ثانيا 
 :مفهوم الوحدة التدريبية -1

.. غرىتعتبر الوحدة التدريبية الحجر الأساسي المتكرر لبناء الهيكل التدريبي لي  فقط بالنسببة للبدورة التدريبيبة الصب         
بل يمتد ذلك إلى الدورات المتوسطة والكبرى، وبذلك يتوقف نجاح خطبة التبدريب السبنوي علبى التشبكيل الجيبد للوحبدات 
التدريبية في كل موسم من مواسم التدريب والبذي تحتويبه البدورات المختلفبة حيبث يعتمبد أساسبا علبى تقنبين حمبل التبدريب 

ف ونبوع كبل دورة وموسبم، هبذا بالإضبافة إلى التنسبيق الجيبد في المحتبوى في كل وحدة مبن تلبك الوحبدات والبذي يبربط ةبد
 .بين كل وحدة تدريبية وأخرى

والوحببدة التدريبيببة قببد تببؤدى مببرة واحببدة في اليببوم أو مببرتين إلى ثببلاع مببرات، وذلببك حسببب ظببروف ومقتضببيات التببدريب 
حدة، كما أن لكل وحبدة هبدفا قبد يكبون تبدريبيا والذي يتمثل في نوع النشاط الممارس والموسم التدريبي والهدف من كل و 

تدريبيا تعليميا أو استشبفائيا، وببذلك اتلبف تلبك الأهبداف علبى مبدار  السبنة التدريبيبة مبن دورة إلى أخبرى  أو تعليميا أو
ومببن موسببم لآخببر حيببث تببرتبط كببل وحببدة بالوحببدة والوحببدات السببابقة واللاحقببة لهببا حيببث أنهببا جببزء لا ينفصببل عببن تلببك 

 .داتالوح
 : بناء الوحدة التدريبية -0

تتكون الوحدة التدريبية من ثلاثة أجزاء رئيسية، حيث ترتبط تلك الأجبزاء ةبدف كبل وحبدة سبواءا كبان تعليميبا أو تبدريبيا 
(1):الخ، وبذلك تبنى مكونات الوحدة لتحقيق تلك الأهداف كما يلي..............

 

 
 :المقدمة وتشمل (1

 .دقائق 11إلى  5هيدي من الجزء التم -           
 . دقيقة 35إلى  25الجزء الإعدادي من  -           

 .دقيقة 55إلى  35 الجزء الرئيسي (2
 . دقيقة 21إلى  15من  الجزء الختامي (3

 دقيقة 121إلى  81وبذلك يكون حجم الوحدة من 
 :مقدمة الوحدة التدريبية -0-1

دقببائق حيببث  11إلى  5سببين الجببزء التمهيببدي والببذي يسببتغرق مببن تشببتمل مقدمببة الوحببدة التدريبيببة علببى جببزأين أسا    
تكتمببل فيببه الأمببور الإداريببة الخاصببة ببباللاعبين مببن حضببور وغيبباب وتببأمين الجوانببب التربويببة الخاصببة بالوحببدة التدريبيببة، هببذا 

لكبل جماعبة إذا كبان  بالإضافة إلى تعيين المهام الخاصة بمفردات التدريب لكل لاعب على حدة إذا كان التدريب فرديبا، أو
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التببدريب جماعيببا، هببذا إلى جانببب حببث وشبببحن اللاعبببين نفسببيا للإقبببال علببى الوحبببدة التدريبيببة بببروح عاليببة لتنفيببذ مهبببام 
 . التدريب

من المقدمبة فهبو خباص بإعبداد اللاعبب ببدنيا ووظيفيبا ونفسبيا، وذلبك عبن طريبق الإحمباء ( الإعدادي ) أما الجزء الثاني    
دقيقببة حسببب مسببتوى اللاعببب ونمطببه ودرجببة حببرارة الجببو حيببث يحتبباج  25/35لببذي يسببتغرق في حببدود العببام والخبباص ا

 .اللاعب لوقت أطول في الطق  البارد
 :الإحماء العام -0-1-1

تسبتخدم تمرينببات الإعببداد العببام ذي الشببدة القليبة والمتوسببطة لغببرض الإحمبباء العببام، وتبؤدى مثببل تلببك التمرينببات حيببث     
اء الجسم لتنشيط الأجهزة الوظيفية والحركية المختلفبة للجسبم، وقبد يبؤدى الإحمباء العبام علبى شبكل ألعباب تشمل جميع أنح

الخ، تلببك الألعبباب والببتي تتميببز .......بسببيطة كألعبباب المطبباردة والتتابعببات المختلفببة والألعبباب الصببغيرة أو ألعبباب الكببرات 
اء الخبباص في تهياببة اللاعببب لأداء أفضببل للجببزء الرئيسببي مببن  هببد بببدني مببنخفض، وبببذلك يعمببل الإحمبباء العببام مببع الإحمبب

 .الوحدة التدريبية اللاحقة
 الإحماء الخاص -0-1-0
إذا كببان هببدف الإحمبباء العببام هببو تنشببيط كببل مببن الجهببازين العصبببي المركببزي ...."م 1997يببذكر أبببو العببلاء عبببد الفتبباح   

هبازين العصبببي المركببزي والعصبببي الطببرفي في أفضببل حالببة تمكنهببا فببإن هببدف الإحمبباء الخبباص هببو وضببع الج يوالعصببي الببلاإراد
مببن الأداء بفعاليببة في الجببزء الأساسببي مببن الوحببدة التدريبيببة بالإضببافة إلى تنشببيط الوظببائف الفسببيولوجية اللاإراديببة اللازمببة 

 (1)".لمتطلبات نشاط الجسم
ببدني وتمرينبات المسبابقات ذي الشبدة المتوسبطة وفبوق وبذلك ينصح في جبزء الإحمباء الخباص أداء تمرينبات الإعبداد ال       

المتوسببطة والببتي تتناسببب مببع النشبباط البببدني الممببارس وعلاقتببه باسببتعادة الشببفاء، وبببذلك تقببع أهميببة الإحمبباء عامببة في ثلاثببة 
ة عبن طريبق عناصر بدنية فسيولوجية ونفسية، فمن الناحية البدنية تتمثل في إعداد العضلات والمفاصل للعمل بكفباءة عاليب

زيادة قابلية العضلات على الانبساط والانقباض حيث يساعد في ذلك تمرينات المرونة حيبث تقلبل لزوجبة العضبلات والبتي 
 .تعمل على تفادي الشد و التمزقات التي قد تصيب أنسجة العضلات

والغببذاء إلى العضببلات ممببا أمببا مببن الناحيببة الفسببيولوجية فيعمببل الإحمبباء بشببكل عببام علببى سببرعة توصببيل الأكسببجين        
، هبذا بالإضبافة إلى تبأخير ظباهرة التعبب يزيد من معدل التمثيل الغذائي ودرجة حرارة الجسم مع تقليبل البدين الأكسبيجيني

عنبببد اللاعببببين، كمبببا يعمبببل الإحمببباء الجيبببد المناسبببب علبببى وقايبببة القلبببب مبببن الجهبببد المفببباجئ والبببذي قبببد يترتبببب عنبببه أضبببرار 
 .تأثير سلبي على عملية التدريبقد تكون ذات ....صحية

كما تعمل فترة الإحماء على راحة اللاعب النفسية حيث خلوته مع نفسه بعد عبزل كبل المتغبيرات الحياتيبة البتي يتعايشبها     
 . والتركيز فقط على كل متطلبات الوحدة التدريبية
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  :الجزء الرئيسي من الوحدة التدريبية -0-0
اء الوحببدة التدريبيببة أهميببة خاصببة ولا تفضببيل لإحببدى هببذه الأجببزاء عببن الأخببرى، فلكببل جببزء يمثببل كببل جببزء مببن أجببز        

واجباتببه وأهدافببه الببتي يجبببب تحقيقهببا مببن خببلال أداء الوحبببدة التدريبيببة، وبببذلك يعتبببر الجبببزء الرئيسببي مببن الوحببدة التدريبيبببة 
بنببوع وشببكل الوحببدة، هببل هببي وحببدة  دقيقببة والببذي يببرتبط ارتباطببا وثيقببا 35/55أسبباس تشببكيلها حيببث يمثببل في حببدود 

تدريبية أم تعليمية أو تعليمية تدريبية أو استشفائية أو تقويمية، حيبث يتوقبف علبى ذلبك تقنبين وتشبكيل حمبل التبدريب مبن 
خلال مكوناته من شدة وحجم وراحة، هذا بالإضافة إلى نوع وشكل وترتيب التمرينات والتي تبرتبط بأشبكال وأنبواع تلبك 

مبثلا قبد يكبون الهبدف ... لك اتلف من وحدة تدريبية إلى أخرى فالوحدات التدريبية أو التعليمية التدريبيةالوحدات، وبذ
منهببا هببو مببدخل لتعلببيم التكتيببك أو مببدخل لتعلببيم ولتببدريب الخطببة الخاصببة بالمهببارة، أو قببد يكببون الهببدف التعليمببي هبببو 

وى تنفيذ الخطة الخاصة بالألعاب ككبرة القبدم أو السبلة ،  أو تحسين وتثبيت مست( التكنيك)تحسين وتثبيت مستوى الأداء 
الخ، هببذا بخببلاف الوحببدات التدريبيببة التنافسببية أو الإستشببفائية أو التقويميببة حيببث لكببل ........كببرة اليببد والكببرة الطببائرة 

 .منها تشكيل وهدف خاص تسعى لتحقيقه
بيبببة فيمببا  بببص لبببي  فقبببط ترتيبببب أولويبببة تنميبببة القبببدرات وتقببع أهميبببة كببببرى بالنسببببة للجبببزء الأساسبببي للوحبببدة التدري       

البدنيببة المتمثلببة في التمرينببات الخاصببة بببذلك، بببل يتعببدى ذلببك إلى ترتيببب الجببزء الخبباص بتعلببيم وتحسببين مسببتوى كببل مببن 
 .المهارات الفنية والخططية والتي سوف نتعرض له فيما بعد عندما نتكلم عن دينامكية تشكيل الوحدة التدريبية

 :الجزء الختامي من الوحدة التدريبية -0-3
مبن  يمثبل الجبزء الختبامي مبن الوحبدة التدريبيبة إلى جانبب أهميتبه البدنيبة جانببا فسبيولوجيا هامبا حيبث البيص العضبلات    

 العضلي، وهبذا لا يتبأتى (1)نتائج التفاعلات البيوكميائية والمتمثلة بصورة رئيسية في حامض اللاكتيك والذي يسبب التعب
إلا عببن طريببق التخفببيض التببدريجي لشببدة مثببير التببدريب في هببذا الجببزء الختببامي للوحببدة التدريبيببة حيببث يعمببل علببى سببرعة 
اسببتعادة الشببفاء وتحقيببق التعببويض الزائببد، وبببذلك يعببود عمببل كببل مببن القلببب والببرئتين وغيرهمببا مببن أعضبباء وأجهببزة الجسببم 

ببأن للجبزء الختبامي للوحبدة التدريبيبة أهميبة نفسبية يجبب علبى المبدرب " راها"الداخلية إلى حالتهم الوظيفية الطبيعية، ويذكر 
مراعاتها إذا ما أديت على أحسن وجه حيث تتوفر دوافع نفسية وإثارة الشوق لحضور ومتبعة الوحبدات التدريبيبة اللاحقبة، 

 . وبذلك ينهي الوحدة التدريبية وهو راض تماما عنها
يتوقبببف علببى أمببور قبببد تتعلببق بكبببل لاعببب علببى حبببدة فدرجببة إجهببباد اللاعببب مبببن  والببزمن المخصببص للجبببزء الختببامي     

دقيقبة قببد  21إلى  15التمرينبات قبد تبؤثر في إطالببة البزمن الخباص ةبذا الجببزء كمبا لهبدف الوحبدة دخببل كببير في ذلبك، ف 
  (1).تكون كافية لعودة اللاعب من خلال أداء بعض تمرينات التهدئة إلى حالته الطبيعية

 :الوحدة التدريبيةتشكيل مكية دينا -3
تلعببب القببدرات البدنيببة الخاصببة بالمهببارات والأنشببطة والألعبباب الرياضببية دورا ايجابيببا في تقببدم المسببتوى، وبببذلك تمثببل       

دينامكية وضع تلك القدرات مع المهارات الفنية والخططية في كل دورة تدريبية مشكلة من مشاكل للتدريب والبتي نعرضبها 
 : يفيما يل
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  بالنسبة لتمرينبات المرونبة ينصبح ببأن تبؤدى في الجبزء الإعبدادي مبن  :لتمرينات القدرات البدنية الخاصةبالنسبة
مقدمببة الوحببدة التدريبيببة، بحيببث تكببون العضببلات غببير جههببدة كمببا ينصببح بببأن تببؤدى بعببد التمرينببات التوافقيببة إن 

عبببداد الببببدني العبببام أسببببقية الأداء عبببن تمرينبببات وجبببدت في الوحبببدة التدريبيبببة، كمبببا ينصبببح أن تكبببون لتمرينبببات الإ
الإعبببداد البببببدني الخبببباص، أمبببا بالنسبببببة لأداء تمرينببببات السببببرعة فينصبببح بأدائهببببا قبببببل تمبببارين القببببوة، هببببذا لارتباطهببببا 
بالقدرات التوافقية للاعب والتي تتطلب عدم وصبول العضبلات إلى حالبة الإجهباد عنبد تنميبة مثبل تلبك القبدرات 

أمببا بالنسبببة لتمرينببات . أشببكالها المختلفببة حيببث يعمببل التعببب كعببائق للتقببدم بنمببو تلببك القببدراتومنهببا السببرعة ب
التحمبببل بصبببفة عامبببة فيكبببون أدائهبببا متبببأخرا عبببن كبببل تمرينبببات القبببدرات البدنيبببة، وبالنسببببة لتمرينبببات القبببوة المميبببزة 

ة، كمبا أن لتمرينبات سبرعة الأداء بالسرعة والقوة القصوى يجب أن يكون لها أسبقية الأداء عن تمرينات تحمل القبو 
وسببرعة رد الفعببل والسببرعة القصببوى أسبببقية الأداء عببن تمرينببات السببرعة الانتقاليببة، وتمرينببات السببرعة الانتقاليببة لهببا 

 .أسبقية الأداء عن تمرينات تحمل السرعة
 واللاهوائيبة فينصبح بصبورة عامبة وبخصبوص نضبم الطاقبة الهوائيبة  :بالنسبة لتمرينات التحمل الهوائي واللاهـوائي

بأسبببقية أداء التمرينببات الخاصببة بالتحمببل اللاهببوائي عببن الهببوائي كمببا ينصببح أيضببا بأسبببقية أداء تمرينببات التحمببل 
أقببل وشببدة عاليببة عببن التمرينببات الخاصببة بتمرينببات التحمببل اللاهببوائي اللاهببوائي الفوسببفاتي والببتي تحتبباج الى زمببن 

 .سبياأطول ناللاكتيكي والتي تحتاج إلى زمن 

  تحتاج كل من المهارات الفنية والخططية قدرات توافقيبة عاليبة بالاضبافة الى : بالنسبة للمهارات الفنية والخططية
عمليبة التركيببز عنبد الأداء، الأمببر البذي يسببتدعي إعطاؤهبا أولويببة الترتيبب في الوحببدة التدريبيبة بعببد المقدمبة مباشببرة 

ن اللاعب بعيدا عن الاحهاد وبذلك فعند تعلم أو تطبيق أو تحسبين وقبل التمرينات الأساسية الخاصة بحيث يكو 
مثببل تلبببك المهبببارات ينصبببح ببببأن يكبببون لهبببا الأسبببقية في الأداء عبببن القبببدرات البدنيبببة الخاصبببة والبببتي تكلمنبببا عنهبببا، 

ل دورا ايجابيببا في الوصببول الى مسببتوى أفضبب( التكتيكيببة)والخططيببة( التكنيكيببة)حيببث تلعببب تلببك المهببارات الفنيببة 
 (1).بالنشاط المعني

 :                                              أنواع الوحدات التدريبية -4

هببذا بالإضببافة إلى اتجبباه تأثيرهببا والببذي نعرضببه ، اتلببف أنببواع الوحببدات التدريبيببة حسببب هببدف بنائهببا وأسببلوب تنفيببذها 
        :                                                فيمايلي
 الوحدة التعليمية. 
 الوحدة التعليمية التدريبية. 

 الوحدة التدريبية.  

 وحدة المنافسات. 

  الوحدة التقويمية. 

  الوحدة الاستشفائية. 
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                                                                                                 :الوحدة التعليمية -4-1
والتي تحتاج ف على المهارات الفنية والخططية، حدة التعليمية في جهال التدريب أولى الوحدات الخاصة بتعليم والتعر تمثل الو 

التعليمية المختلفة ان من المدرب سرد بعض المعلومات النَضرية حول تاريخ وتكنيك مهارات الألعاب وتعضيدها بالوسائل 
حيث اتلف مثل تلك ، الموسم التدريبي بكثرة وخصوصا مع المبتدئين وتؤدى مثل تلك الوحدات في بدايةأمكن ذلك، 

فيمكن ة جديدة أو شرح المهارات الخططية، لجزء مهار ( التكنيك)الوحدات مع المتقدمين عند التركيز على الأداء الفني 
 .لفترة الخاصة بذلك والتي يحددها المدربها في بداية موسم المسابقات أو ابذلك تأديت

                                               :لوحدة التعليمية التدريبيةا -4-0
حيببث يمكببن لتدريبيببة بعببد الوحببدات التعليميببة، بببأن الوحببدات التعليميببة التدريبيببة موقعهببا بالسببنة ا  1979"هببارا"يببذكر    

راجعبة المختلفبة فيبؤدي اللاعبب عمليبات التغذيبة ال ذلبكحيث يسباعد في ، للاعب تطبيق ما تعلمه والتدريب بصفة أفضل
ة جببتى لا تسببتفحل مثببل تلببك الأخطبباء، وذلببك منببذ البدايبباهد مببا أداه حببتى يقببف علببى أخطائببه، مببا تعلمببه حببديثا ثم يشبب

وببذلك يكبون اللاعبب قبد ببدأ ,وبدورة التغذية الراجعة يمكن تحسين والسيطرة المبدئية علبى التكنيبك الجيبد الخباص بالمهبارة 
نبببواحي الفنيبببة المختلفبببة المتعلمبببة حبببديثا مبببن قببببل المبببدرب وتعتببببر الوحبببدة التعليميبببة التدريبيبببة ذات أهميبببة في السبببيطرة علبببى ال

للمبتببدئين والناشبباين وذلبببك في أولى مراحببل تعلمهببم للمهبببارات الرياضببية والتببدريب عليهبببا حببتى يصببل اللاعبببب مببن مرحلبببة 
  (1).من الأخطاء الفنية بقدر الإمكان الادراك الأولى للمهارة الى الادراك الجيد والذي يتميز بخلوة

أو عنبببد ة أيضبببا عنببد تعلمهببم مهبببارات جديببدة، أمببا بالنسبببة للمتقبببدمين فتمثببل مثببل تلبببك الوحببدات أهميبببة فنيببة كبببير        
حيببث تسبباعد التغذيببة المرتببدة أيضببا دورا ايجابيببا في الوصببول بطريقببة الأداء طبباء عببن طريببق المشبباهدة ثم الأداء، تصبحيح الأخ

 . الى أعلى مستوى ممكنالفني
  :الوحدة التدريبية -4-3
تعتبببر الوحببدة التدريبيببة وحببدة رئيسببية متكببررة يمكببن اسببتخدامها بعببد الوحببدات التعليميببة والتعليميببة التدريبيببة بغببرض تنميببة  

ئي الممثبببل البببتي تأخببذ الشبببكل النهببباو وتحسببين القبببدرات البدنيبببة والتكنيببك الخببباص بالمهبببارة وصبببولا الى الوحببدات النموذجيبببة 
وبذلك لا يمكن الفصل ببين هباتين الوحبدتين حيبث أن الوحبدة التدريبيبة يجبب أن ، لاعداد اللاعب المتكامل لأداء المنافسة

أو ( كبببرى  -متوسببطة–صببغرى )بحيببث اببدم المرحلببة سببواء في الببدورة الببتي تمثلهببا نموذجيببة دائمببا في مراحببل تشببكيلها،  تكببون
 . ليهاإالهدف المناط 
نفسببية وتربويببة يجببب أن تحققهببا جميعببا فقببد تكببون الوحببدة ذات ,خططيببة,تدريبيببة أهببداف بدنيببة ومهاريببة فنيببة فلكببل وحببدة 

م أو المرونبة والقبوة للاعبب 111هدف تدريبي خاص بتنمية قدرات بدنية معينة كالقوة القصبوى أو للسبرعة القصبوى لعبداء
  .                    الجمباز

 :الوحدة التقويمية -4-4
وذلبك منبذ بدايبة السبنة التدريبيبة وحبتى موسبم المنافسببات ,تعتببر الوحبدات التقويميبة وحبدات خاصبة بقيباس المسبتوى        

ويمتببد أهميببة مثببل تلببك ، للوقببوف علببى مسببتوى اللاعببب ومعرفببة مببا ينقصببه مببن قببدرات بدنيببة أو مهببارات فنيببة أو خططيببة
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ويسببباعد في ذلبببك تسبببجيل مسبببتويات اللاعبببب ، نواتالوحبببدات الى التبببدريب طويبببل المبببدى والبببذي يسبببتمر أكثبببر مبببن سببب
الخبباص بكبببل لاعببب حبببتى يببتمكن المببدرب مبببن وضببع الخطبببة المناسبببة والبببتي تلبببي حاجيبببات ( كراسببة التبببدريب)المختلفببة في 

وبذلك تعتبر وحدات تقويمية لي  فقط لمسبتوى اللاعبب ولكبن للخطبة عب بدنيا ومهاريا ونفسيا، ومتطلبات ونواقص اللا
 . ووسائل التدريب المستخدمة وطرق، نفسها

 :الوحدة الاستشفائية -4-5
فببببة والمتضببببمنة الببببدورات تمثببببل الوحببببدات الاستشببببفائية الراحببببة الايجابيببببة والنشببببطة بببببين مراحببببل ومواسببببم التببببدريب المختل     

تعمببل مثببل  وبببذلك,وذلببك ةببدف إعببادة الاستشببفاء مببن الأحمببال التدريبيببة الكبببيرة الواقعببة علببى كاهببل اللاعببب التدريبيببة، 
تلك الوحدات على تقدم المستوى من خلال التعويض الزائبد لمرحلبة مبا بعبد الاستشبفاء وببذلك فموقعهبا علبى مبدار السبنة 

ولبببذلك فهبببي ,والمبني علبببى شبببدة مثبببير التبببدريب لاعبببب الفسبببيولوجية  بالمقبببام الأول،درجبببة اجهببباده،التدريبيبببة يبببرتبط بحالبببة ال
 الوحدات التدريبية ذات الأحمال العاليبة أو بعبدها مباشبرة كمبا يكثبر اسبتخدام مثبل حيث تكثر بين، متطلبة بنسبة متفاوتة

كمببا ينصببح بببأن ل الى ثببلاع وحببدات تدريبيببة يوميببة،  تلببك الوحببدات عنببدما يببزداد حجببم التببدريب اليببومي والببذي قببد يصبب
وبببذلك يمكببن تمثيببل تلببك نافسببة، ائية خاصببة،أو بببين دورتببين ميعقببب البطولببة أو المنافسببة أو المببباراة وحببدة تدريبيببة استشببف

 (1).الدورات كدورات صغرى استشفائية
 :أنواع أخرى لحصص التدريب الرياضي -5
 :هناك ثلاع حصص للتدريب ذات أهداف مختلفة ومنها -
 .حصص ذات هدف واحد-   
  .حصص ذات هدف متعدد-   
 .حصص ذات أكبر شمولية-   
البذي يبؤدي الى ، الارهاق بشبكل عميبق ومحبدد للخبزائن الملائمبة تمتد هذه الحصص الى :حصص ذات هدف واحد-1*

 .أكثر أهمية ويمكن الحصول على تأثير خاص ومحدد
 .د للفعالية الفسيولوجية المبحوثةمن ايجابيات هاته الحصص هو التحدي

السبابقة كمبا أنهبا أقبل عمقبا مبن الحصبص التدريبيبة ،  لهبذه الحصبص تبأثير علبى العضبوية :حصص ذات هدف متعـدد-0*
لا تسبتطيع لا أنهبا ناسبق لكبل المحسبنات في نفب  الوقبت، إلكن أكثر عموما ببالرغم مبن أنهبا في بحبث متواصبل الى تطبور مت

 .الوصول إلى التطور الهائل
تستعمل في هذه الحصص جهموعة من التقنيات في البحث لتطبوير واحبد أو اثنبين مبن  :حصص ذات أكبر شمولية -3*

 (2).لآخرينهمال اإالسمات بدون 
 
 

                                                 
(1)

 .337، ص336المرجع السابق، ص: بسطويسي أحمد - 
(2)
 - kouhis, contrôle et évolution du processus d entraînement et de compétition lors de la période compétition chez les 

equipes n1, ISTS, bibliothèque national des sciences technologique et sport, alger , 1999, p26  
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 خلاصة
إن موضوع حمل التدريب هو موضبوع هبام وحسباس إذ يعببر عنبه بكميبة التبأثير المعينبة الواقعبة علبى الأعضباء والأجهبزة      

المختلفة للفرد أثنباء ممارسبته للنشباط الببدني، كمبا يعتببر الجهبد والعببء الببدني والعصببي الواقبع علبى أعضباء الجسبم وأجهزتبه 
 .لبدني المنفذكرد فعل لينداء ا

ومببن خببلال مببا تطرقنببا إلى ذكببره في هببذا الفصببل تبببين لنببا أن لحمببل التببدريب درجببات في الحمببل الأقصببى، الحمببل الأقببل     
 . من الأقصى، الحمل المتوسط، الحمل الخفيف، الراحة الإيجابية

 .ة المكونة لها وأنواعهاومن خلال ما تطرقنا إليه في هذا الفصل أيضا الوحدة التدريبية والأجزاء الرئيسي   
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 تمهيد 
التفوق الرياضي يتوقف على مدى استفادة اللاعبين من قدراتهم النفسية على نحبو لا يقبل عبن الاسبتفادة مبن قبدراتهم      

 .ى أداء رياضي ممكنالبدنية والقدرات النفسية التي تساعد اللاعبين على تعباة طاقاتهم البدنية لتحقيق أقص
والأبطال الرياضيون على أعلى المسبتويات يتقباربون بدرجبة كببيرة مبن حيبث المسبتوى الببدني والمهباري والخططبي ويحبدد      

 .العامل النفسي نتيجة اللاعبين أثناء المنافسة حيث يلعب دورا هاما في تحقيق الفوز
حيببث تتببأثر هببذه الأخببير نتيجببة لببدوافع ( الدافعيببة)رياضببي نجببد الببدوافع ومببن بببين العوامببل النفسببية المهمببة في الجانببب ال      

معينببة وهببذا التببأثير لا يكببون بببنف  القببدر بببل  تلببف مببن رياضببي إلى آخببر فبعضببهم يسببتجيب بشببكل أفضببل عنببد سماعببه 
و تكليبببف لتعليمبببات المبببدرب لبببه وتحريضبببه علبببى ببببذل المجهبببود ومبببنح المكافبببطت أو تغيبببير مواقبببع اللاعببببين في خطبببة اللعبببب أ

الرياضي بمسؤولية معينة أو توجيه العقاب أو تحذيره كلها أساليب يمكن استخدامها مع الرياضبيين لبذا يفضبل التعبرف علبى 
شخصية الرياضي وطبيعته حتى نستطيع اختيبار الوسبيلة المناسببة للدافعيبة واسبتخدامها عنبد الحاجبة دون اللجبوء إلى تطبيبق 

 .ذلك على كل جهموعة
رب الرياضي الذي يواجه مشكلة انخفاض مستوى فريقه أثنباء المباريبات الرسميبة ببالرغم مبن ارتفباع مسبتواهم أثنباء والمد      

باريات الوديبة يهمبه معرفبة أسبباب ذلبك وببذلك يحباول رفبع دعمبه للاعبيبه أثنباء المباريبات الرسميبة عبن طريبق التدريب وفي الم
ب في سبببن المراهقبببة ، فبببلا  فبببى علبببى أحبببد أن هبببذه المرحلبببة لهبببا مميزاتهبببا مختلبببف البببدوافع خاصبببة إذا كبببان يتعلبببق الأمبببر بلاعببب

وخصائصها ، لذا وجب معرفة كل جوانب الدوافع لدى المراهق حتى يسهل على المدرب عملية التدريب وهبذا مبا سبنجده 
   .في هذا الفصل
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 :مفهوم الدافعية -1
 :فعية من خلال التعاريف الآتيةربما يكون من المناسب تناول مفهوم الدا     

  (1)."أنها عبارة عن كلمة عامة اتص بتنظيم السلوك وإشباع الحاجات والبحث عن الأهداف: " «ريمون توماس»تعريف 
فإنها ميل يقوم بتوجيه واختيار السلوك بعلاقة مع انعكاساته وإتباع الهدف النباتج عبن طريبق : " «ألدرمان رشارد»وحسب 

 (2)."ماضية بين بعض المثيرات واستجابات اللذة والألم قاعدة اشتراك
علببى أنهببا الطاقببات الببتي ترسببم للكببائن الحببي أهدافببه وغاياتببه لتحقيببق التببوازن الببداخلي : "فيعرفهببا« مصببطفى عشببوي»أمببا 

 (3)."وتهيئ له التكيف مع البياة الخارجية
 . تحقيق هدف معين ويمكن تعريف الدافعية بأنها استعداد الرياضي لبذل الجهد من أجل

 :وحتى يتسنى فهم هذا التعريف تجدر الإشارة إلى ثلاثة عناصر هامة هي      
 . حالة من التواتر تنير السلوك في ظروف معينة وتوجهه وتؤثر عليه :الدافع
 تحقيقبه عبارة عن مثير خارجي يحرك الدافع وينشطه ويتوقف ذلك على ما يمثله الهدف الذي يسبعى الرياضبي إلى: الباعث
 .من قيمة

  (4).هو مدى احتمال تحقيق الهدف: لتوقعا
وبما أن الدافع يعتبر من المفاهيم الخلافيبة في جهبال علبم البنف  ولا يتسبع المجبال للخبوض في تفاصبيل هبذا الخبلاف إلا       

 .أننا سنحاول ولو بالقدر القليل الخوض في مختلف جوانب هذا المفهوم
 : تعريف الدافع -0
حالببة داخليببة أو اسببتعداد داخلببي فطببري أو مكتسببب، شببعوري أو لا شببعوري، عضببوي أو اجتمبباعي أو نفسببي يثببير هببو "

 (5)".الشعور ذهنيا أو حركيا
 ".هي الحالات أو القوى الداخلية التي تحرك الفرد وتوجهه لتحقيق هدف معين: "« علاوي»تعريف 

اجبببة مبببا ، وتعمبببل هبببذه الحالبببة علبببى تنشبببيط واستشبببارة السبببلوك بأنهبببا حالبببة داخليبببة تنبببتج عبببن ح: "« النبببادال»ويؤكبببد هبببذا 
 (6)".الموجهة نحو تحقيق الحاجة المنشطة

الفبرد لتحقيبق هبدف  تونستنتج مبن التعباريف السبابقة أن البدوافع عببارة عبن حبالات داخليبة أو قبوى داخليبة تثبير سبلوكيا
 .معين

 
 
 

                                                 
(1 ) rymond- thomas. Preparation psychologique du sportif . adition vigot- paris 1991- p32. 
(2 ) aldraman- r-b, mannuel psychologique du sport, edition vigot, paris 1983 , p214. 

 .121رجع السابق ، صالم: مصطفى عشوي -( 3)
 .72المرجع السابق، ص: أسامة كامل راتب -( 4)
 .54المرجع السابق، ص: أحمد عزة راجع -( 5)
 .56المرجع السابق، ص: قاسم حسن حسين -( 6)
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وبعبد التعبرف يمكبن أن " تحقيبق هبدف معبين وفبق متطلببات محبدودة على أنه القوة النفسية الرامية ل: " وعليه نعرف الدافع
 .تكون الدوافع شاملة للنشاط الرياضي كما اص ةا في الجوانب الاجتماعية

  :نماذج عن الدوافع -3
ل بببين الببدوافع الفطريببة وعليببه يعمببل الطفببل علببى تقليببد الكبببار في حركبباتهم فمببثلا يحبباول تقليببد أبيببه داخبب مببن يعتبببر: التقليــد

البيببت في معظببم حركاتببه وكببذا خببارج البيببت عنببدما يشبباهد لاعببب يحسببن مداعبببة الكببرة ويسببعى دائمببا لإنجبباز عمببل مثلببه، 
 .وهكذا يزداد اهتمامه وميله لذلك اللاعب حتى يصل في الأخير إلى تقليده حتى في الملب 

ما يحيط به من الوسائل والمواقبف لبذا هو أيضا من الدوافع الفطرية وفيه يسعى الطفل إلى اكتساب كل : حب الاستطلاع
  (1).على المربين استغلال هذا الدافع بربطه بنشاطاته

 :الدوافعتقسيمات  -4
الببدوافع الإنسببانية إلى '' مببوراي''حيببث قسببم بعببض العلمبباء ومببنهم علببى سبببيل المثببال : التقســيمات الثنائيــة -4-1

 :نوعين
دوافع الجوع ،     وهي الدوافع الضرورية لبقاء الكائن الحي مثل  :الدوافع الأولية أو الفطرية أو البيولوجية (1

 .العط  والجن 
التي يتم تعلمها عن طريق وهي الدوافع  :الدوافع المتعلمة أو المكتسبة أو الثانوية أو الاجتماعية النفسية( 2

 .الانتماء وغير ذالكإلى التحصيل، النجاح، التنشاة الاجتماعية وعمليات التطلع الاجتماعي مثل الدوافع 
 :التقسيمات الثلاثية -4-0

الببتي يمكببن إيجبباز الببدوافع مببن وجهببة نظببره  '' سببلوما''نظريببة مببن النظريببات النفسببية الببتي أعطببت اهتمامببا بالغببا للببدوافع 
 :كالآتي
 وينتج عن عدم إشباعها اضطرابات عضوية: دوافع بيولوجية. 
 فسيةويؤدي عدم إشباعها إلى اضطرابات ن: دوافع نفسية. 
  وينشأ عن عدم إشباعها اضطرابات روحية: فع تحقيق الذات والإنسانية الكاملةادو. 

  (2).له وعليه فالدوافع مهمة للسلوك الإنساني تدفعه وتوجهه وتسهم في تحقيق الصحة النفسية
 :الدافع وسلوك الإنسان -5
وأغراضببه    لطبيعببي يسببعى دائمببا لتحقيببق أهدافببه لعببل مببا يمكببن أن تقببرره في سببهولة ويسببر هببو أن الإنسببان العببادي أو ا    

ويزدهبر في نفسبه  لبك ينشبط حينبا واببو قوتبه أحيانبا صبل إلى مبا يصببو إليبه ، وهبو ببين ذويسلك سبلا كثبيرة مبن أجبل أن ي
 .الأمل في بعض الأوقات وأوقات يصيبه اليأس و الملل

، أن يسلك ويحاول أن يصل إلى هدفه رد دافعا يدفعه إلىنتردد في أن نقول أن وراء هذا الف وفي جميع هذه الحالات لا  
 .ه حيث يدفعه أحدهما ويجذبه الآخروةذا يصبح الدافع كامنا خلف سلوك الفرد والهدف قابعا أمام

                                                 
 .مقدمة العلوم السلوكية، مديرية التكوين والتربية: حسن محمد خير الدين -( 1)

 .41، دار الفكر ص 2111، 1النفسية ، طالصحة : حنان عبد الحميد العناني -( 2)
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مبع نشبأة علبم البنف  علبى أنبه دراسبة لسبلوك الإنسبان  ولهذا فقد أصبح موضوع الدوافع من الموضوعات التي نشبأت      
ودور  هبببذه المفببباهيم في تحصبببيل  motivationوالدافعيبببة  motives''''ثبببرت الدراسبببات حبببول البببدوافع ولهبببذا أيضبببا ك

لبببذلك التغبببيرات والتوضبببيحات الخاصبببة أنبببواع نشببباطاته وتعبببددت أيضبببا تبعبببا الفبببرد ووصبببوله إلى أهدافبببه وفي أنمببباط سبببلوكه و 
ل هبببذا الموضبببوع أن تنببباق  الآراء المختلفبببة بالبببدوافع الإنسبببانية والسبببلوك الإنسببباني، وأصببببح مبببن الضبببروري عنبببد دراسبببة مثببب

تغلين بعلبم البنف  عبن البدوافع والدافعيبة ، فكثبيرا مبا نلاحبظ أن تحصبيل وعة التي أسهمت في بناء فكبرة المشبوالتجارب المتن
في ميبدان بعض الأفراد أقل مما تؤهلهم له قدراتهم فقد نجد أن فردا مبا يتمتبع بقبدرة رياضبية أو فنيبة عاليبة ولكنبه في تحصبيله 

 .الرياضيات أو الفنون أقل بكثير مما تؤهله له هذه القدرات أو تلك
ويمكببن أن نجببادل أو ننبباق  في هبببذه الملاحظببة فنقببول أن هنببباك خطببأ في تقببدير قببدرة الفبببرد أو قياسببها وذلببك الخطبببأ       

 .لمستوى تحصيله القدرة التي يتمتع ةا الفرد( كمية)بح هذا الخطأ هو مصدر عدم مطابقة صبالزيادة، وي
ونحبن نقببل هببذا المنطبق ونقبببل  انببه أيضببا أن هبذا الخطببأ لبي  المصبدر الوحيببد لعبدم مطابقببة كميبة القببدرة لبدى الفببرد       

لمسبببتوى تحصبببيله وإنتاجبببه وإذ أن هنببباك مصبببدرا آخبببر قبببد يكبببون علبببى جانبببب أكببببر مبببن الأهميبببة وهبببو أن الفبببرد لبببي  لديبببه 
ن يقببوم بعمببل مببا بينمببا تكببون لديببه القببدرة لأن يقببوم ةببذا العمببل أو بمعببنى أصببح يمكنببه أن الاهتمببام أو الميببل أو القابليببة لأ

يعمل ولكن لا يريد أن يعمل وبمعنى أكثر دقة يمكن أن نقول أنه لي  لدى الفبرد البدافع الكبافي أو الدافعيبة لأن يقبوم ةبذا 
يبة الفائقببة لم يحقبق في ميبدان الرياضبيات أو الفنببون العمبل أو ذلبك، ولبذلك نجبد أن صبباحب القبدرة الرياضبية أو القبدرة الفن

ما كان ينتظر منه أن يحققه، ولهذا يمكبن القبول أن الفبرد الإنسبان بحكبم تركيببه مبن ناحيبة القبدرات عقليبة كانبت أو عضبلية 
حالبة سبكون، ثم فإنه يشبه إلى حد كبير تلك الآلة المعقدة التركيب ذات القدرة الفائقة لأن تفعل أشياء عديبدة ولكنهبا في 

والفببرد لببه مببن القببدرة بحكببم تركيبببه مببن .تعمببل وتحقببق مببا هببو مطلببوب منهببا عنببدما تتببوفر لهببا القببوة الدافعببة لأن يبببدأ العمببل
الناحية العضبلية لأن يجبري ببدلا مبن أن يمشبي علبى مهبل ولكنبه لا يجبري إلا إذا تبوفرت لبه القبوة الدافعبة أو الدافعيبة لبذلك 

 (1).شيء ما أو طمعا في شيء ما فهو إما أن يجري هربا من
 :الدوافع والمراهقة -6

مببن خببلال مراجعتهمببا المكثفببة نموذجببا تكامليببا "  petlichkofبيتلشببكوف "و" gouldجولببد "قببدم كببل مببن       
يفسر لنا أسباب أو دوافع مشاركة الن ء من أطفال ومراهقين للرياضة أو نشاط بدني معين، حيبث يببين هبذا النمبوذج أن 

الاسببببتمرار أو الانسببببحاب مببببن الرياضببببة لا يرجببببع للعوامببببل أو الأسببببباب الببببتي يقررهببببا المراهببببق أو الطفببببل للمشبببباركة أو  قببببرار
ولكببن هنبباك عوامببل أخببرى يجببب أن تؤخببذ بعببين الاعتبببار منهببا الجوانببب الشخصببية سببواء مببا يتعلببق بالجوانببب ,  الانسبحاب

تي تتفاعبل معبا لتبدعيم الدافعيبة، إضبافة إلى ذلبك هنباك عوامبل تتعلبق ومنهبا كبذالك العوامبل الموقفيبة الب. البدنية أو النفسبية 
والمكافببطت تفسببر علببى محمببل العائببد والتكلفببة ، بمعببنى إذا  ....بببإدراك المراهببق للمكافببطت الببتي يحصببل عليهببا نظببير الاشببتراك 

درب أو البرنبببامج يركبببز علبببى كبببان الأطفبببال والمراهقبببون يشبببتركون في البرنبببامج الرياضبببي آملبببين في تحسبببين مهببباراتهم بينمبببا المببب
، فببإن النتببائج السببلبية وإخفبباق اللاعببب في تحقيببق النتببائج الببتي يضببعها المببدرب يمثببل نوعببا مببن (المكسببب أو الفببوز)النتببائج 

الضببغوط النفسببية السببلبية الببتي تجعببل الرياضببة خبببرة سببلبية وتببؤثر في قببرار الانسببحاب مببن الرياضببة، وإن القليببل مببن المببراهقين 
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الوعي بأسباب اشتراكهم مبن ناحيبة وأهبداف المبدرب مبن ناحيبة أخبرى وكيبف يسبتطيعون المواءمبة للاسبتمرار يكون لديهم 
في برنامج التبدري  والمنافسبة الرياضبية لبذلك قبد ينسبحب هبؤلاء الأطفبال أو المبراهقين مبن الرياضبة ويتطلعبون للاشبتراك في 

أنببه إذا رأى الناشببئ أن التكلفببة " gould 1987جولببد "بببرامج رياضببية أخببرى تلبببي احتياجبباتهم، وبمعببنى آخببر كمببا يببرى 
الطببرد كثببيرة ومببؤثرة فببإن الرياضببي عندئببذ  لأكبببر مببن الفوائببد وأن عوامببل الجببذب للنشبباط الرياضببي محببدودة مقابببل أن عوامبب

نببه يبقببى أمببا إذا كانببت البببدائل المتاحببة لا تمثببل جاذبيببة لببه أكثببر مببن الرياضببة الببتي يمارسببها فإ.... يصبببح عرضببة للانسببحاب 
 .مستمرا في الرياضة ربما من أجل اكتساب وتكوين الأصدقاء والشعور بالانتماء لجماعة الفريق

هببذا وبببرغم أن دراسببة دوافببع المشبباركة في الرياضببة تمثببل واحببدا مببن أكثببر جهببالات البحببوع في جهببال رياضببة الشببباب         
نمببوذج تكبباملي يوضببح أسببباب المشبباركة والانسببحاب مببن  والناشبباين، فببإن القليببل مببن تلببك الدراسببات الببتي اهتمببت بتقببد 

ةببدف معرفببة " 1979كببورتز"، "1992سميببث" "smollسمببول " و" barentبارنببت "الرياضببة، ومببن ذلببك مببا قببام بببه 
 .          تأثير سلوك التدريب والتغذية الراجعة على النمو النفسي للن ء والشباب الرياضي

ات والبحبببوع السبببابقة يببببدو أن هنببباك اتجببباهين للبحبببوع سببباهما بشبببكل جبببوهري في واستخلاصبببا مبببن مراجعبببة الدراسببب     
 .فهمه لعملية الدافعية وسيكولوجية التدريب لينطفال والمراهقين

 :وعلى ضوء ما سبق يتوقع أن يتضمن الاستعراض المرجعي توجهين رئيسيين على النحو التالي     
 اذا الأطفبببال والمراهقبببون يشبببتركون أو ينسبببحبون مبببن الرياضبببة؟  بببتص بتنببباول نظبببرة شببباملة حبببول لمببب:الاتجببباه الأول

 .ويتحقق ذلك من خلال استخلاص البيانات المستمدة من نتائج الدراسات والبحوع الحديثة في هذا المجال
 يهتم بمعرفة العوامل البياية التي تسهم في عملية الدافعية، ويوجه التركيبز علبى نحبو خباص حبول كيبف :الاتجاه الثاني
ؤثر سببلوك المببدربين في النمببو النفسببي للرياضببيين وكيببف أن البياببة الرياضببية يمكببن أن تمثببل عبباملا مهمببا لتحقيببق المزيببد مببن يبب

 الخبرات الإيجابية للن ء المشاركين في الرياضة وفي هذا السياق فإن هناك برناجهين لتطوير الدافعية
   (1)(في نيوزيلاندا  hillary 1988هيلاري )و(في أستراليا robertson 1992إعداد روبرتسون )

 :الدوافع وعملية النضج -7

أن بعض الدوافع هي نتيجة عمبل نضبج فسبيولوجي وعضبلي للفبرد أي أن دافبع الجبن  " : ماركويد"و" وودورع"يقول     
لإنسبان ببالتوتر على سبيل المثال ينشأ عند الفرد عندما تنضج الأجهزة المختلفة للجهاز التناسبلي عنبد الإنسبان فبلا يشبعر ا

و إلحبباح الجببن  عليببه إلا إذا كانببت الغببدد الجنسببية ناضببجة متكاملببة ، وهنببا يجببب القببول أن مثببل هببذه الببدوافع الببتي تببرتبط 
فقبببط بتركيبببب الفبببرد ثم بنضبببوجه هبببي دوافبببع فطريبببة ، فالطفبببل حبببديث البببولادة يشبببعر ببببطلام الجبببوع ويعببببر عبببن ذلبببك ببكائبببه 

الصبرا  أعلبى بكثبير منبه في حالبة أخبرى غبير الجبوع ، كمبا سببق أن صبورناه علبى وصراخه حيث يكون معدل هذا البكباء و 
أنه حالة تفاعل ولي  حالة توتر مرتبط بنضج الجهاز الهضمي عنبد الطفبل حبديث البولادة ولكبن مبا يجبب قولبه هبو أنبه في 

الثالثبة وببين المراهبق والببال   هناك اختلاف وتباين بين الطفل حديث الولادة وطفبل السبنة -حالة الجوع والجن  –الحالتين 
والاختلاف هنا رغم ارتباط البدافع في كلتبا الحبالتين ينضبج الجهباز المنباظر وفسبيولوجيته، يمكبن التعببير عبن البدافع أو محاولبة 
إشبباعه فالطفببل حبديث الببولادة يبكببي ويصبر  عنببدما يحبب  ببالجوع والطفببل في السببنة الثالثبة أو أكبببر مببن ذلبك يبحببث عببن 
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يسببأل أمببه أن تعطيببه شببياا يأكلببه عنببدما يحبب  بببالجوع والطفببل في سببن المراهقببة يعبببث بأعضببائه التناسببلية عنببدما  الطعببام أو
بينمبا اتلبف عنبد الببال  فيسبعى إلى ( إذا كبان ذلبك حقيقبة ) يشعر بدافع الجن  محاولة منه لتحقيق مبا يحب  ببه مبن تبوتر 

 .إشباع حاجاته الجنسية على صورة أخرى
ى أن النضببج هببو الببذي يحببدد الطريقببة الببتي يسببعى ةببا الفببرد لإشببباع دافعببه أو إزالببة أو افيببف التببوتر الببذي وهكببذا نببر       

 .يح  به
  :الدوافع وعملية التدريب -8

تلعببب عمليببة التمببرن أو التببدريب دورا كبببيرا في إشببباع الببدوافع حيببث تببؤدي عمليببات التكببرار المتعببددة للموقببف مببن        
الصببببي البببذي تفبببرض عليبببه الظبببروف أن : اء ، وثم الوصبببول إلى إشبببباع البببدوافع ومبببثلا علبببى ذلبببك تقليبببل وإسبببقاط الأخطببب

يستخدم أدوات المائدة للمرة الأولى ، فعند إمساكه للشوكة والسكين لتناول الطعام وهو جائع ينتهي به الأمبر إمبا أن يبترك 
مل هبذه الأدوات اسبتخدام غبير مباهر ويبترك المائبدة هذه الأدوات ويتناول طعامه بيده حتى يشبع ببدافع الجبوع أو أن يسبتع

وهببو مببازال جائعببا لم يشبببع حالببة الجببوع بعببد ، وعنببد تكببرار الموقببف فببإن الطفببل في أحسببن الحببالات سببوف يتمببرن ويسببقط 
الأخطاء في كل مرة حتى يصل إلى المستوى الذي يمكنه من خلاله استخدام أدوات المائبدة بمهبارة كافيبة يسبتطيع بعبدها أن 

 .يشبع دافع الجوع 
إشبببباع البببدافع هبببي البببتي  ةوهكبببذا بالنسببببة لبقيبببة البببدوافع فبببإن إشبببباعها يحتببباج إلى تبببدريب ، وببببذلك نجبببد أن ميكانيكيببب     

تتوقف على التمرن والتدرب ولي  الدافع كحالة من حالات التفاعل الذي يؤدي إلى التوتر هو الذي يتوقف علبى التمبرن 
 (1).والتدريب والتكرار الناجح

 :الدافعية والتعلم -1
تلعب الدافعية دورا هامبا في البتعلم كونهبا تقبوم بإثبارة انتبباه المبتعلم وتحبافظ علبى دوامبه طيلبة فبترة البتعلم، والدافعيبة هبي      

قوة ذاتية تحرك السلوك وتوجهه نحو تحقيق هبدف مبا وتحبافظ علبى دوام ذلبك السبلوك مادامبت الحاجبة قائمبة لبذلك ، كمبا 
-الأشبخاص-كالأفكبار)أو خارجيبة بيايبة ( اهتمامبات-ميبول-حاجبات)دافعية أن تشار إما بعوامل داخليبة ذاتيبة يمكن لل
 (.الأشياء

 :إن المخطط التالي يوضح العلاقة التفاعلية التبادلية بين سلوك الفرد والعوامل الداخلية والعوامل الخارجية حيث
 عوامل داخلية :عوامل خارجية          د: السلوك          : س
 

 س                                         
 

 د                                                   
 

 (3: )شكل رقم                              
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 العلاقة التفاعلية التبادلية بين سلوك الفرد والعوامل الداخلية والعوامل الخارجية يوضح
جهموعبببة مببن العوامبببل الداخليببة ثم وضبببعها في قائمبببة تبببين العوامبببل المكتسبببة منهبببا وغبببير  1981" برلينبببز جبباج"ولقببد حبببدد 

 (1):المكتسبة والسمات الثابتة وغير الثابتة والقائمة هي
 العوامل المكتسبة منها وغير المكتسبة والسمات الثابتة وغير الثابتة توضح"جاج برليتز"قائمة (1:)جدول رقم

 
 هاطبيعت    

 السمة      
 غير مكتسبة مكتسبة

 السمات الثابتة

 الحاجة للتحصيل والانجاز -
 الحاجة للقوة والسلطة -

 الحاجة للانتماء -

 القلق من الاختيار -

 حالات الخوف -

 الرغبة في الاستكشاف -
 الخوف من فقدان الوعي -

 الانجذاب للجن  الآخر -

 الجوع والعط  والتعب -

 الحاجة للتدخين -
 

 أنواع الدوافع -12
تكون الحوافز الأساسية عبارة عن دوافع تنشبيط السبلوك ةبدف إشبباع الحاجبات ذات  :الحواجز الأساسية -12-1

الأصبببول الفسبببيولوجية المرتبطبببة بالبقببباء علبببى قيبببد الحيببباة وتنشبببأ الحبببوافز لتحقيبببق الحاجبببة إلى الأكسبببجين، المببباء، الطعبببام، 
ون الميكانيزمببات الآليببة في الجسببم غببير قببادرة علببى إبقائببه علببى الجببن ، وتفببادي الألم، ويقببال أن الحاجببة تنشببأ عنببدما تكبب

حالة متزنة ، وبافتراض أن الحافز الذي تم تنشيطه عندما يؤدي إلى قيام الكائنات بفعل ما من أجل تصبميم حالبة عبدم 
 .لخبرة بقدر كبيرالاتزان، وعلى الرغم أن الحواس تنشأ لتحقيق الحاجات الجسمية ، فإن السلوك الذي تثيره قد يتأثر با

 : الدوافع الاجتماعية -12-0
  يببببدو أن الكثبببير مبببن السبببلوك الإنسببباني يكبببون موجهبببا نحبببو إشبببباع دوافبببع اجتماعيبببة تلبببك البببتي يبببتم إشبببباعها علبببى

 .تظهر الحاجات الاجتماعية لإشباع حاجات مرتبطة بمشاعر الحب: الاتصال بالآخرين بالتفاعل معهم على سبيل المثال
 ويعتمببد الأطفببال منببذ بدايببة حيبباتهم علببى الآخببرين حببتى يتمكنببوا مببن النمببو . الاستحسببان والاحببترامقبببول :القبببول

وذلببك عنببدما يشببعرون بالحببب ويؤيببد ذلببك . بصببورة طبيعيببة بواسببطة الإشببارة الحسببية والاجتماعيببة الببتي يوفرهببا الآخببرون 
لأزمبات البتي يتعرضبون لهبا بصبورة أكثبر ملائمبة تمكن الأفراد الذين يتلقبون قبدرا كببيرا مبن العبون الاجتمباعي مبن مواجهبة ا

 .وغالبا ما يشعر الأفراد بالاضطراب العميق عندما يكونوا منبوذين من قبل أفراد جهتمعهم ومعزولين اجتماعيا
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  :دوافع الاستشارة الحسية -12-3
حيببث أنببه عنببدما . ظببة، التصببفيريحتبباج الإنسببان إلى استشببارة ونحببن غالبببا مببا نببزود أنفسببنا بالإثببارة مببن خببلال أحببلام اليق

يكيببف الفببرد عببن أنشببطة الاستشببارة الذاتيببة تصبببح الأعمببال اليوميببة الروتينيببة مثببيرة للضببجر والإجهبباد، ويببزداد الشببعور 
 .بالاضطراب والاكتااب، والشعور بأن الفرد كطلة وفي الوقت نفسه تتناقص الأعمال الإبتكارية التلقائية

ومبببات بمعبببدل معبببين يعملبببون ببببأكثر فاعليبببة، وعنبببدما يبببتم الإفبببراط أو التفبببريط في التبببوتر عنبببدما يحصبببل الأفبببراد علبببى المعل
 .والإجهاد وحرمان الأفراد من الخبرات الحسية لفترات زمنية طويلة يتدهور الأداء

 :وقد وجب أن الأفراد الذين صنفوا على أنهم من يسعون بدرجة مرتفعة إلى الإحساسات يتصفون بأربع صفات هي
 ة في البحث عن الاستشارة في أنشطة جسمانية تتسم بالمخاطرة ولكنها مقبولة اجتماعياالرغب . 
 (1).الرغبة في السعي نحو خبرات عقلية وحسية غير عادية والحية بأسلوب غير نمطي

 

 الميل إلى إقامة الحفلات المعاصرة، شرب الخمور، والمغامرات الجنسية. 

 (1).الثابتة والمتكررة وجود درجة منخفضة من التحمل للخبرات  

 : دوافع النمو -12-4
لمعرفببة السبببب الببذي يصبببو مببن أجلببه النبباس للحصببول إلى مسببتوى الببتمكن أو الامتيبباز أو لصببقل موهبببة في مواقببف لا     

يحتمببببل فيهببببا وجببببود تقببببدير لببببذلك يفببببترض كثببببير مببببن علمبببباء الببببنف  وجببببود حاجببببات أساسببببية لنمببببو الكفبببباءة وتحقيببببق 
 .ةالاستعدادات الكامن

 .ويفترض أن تلك الحاجات تثير دوافع النمو التي ترتبط ارتباطا قويا بدوافع الاستشارة الحسية، الاستكشاف والمعالجة   
وهناك تأييد على وجود دوافع النمو من الملاحظات التي تشير إلى أن الصبغار في كبل أنحباء العبالم البذين في نفب  العمبر 

الحركات الجسبمية، إقامبة العلاقبات مبع الآخبرين والتفكبر بصبرف النظبر عبن ظبروفهم  تقريبا يسعون إلى تحقيق التطزر بين
 .الخاصة

  :الأفكار كدوافع -12-5
في المجتمع الأمريكبي وجهتمعبات أخبرى كثبيرة يبحبث الأفبراد عبن القبيم والمعتقبدات والأهبداف والخطبط لتوجيبه سبلوكهم، 

لملاحظبببات غبببير المنتظمبببة تشبببير إلى أن الأفكبببار يمكبببن أن تثبببير وبينمبببا توجبببد بحبببوع أخبببرى قليلبببة في هبببذا الموضبببوع فبببإن ا
 .الدافعية بصورة قوية بل أنها قد تتفوق في ذلك على حوافز أساسية جدا

كما أن الحاجة إلى الاتساق العقلي أو المعرفي غالبا ما تثير السلوك وأنه إذا تصارعت أو تناقضت الجوانب المعرفية كل 
 راد يشعرون بعدم الارتياح وفي نف  الوقت يشعرون نحو اختزال منها مع الأخرى، فإن الأف

التنافر المعرفي وفي مثبل تلبك الحبالات يبحبث الأفبراد عبن معلومبات جديبدة، يغبيرون سبلوكهم أو يببدلون اتجاهباتهم، وقبد 
 :ثلاثة مطزق أو مواقف عامة تنشط التنافر المعرفي وتستثير السلوك وهي" ليون فستنجر"وصف عالم النف 

 يحدع التنافر عندما لا تتسق الجوانب المعرفية للشخص مع المعايير الاجتماعية. 
 ينشأ التنافر عندما يتوقع الأفراد حدوع حدع ما ويقع آخر بدلا منه . 

                                                 
(1)

 .63، ص 2111، 1علم النف  التربوي ، دار صفاء للنشر والتوزيع، عمان،ط: جمال مثقال القاسم 
(1)

 .111، ص1972، منشورات عويدات، بيروت،  1ترجمة علي زيغود، تاريخ علم النف ، ط: موري  روكلان - 
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 (2).يحدع التنافر عندما يقوم الأفراد بسلوك  تلف مع اتجاهاتهم العامة
 

 :الدوافع المرتبطة بالنشاط الرياضي -11
 غير مباشرة عالدوافع المرتبطة بالنشاط الرياضي إلى دوافع مباشرة ودواف" يكرود"يقسم 
 :يمكن تلخيص أهم الدوافع المباشرة للنشاط الرياضي فيما يلي: الدوافع المباشرة -11-1
 الإحساس بالرضا للإشباع كنتيجة للنشاط البدني . 
 لفردالمتعة الجمالية بسبب رشاقة وجمال ومهارة الحركات الذاتية ل . 
 الشعور بالارتياح كنتيجة للتغلب على التدريبات البدنية التي تتميز بصعوبتها أو التي تتطلب المزيد من الشبجاعة  -ج

 .والجرأة وقوة الإرادة والاشتراك في المنافسات الرياضية التي تعتبر ركنا هاما من أركان النشاط الرياضي

 :افع غير المباشرة ما يليمن أهم الدو : الدوافع غير المباشرة -11-0   
 ولة اكتساب الصحة واللياقة البدنية عن طريق ممارسة النشاط الرياضيمحا . 
 ممارسة النشاط الرياضي لإسهامه في رفع مستوى قدرة الفرد على العمل والإنتاج -ب . 
 الإحساس بضرورة ممارسة النشاط الرياضي -ج . 
ياضبة، حيببث يببرى الفبرد أنببه يريببد أن يكبون رياضببي يشببترك في الأنديببة البوعي بالببدور الاجتمبباعي البذي تقببوم بببه الر  -د

 (1).والفرق الرياضية ويسعى للانتماء إلى جماعة معينة وتمثيلها رياضيا
 

 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

                                                 
 111ص,نف  المرجع السابق:موري  روكلان -( 2)

 .434، ص 433،ص 1981،  2مدخل علم النف  ، دار ماكجروهيل للنشر، الرياض، ط: دافيدوف لندال -( 1)



 57 

 
 خلاصة
إن موضوع الدافعية هو موضوع هام وحساس إذ يتصل بالدرجة الأولى بدراسة دوافع السلوك البشري من جهة       

 .رى يكفي استخدام العاملين في قطاع الرياضة لهذا الموضوع الهام وأهميته الإحاطة  ميع جوانبهومن جهة أخ
ومن خلال ما تطرقنا إلى ذكره في هذا الفصل تبين لنا أن هناك العديد من النظريات والدراسات النفسية      

 .الرياضي بدراسة موضوع الدوافعوالسلوكية، وهذا بالرغم من أنه هناك بعض التوجهات المهتمة في المجال 
جزءا  اوما يمكن تمييزه هو أهمية الدافعية في المجال الرياضي بصفة عامة وفي نشاط كرة اليد بصفة خاصة باعتباره     

من الكل وبالأخص إذا تم استغلالها واستخدامها في تطوير قدرات اللاعبين المهارية والحركية بالتنسيق مع التحضير 
بتعزيز دافعية الانجاز لدى اللاعب يمكنه أن يؤدي مهامه على أحسن وجه في ظل حماس ونشاط كبيرين البدني إذ 

 .من خلال اكتساب خبرة نجاح وتجنب الفشل كما يكون ذلك وراء تطوير مستويات أداء وانجازات اللاعبين
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 :تمهيد
مببن الأنشبطة الرياضببية الببتي لاقبت استحسببانا وإقبببالا شبديدين مببن مختلببف شبرائح المجتمببع ورغببم  تعتببر رياضببة كبرة اليببد     

الألعباب الأخبرى، إلا أنهبا اسبتطاعت أن تقفبز إلى مكبان الصبدارة في عبدد  ضعمرها القصير نسبيا إذا ما قورنبت بعمبر بعب
 .معظم دول العالم لي  بقليل من الدول، هذا بالإضافة إلى انتشارها كنشاط رياضي ترويحي في

وسنتطرق في هذا الفصل إلى نشباط كبرة اليبد فنعطبي تعريبف كبرة اليبد ثم خصبائص كبرة اليبد و خصبائص لاعبب كبرة       
 .اليد ومكانة كرة اليد في الأنشطة الرياضية، ومميزات كرة اليد ثم أهداف كرة اليد واللياقة البدنية في كرة اليد
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 :ريف كرة اليدتع -1     
 تعتبببر كببرة اليببد مببن الألعبباب الرياضببية القديمببة تجببرى بببين فببريقين يتببألف كببل منهمببا مببن سبببعة لاعبببين وسبببعة احتيبباطيين     

 .(1)لها قواعد وقوانين ثابتة تتصف بسرعة الأداء والتنفيذ ويشارك فيها عدد كبير من الرياضيين
 :خصائص لعبة كرة اليد -0    
اليبببد مبببن أحبببدع الألعببباب الكببببيرة البببتي اسبببتخدمت فيهبببا الكبببرة، حيبببث تتسبببم بالملاحظبببة المسبببتمرة والتركيبببز تعتببببر كبببرة      

والاسببتعداد الببدائم، وتمتلببئ بببالتغيير المسببتمر بالأحببداع الفرديببة والجماعيببة وضببرورة احتكبباك اللاعبببين للتمتببع بنشببوة الفببوز 
تنقببل الكببرة إلى منطقببة الخصببم، باسببتخدام المهببارات الأساسببية  والرغبببة في رفببع مسببتوى الأداء والحفبباو عليببه بواسببطة سببرعة 

 .كالتمرير والاستقبال، التنطيط، التصويب
 :وتتميز ببعض القوانين منها   

 .عدم الاحتفاو بالكرة أكثر من ثلاع ثواني -
 .عدم المشي بالكرة أكثر من ثلاع خطوات -

 .عدم التكرار في تنطيط الكرة بعد مسكها -

 .المنطقة المحرمةعدم دخول  -

 :أرضية الميدان -0-1   
سبم 5محدودة بخطبوط جانبيبة بيضباء، سمكهبا  م21وعرضها  م41تلعب كرة اليد على ميدان ذو أرضية مسطحة طولها     

 . مقسمة إلى منطقتين متساويتين
كبببان أو مبببدافعا   عبببن المنطقبببة المحرمبببة ولا يسبببمح لأي لاعبببب مهببباجم أمتبببار 16كبببل منطقبببة تحتبببوي علبببى مرمبببى يبعبببد ببببب    

أمتبار  19أمتبار المعروفبة بمنطقبة تنفيبذ الرميبة الحبرة ثم منطقبة  17بالدخول إليهبا ببالكرة أو ببدونها أثنباء اللعبب وتليهبا إشبارة 
 .متر من منتصف الملعب 4.5المعروفة بمنطقة تنفيذ الأخطاء بالإضافة إلى منطقة دخول وخروج اللاعبين المحددة بب 

 :المرمى -0-0  
 13مبتر وباتسباع  12يوضع المرمى في منتصف كل من خطي المرمى ويتكون من قائمين رأسيين بارتفباع مبترين بارتفباع     

أمتببار مببن الببداخل وعلببى بعببدين متسبباويين مببن ركببني الملعببب بحيببث يجببب أن يثبببت القائمببان بببالأرض ويتصببلان مببن الأعلببى 
  (2)(يجب أن يكون الخط الخلفي للقائمين منطبقا على الحد الخلفي لخط لمرمى) بعارضة أفقية

مبن الخشبب أو معبدن خفيببف أو سبم مرببع مقطبع، ومصببنوعة 18×سبم18يجبب أن يكبون القائمبان والعارضبة بسببمك     
أي مببادة صببناعية مشبباةة وتطلببى مببن جميببع جوانبهببا بلببونين مختلفببين تمامببا عببن لببون الأرضببية الخلفيببة للملعببب، وتطلببى زوايببا 

سبم، 21سبم وطبول المسبتطيلات الأخبرى 28المرمى عند اتصال القائمين بالعارضة بنف  اللون ويكون طول كل مستطيل 
 .بطريقة ما بحيث لا تسمح بارتداد الكرة مباشرة عند التصويبيزود المرمى بشبكة تركب 

 :(المادة، الحجم)الكرة  -0-3   

                                                 
 .371موسوعة الألعاب الرياضية المفضلة، مرجع سابق، ص: جميل نصيف  إ عداد -(1)
(2)

 . 334، 13كرة اليد للجميع، مرجع سابق، ص : منير جرج  - 
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مسبببتديرة وأن تكبببون مصبببنوعة مبببن الجلبببد أو مبببادة صبببناعية مماثلبببة وأن لا يكبببون سبببطحها شبببديد  يجبببب أن تكبببون الكبببرة    
نسببببة للرجبببال، أمبببا بالنسببببة للإنببباع غ، هبببذا بال471الى451سبببم ووزنهبببا مبببن 61إلى  58اللمعبببان أو أملببب ، محيطهبببا مبببن 

 غ411إلى  325سم ووزنها من 51إلى 45فالمحيط يكون من 
 :خصائص لاعب كرة اليد -3 

تتطلب كل رياضة سواء كانت جماعيبة أو فرديبة ممبن يمارسبها أن يمتباز بخصبائص تتناسبب مبع طبيعبة اللعبب فيهبا، حيبث    
غيرهبببا مببن الرياضبببات يمتبباز لاعبببب كببرة اليبببد بمجموعببة مبببن الخصبببائص تسبباهم هبببذه الخصببائص في تفعيبببل الأداء والنتببائج وك

 : منها
 :الخصائص المرفولوجية -3-1

للخصببائص المرفولوجيببة دور هببام جببدا تتوقببف عليببه الكثببير مببن نتببائج الفببرق خاصببة عنببد فببرق المسببتوى العببالي، حيببث      
الرياضببات الببتي تهببتم بطببول اللاعببب ووزنببه، حيببث  ذوي القامببات الطويلببة، وكببرة اليببد مببن أصبببح الاهتمببام أكثببر بالرياضببيين

يتميز لاعب كرة اليد ببنية قوية وطول القامة، وكذلك طول الأطبراف وخاصبة البذراعين واليبد الواسبعة وسبلاميات الأصبابع 
 .الطويلة نسبيا التي تتناسب مع طبيعة كرة اليد

 :النمط الجسماني -3-1-1 
ليببد هببو الببنمط العضببلي ولكببن هببذا لا يكفببي بببل يجببب أن يتميببز بطببول الأطببراف إن أنسببب الأنمبباط الجسببمانية لكببرة ا    

 (1)خاصة الذراعين مع كبر كف اليد وطول سلاميات الأصابع لأن هذا  دم السيطرة على الكرة مع قوة التصويب
ثبل هبذا النبوع مبن كرة اليد تعتمبد علبى نسببة معتببرة مبن القبوة البتي توفرهبا العضبلات، فبإن البنمط العضبلي هبو الأنسبب لم   

 (2)الرياضات
هببو أحببد المميببزات الأساسببية الببتي يجببب توفرهببا في لاعببب كببرة اليببد لمببا لببه مببن أهميببة في تسببجيل     :الطــول -3-1-0 

الأهببداف وزيببادة ذروتببه، كالارتقبباء أثنبباء التصببويب في الهجببوم وصببد واسببترجاع الكببرة في الببدفاع، فمببثلا  متوسببط الطببول في 
 .  متر في الاتحاد السوفياتي آنذاك2سم وقد فاق طول بعض اللاعبين 188كان   1978نمرك سنة بطولة العالم بالدا

 :الوزن -3-1-3
هبببو أحبببد المؤشبببرات الأساسبببية علبببى حركبببة اللاعبببب لمبببا لبببه مبببن تبببأثيرات علبببى خفبببة اللاعبببب لصبببا  سبببرعة الانطبببلاق      

 .(2)من طول اللاعب111رح والانتقال خلال التحرك الهجومي والدفاعي، وعادة يحسب الوزن بط
 :الخصائص البدنية -3-0

بمبا أن كبرة اليبد تتطلبب أن يكبون اللاعبب ذو لياقبة بدنيبة عاليبة فبإن الصبفات البدنيبة الأساسبية للاعبب كبرة اليبد يجببب     
 .أن تكون في مستوى الأداء الجيد

ني والخططببي، والقاعببدة الأساسببية لبلببوغ اللاعببب إن كببرة اليببد الحديثببة تتميببز بالسببرعة في اللعببب والمهببارة في الأداء الفبب     
 .(3)للمميزات التي تؤهله لذلك هي تنمية الصفات البدنية

                                                 
(1)

 . 334، 13ص كرة اليد للجميع، مرجع سابق، : منير جرج  - 
(2)

 .25، ص 1997، مصر، 3اللياقة البدنية ومكوناتها، دار الفكر العربي، ط: كمال عبد الحميد  - 
 .336كرة اليد للجميع، مرجع سابق، ص : منير جرج  -(1)
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 :وتتمثل الصفات البدنية الأساسية للاعب كرة اليد في   
 السرعة الانتقالية، السرعة الحركية، سرعة رد الفعل: ولها عدة أنواع :السرعة. 

 ومة قصيرة المدى، ومتوسطة المدى، مداومة طويلة المدىمدا: ومن أشكالها (:الحمل)المداومة. 

 القوة السريعة، القوة القصوى، وقوة التحمل: ومن أنواعها :القوة . 

 تعتبر إحدى القدرات الهائلة لينداء الحركي، وهي قدرة تعني في مفهومها العام أداء الحركبات علبى أقصبى  :المرونة
 .(4)مدى لها

 :الخصائص الفسيولوجية -3-3
 :وتتمثل في    

 تكيف مختلف أجهزة الجسم وقدرتها على مقاومة التعب. 

 قدرة اللاعب على إصدار الإشارات العصبية المناسبة لنوع الانقباض العضلي المطلوب لينداء. 

  تنوع نظم إنتاج الطاقة للجسم ما بين الطاقة اللاهوائية عند أداء الحركات السريعة القوية والطاقبة الهوائيبة عنبد
 .أداء الحركات المستمرة لفترة طويلة

  للاعب القدرة علبى إيجباد مصبادر للطاقبة تسبمح لبه بالمحافظبة علبى قدرتبه خبلال المقابلبة وذلبك بتبأخير ظهبور
 .أعراض التعب

 نمو وتطور الجهازين التنفسي والدوري الدموي. 

 :الخصائص الحركية -3-4
 :داء الحركي السليم وتتمثل فيتلعب الصفات الحركية دورا هاما وفعالا في الأ     
 ـــوازن يبببرتبط بسبببلامة الجهبببازين العصببببي والعضبببلي و هببباز التبببوازن خلبببف الأذن وهبببو ضبببروري لبببينداء في كبببل  :الت

 الحركات والقفزات

 وهي مركبة من صفات السرعة والقوة والتوازن والمرونة، ويكمن دورها في التحكم بالكرة :الرشاقة. 

 ة اللاعببب علببى إدمبباج أنببواع مببن الحركببات في وقببت واحببد يتسببم بالانسببيابية وحسببن يعببني قببدر  (:التوافــق)التنســيق
 .(5)الأداء

 :الخصائص النفسية -3-5
 :يتميز لاعب المستوى العالي بثلاع صفات نفسية هامة هي 

 :المواجهة والمثابرة للانتصار -3-5-1
ا يملك من إمكانيبات لتحقيبق الانتصبار والفبوز علبى لاعب كرة اليد بحب المواجهة و أخذ المسؤولية و إعطاء م يتميز      

 .  (6)الخصم
                                                                                                                                                                  

 .156، 59، ص 1998الأس  الفسيولوجية لتدريب كرة اليد، مركز الكتاب للنشر، القاهرة، : كمال دروي  وآخرون  -(2) 
 .221، ص 1996، القاهرة، مصر ، 2التحليل العاملي للقدرات البدنية، دار الفكر العربي، ط: محمد صبحي حسنين -(3)
 .156الأس  الفسيولوجية لتدريب كرة اليد، مرجع سابق، ص : كمال دروي  وآخرون  -(1)
 . 337كرة اليد للجميع، مرجع سابق، ص  :منير جرج  -(2) 
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 :التحكم في كل انفعالاته -3-5-0
لعبة كرة اليد التي تتميز بالاحتكاك ببين اللاعببين، فبإن ذلبك يفبرض علبى اللاعبب البتحكم في انفعالاتبه  ةنظرا لخاصي      

 .تركيز لتحقيق الهدف الجماعي وهو الفوزلأن ذلك يجعله أكثر حضورا ذهني وبدني في المقابلة وكذلك ال
 :الدافعية: 3-5-3

  .(7)وتحفز ةالانتصار والفوز يجعل اللاعب أكثر دافعيحب        
ولقد أثبتت الشواهد والبحوع المتعددة أن اللاعبين اللبذين يفتقبدون للسبمات الخلقيبة والإراديبة يظهبرون بمسبتوى يقبل عبن 

 (.8)لون نتائج أقل من المستوى في النواحي البدنية والمهارية وكذلك الخططية مستوى قدراتهم الحقيقية، كما يسج

 :مكانة كرة اليد في تصنيفات الأنشطة الرياضية -4
لقببد كببان لتعببدد أنشببطة التربيببة البدنيببة والرياضببية وتشببعبها مببا أوجببب ظهببور العديببد مببن طببرق التصببنيف حيببث عمببد      

ان هدف معظمها هو محاولة احتواء معظبم الأنشبطة الرياضبية في إطبار تصبنيف منطقبي الخبراء إلى إيجاد تصنيفات مختلفة ك
 .وفيما يلي آراء مختلفة لبعض العلماء وبعض الدول حول تصنيف الأنشطة ومكانة كرة اليد في هذه التصنيفات

 :للأنشطة الرياضية( kodym)" كوديم"تصنيف  -4-1
  وافق اليد والعينتأنشطة رياضية تتضمن. 

 شطة رياضية تتضمن التوافق الكلي للجسمأن. 

 أنشطة رياضية تتطلب الطاقة الكلية للجسم. 

 أنشطة رياضية تتضمن احتمال الإصابة أو الموت. 

 أنشطة رياضية تتضمن توقعا لحركات الغير من الأفراد. 

وهبي الألعباب البتي تلعبب إلى مختلف الألعباب الجماعيبة، كوديم ، حيث ضمنها كرة اليد ضمن أنشطة النوع الأخيروتعتبر  
 .الخطط فيها دورا بارزا

 :للأنشطة الرياضية( charles a. bucher" )تشارلز أ بوتشر"تصنيف  -4-0
 - تالتتابعا -.                                     الألعاب الجماعية. 

 - سيطالعاب ذات تنظيم ب -.                            الرياضات الفردية والثنائية. 

 - أنشطة لاختبار المقدرة الذاتية -.                                         أنشطة شكلية. 

 - نشاط الخلاء في الشتاء -.                                         الرياضة المائية. 

المقومببات الرئيسببية لأي برنببامج وتقببع كببرة اليببد ضببمن الألعبباب الجماعيببة ويشببير بوتشببر إلى أن الألعبباب تعتبببر إحببدى       
للتربية البدنية، ولذلك كان من واجب مدرس التربية البدنية والرياضية أن يكون ملما إلماما تاما بكثير منهبا، ومبن الضبروري 
أن يكببببون ملمببببا بببببأهم ملامببببح الألعبببباب المختلفببببة وقوانينهببببا وطببببرق تنظيمهببببا والفوائببببد الببببتي تعببببود علببببى ممارسببببيها والأجهببببزة 

لات اللازمة لها وطرق حث الممارسين، كما يجب أن يكون متمتعا بالقدرة على أداء نموذج جيد لمهبارات اللعببة لمبا والتسهي
 .لذلك من فائدة كبيرة على سرعة تعلم الممارسين

                                                 
(3)

- claud Bayer: formation des joueurs,ed vigot, paris,1995,p 20. 
 337كرة اليد للجميع، مرجع سابق، ص :منير جرج  -(4)
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 : للأنشطة الرياضية( سابقا)تصنيف جمهورية ألمانيا الديمقراطية  -4-3
 - الجمباز -       .                             التمرينات . 
 - العاب القوى -.                                       الرقص . 

 - الأنشطة الشتوية -.                                     السباحة. 

 - المنازلات -.                             الطيران الرياضي. 

 - الانزلاق -.                                   الدراجات. 

 - الألعاب -.                                       الرماية . 
(1).الخ...حيث يضم رياضات كرة اليد و السلة والطائرة" الألعاب"وتقع كرة اليد ضمن قسم      

 

 :للأنشطة الرياضية( سابقا)تصنيف ألمانيا الاتحادية  -4-4
 - الألعاب المائية -    .                            العاب القوى. 
 - الألعاب الفردية والزوجية -.                              العاب الصغيرة. 
 - الألعاب الكبيرة -.                                      الجمباز. 
 الانزلاق. 

 .دحيث تتضمن كرة القدم كرة السلة وكرة الي" الألعاب الكبيرة"وتقع كرة اليد ضمن قسم     
وهكذا يتضح من تصنيفات العلماء والدول ليننشبطة الرياضبية أن كبرة اليبد تقبع ضبمن أنشبطة الألعباب الكببيرة البتي تضبم   

 .(9)الخ...كرة اليد وكرة القدم وكرة السلة وكرة الطائرة والهوكي وكرة القدم الأمريكية 
 :مميزات كرة اليد -5
 :تمتاز كرة اليد بما يلي   

  في رياضة جماعيبة أخبرى يحتباج إلى بعبض الصبفات البدنيبة الضبرورية كالسبرعة  له مثل أي لاعبة اليد مثلاعب كر
 .والقوة والمداومة، كما يحتاج إلى استهلاك طاقوي كبير من أجل القدرة على إتمام الوقت المحدد للمباراة

 (10)تكيف الأجهزة الوظيفية للمتطلبات الأداء في كرة اليد. 

 لجماعية التي يتميز السلوك فيها بالتنوع والتعددكرة اليد من الألعاب ا. 

 التحضير البدني الجيد لتحسين مستوى الأداء أثناء المنافسة. 

 النجاح في كرة اليد يتطلب عوامل التحضير البدني التقني والتكتيكي منها: 

 حجم التدريب مرتفع. 
 شدة التمارين من خلال حصص التدريب عالية. 

 والنشاط الاجتماعي للرياضي من خلال تنظيم متكامل إيجاد تكامل بين التدريب. 

 (11)إطارات تقنية مؤهلة. 

                                                 
(1)

 .21،21، 19رباعية كرة اليد الحديثة، مرجع سابق، ص : كمال عبد الحميد وآخرون - 
(1)

 .21،21، 19رباعية كرة اليد الحديثة، مرجع سابق، ص : كمال عبد الحميد وآخرون -
 .59الأس  الفسيولوجية لتدريب كرة اليد، مرجع سابق، ص : كمال دروي  عماد الدين وآخرون  -(2)
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 :أهداف كرة اليد -7
تعتبببر كببرة اليببد مببن الأنشببطة العامببة لببدى الشببباب نظببرا للاهتمببام الكبببير والإقبببال المتزايببد علببى ممارسببتها وهببو الشببيء      

ة البتي تسباعدهم علبى النمبو الجيبد والمتبوازن وانطلاقبا الذي يدل بوضوح على أنهبا تسبتجيب للعديبد مبن حاجيباتهم الضبروري
من هذا لاحظنا أنه مبن الضبروري توضبيح التبأثيرات الايجابيبة لهبذه الرياضبة والبتي لا تقتصبر علبى جانبب معبين فحسبب ببل 

 :  تيراتشمل عدة جوانب عند الفرد منها الجانب النفسي والبدني، العلمي والعقلي والاجتماعي والتربوي ومن هذه التأث
  ،تسببباهم في تطبببوير الجانبببب الببببدني للشببببباب وذلبببك بتحسبببين وتطبببوير العديبببد مببببن الصبببفات البدنيبببة كالسبببرعة، القببببوة

 .الخ...التحمل، المرونة، الرشاقة، المقاومة 
  انطلاقببا مببن تحسببين الصببفات البدنيببة المببذكورة فإنهببا تحسببن مببن قببوام الجسببم ممببا يعطببي لشببباب مظهببرا جمببيلا يسببمح لهببم

 .من الإحساس بالنقص الذي ينجم عن الضعف البدني بالتخلص

 تنمي عند الشباب روح تقبل النقد والاعتراف بالخطأ واحترام قرارات المدرب والحكم. 

 والصببه مببن  تتسبباهم في تنميببة صببفتي الشببجاعة والإرادة مببن خببلال تعببود اللاعببب علببى منافسببة الخصببم أثنبباء المباريببا
 .التردد والخجل والأنانية

 لاعب على الانضباط والنظام من خلال التزامه ببرنامج التدريب والمنافسة المستمرةتعود ال. 

  تساهم في توجيبه الطاقبة عنبد الشبباب توجيهبا سبليما يعبود بالفائبدة خاصبة مبن الجانبب الصبحي إذ تمبتص مبا لديبه مبن
لكثبير مبن التصبرفات السبياة إذا مبا الطاقة الذي يساهم في التخفيض من دوافعهبم الجنسبية والعدوانيبة البتي تكبون سبببا في ا

 .تركت من غير ضبط وتوجيه

 تساعد اللاعب على تنمية الذكاء والتفكير انطلاقا من المواقف العديدة التي تصادفه أثناء المنافسة. 

 تكسب اللاعب الثقة بالنف  والأمن والتقدير الاجتماعي  . 

 :اللياقة البدنية في كرة اليد -7  
 :البدنية مفهوم اللياقة -7-1

المفهببوم العببام للياقببة البدنيببة يعببني الخلببو مببن الأمببراض، وسببلامة أجهببزة الجسببم المختلفببة، بالإضببافة إلى تناسببق مقببايي       
الجسببم وامببتلاك قببوام خببال مببن التشببوهات، أمببا في كببرة اليببد فتعببني كفبباءة البببدن في أداء متطلبببات اللعبببة وممارسببتها سببواء  

 .الخ....و مهارية أو خططية أو نفسية كانت هذه المتطلبات بدنية أ
 :كما أنها تعني في مفهومها التطبيقي القدرة على أداء أعمال تتطلب توفر مكونات أساسية هي

القوة العضلية، الجلد العضلي، الجلد الدوري التنفسبي، المرونبة، السبرعة، الرشباقة، التبوازن، الدقبة، التوافبق، القبدرة، زمبن رد  
 (1). الفعل

 :نواع اللياقة البدنية عند لاعبي كرة اليدأ -7-0
 :اللياقة البدنية العامة في كرة اليد -7-0-1

                                                                                                                                                                  
 .19، ص 1996كر ة اليد الحديثة ، منشاة المعارف، الإسكندرية، : ياسر ديور -(3)
(1)

 .75، ص 1999، القاهرة، مصر ، 1الدفاع في كرة اليد، مر كز الكتاب للنشر ، ط: كمال دروي  وآخرون  - 
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إن الاهتمببام بتنميببة اللياقببة البدنيببة العامببة في كببرة اليببد يجببب أن يراعببى فيببه تنميببة المكونببات الآليببة لببينداء البببدني جهتمعببة     
ملة هي القاعدة الصلبة التي تبنى عليها بعبد ذلبك اللياقبة البدنيبة ومنفردة دون تمييز لمكون عن الأخر، لأن هذه التنمية الشا

 :الخاصة للعبة والمهارات الأساسية لها والخطط وطرق اللعب وفي هذه التنمية يجب مراعاة ما يلي
 .الخ، دون إهمال أي منها...السرعة، والقوة، والجلد: أي الاهتمام بتنمية جميع مكونات الأداء البدني مثل :الشمول

 .أي تنمية المكونات الأولية بصورة متوازنة دون تفضيل مكون عن الآخر :الاتزان

أي يجب أن يتناسب حجم التنمية مع قدرات اللاعب البدنية والهدف من عملية  :الحجم المناسب
 .التدريب

  :البدنية الخاصة في كرة اليد اللياقة -7-0-0
يتجببه إلى تنميببة المكونببات الهامببة والمتماشببية مببع طبيعببة كببرة اليببد الإعببداد البببدني الخبباص في كببرة اليببد يجببب أن    

 :ومتطلباتها، حيث تعطى الأولوية لمكونات دون أخرى في ضوء شروط أساسية هي
 أن تضمن التدريبات المستخدمة نف  الاتجاه الحركي المستخدم في كرة اليد. 
  اليدأن تستخدم التدريبات نف  الأجهزة العضوية المستخدمة في كرة. 

 يفضل استخدام نف  الأدوات المستعملة في كرة اليد. 

 تأن يتم التدريب لتطوير الصفات البدنية الخاصة تحت ظروف مشاةة لظروف المباريا. 

 :ويحتاج لاعب كرة اليد إلى  
 ومقاومتبه، حيبث أن رياضبة كبرة اليبد تبدخل ضبمن ألعباب مواجهبة المنباف   حتى يتسبنى للاعبب:القوة العضلية

كباك أي الألعبباب البتي يحببدع فيهببا احتكباك جسببماني مباشببر ببين المتنافسببين وممببا لا شبك فيببه أن التمريببرات الاحت
 .لكي تكتسب القوة المناسبة يلزم توفر القوة العضلية

 ليتمكن من الاستحواذ على الكبرات العاليبة وحبتى ( عالي،طويل) حتى يستطيع اللاعب الوثب:القدرة العضلية
تصببويب مببن الوثب،كمببا أن القببدرة العضببلية تؤهلببه لأداء التمريببرات الطويلببة القويببة والتصببويب يببؤدى التمريببر أو ال
 .بقوة على المرمى

 ـــة ـــة والســـرعة الحركي الانتقبببال بسبببرعة داخبببل حبببدود الملعبببب سبببواء  بحبببتى يسبببتطيع اللاعببب:الســـرعة الانتقالي
 .للهجوم أو الدفاع وأداء حركات الأطراف بالسرعة المناسبة لأداء اللاعب

 حتى يتمكن اللاعب من المحافظة على مستوى طول فترة المباراة :الجلد الدوري التنفسي والجلد العضلي. 

 (1).لأنها أساس تعلم المهارات الحركية الرياضية :المرونة المفصلية والمطاطية العضلية
 

 المطلببوب، هببذا حببتى يببتمكن اللاعببب مببن تغيببير اتجاهببه وأوضبباع جسببمه بسببرعة ووفقببا للغببرض الحركببي  :الرشــاقة
 .بالإضافة لما تتطلبه التحركات الأمامية، الخلفية، الجانبية، المائلة من مكونات الرشاقة

 (2)حتى يتمكن اللاعب من تحقيق الأهداف وبالتالي الفوز بالمباراة :الدقة
 

                                                 
(1)

 .76، ص 1999، القاهرة، مصر ، 1الدفاع في كرة اليد، مر كز الكتاب للنشر ، ط: كمال دروي  وآخرون  - 
(2)

 
(1)

 .  58-55كمال عبد الحميد إسماعيل وآخرون، رباعية كرة اليد الحديثة، مرجع سابق، ص   -
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 :خلاصة  

كببيرة وزاد الإقببال علبى ممارسبتها العهبد إلا أنهبا اكتسببت شبعبية   حديثة تعتبر رياضة كرة اليد من الألعاب الجماعية    
مبببع مبببرور السبببنين وتتميبببز هبببذه اللعببببة بضبببرورة الاحتكببباك ببببين اللاعببببين ممبببا يبببؤدي إلى حبببدوع الإصبببابات الرياضبببية 
والمعببروف أن الإصببابة شببائعة في كببرة اليببد ومتنوعببة وتببرتبط بالزيببادة في عببدد ممارسببي الرياضببة، ومببن خببلال كببل مببا سبببق 

السالفة الذكر نكون قبد أعطينبا صبورة مبسبطة عبن نشباط كبرة اليبد، إضبافة إلى ذلبك نجبد  وحسب ما جاء في العناصر
 . اللياقة البدنية لكرة اليد علاقة بالجانب الميداني: أن لعنصر
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 : تمهيــد
و التدريب وهذا  و الحملات أثناء التعل ات الطرق، تحدد على غرارها مميز يمر الإنسان بعدة مراحل في حياته          

ما يجعل الاختصاصين يحددون كل صنف من خلال عدة جوانب مختلفة   و الممارسة الرياضية في هذه المرحلة تتطلب 
و الاحتياجات الفرد و الجوانب الملموسة  أن يعرف المدرب الخصائص نظاما أكاديميا يضمن نجاح الممارسة فمن المهم

 . على أس  و قواعد علمية  رجهة نظام تعليمي  و تدريبي قائمه كي يستطيع بلنموه و تطور 
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 : مرحلة المراهقة -1

 :مفهوم المراهقة -
المراهقة من الناحية البيولوجية هي تلك المرحلة التي تبدأ من بداية البلوغ أي بداية النضج الجنسي، حتى اكتمال 

ميز بخاصية النمو السريع غير المنتظم وقلة التوافق فهي عملية بيولوجية حيوية عضوية في بدئها ، وهي تت (1)نمو العظام

 (2).وظاهرة اجتماعية في نهايتها

المراهقة هي فترة عواطف تؤثر بشدة تكتفيها الأزمات النفسية وتسودها المعانات والإحباط والصراع والقلق وصعوبات 

 (3).التوافق

لسيد هي المرحلة التي تسبق وتصل بالفرد إلى الاكتمال والنضج وهي ةذا المعنى عند البنات وبمفهوم فؤاد ةي ا

 (4).سنة 12والبنين حتى يصل عمر الفرد إلى 

 (5).هي فترة نمو جسدي وظاهرة اجتماعية ومرحلة زمنية، كما أنها فترة تحولات نفسية عميقة" دوروتي روجر"أما حسب

اهقة لكن من الصعب تحديد نهايتها ويرجع ذلك لكون أن المراهقة تبدأ بالبلوغ ومن السهل تحديد فترة المر 

 (6).الجنسي بينما تحديد نهايتها بالوصول إلى النضج في مظاهره المختلفة

 :تعريف المراهقة -0

لمراهق ةذا المعنى إن كلمة المراهقة مشتقة من الفعل راهق بمعنى لحق أو دنى، فهي تفيد الاقتراب والدنو من الحلم، فا: لغة

 (7).هو الفرد الذي يدنو من الحلم واكتمال النضج
 

 

 

 

                                                 

 .19، ص 1986كويت، النمو في مرحلة المراهقة، دار القلم، ال: محمد عماد الدين إسماعيل -( 1)

 .257-272المرجع السابق، ص : فؤاد ةي السيد -( 2)

 .291، ص 1981، بيروت، لبنان،5علم نف  الطفل المراهق، دار المعارف، ط: شادلي مول -( 3)

 257، 272المرجع السابق، ص: فؤاد ةي السيد -( 4)

 .216، ص 1985،سوريا،2شق،طعلم النف  الطفولة والمراهقة، جامعة دم: ملك مغول سليمان -( 5)

 .129، ص 1994، 1،طمالطفل والمراهقة،الدار العربية للعلو  ةسيكولوجي: عبد العلي الجسماني -( 6)

 .257-272المرجع السابق، ص: فؤاد ةي السيد -( 7)
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الغلام الذي قارب الحلم والمراهقة هي الفترة الممتدة من بلوغ الحلم إلى سن :" كما جاء في المعجم الوسط مايلي

 (1)".الرشد

  :اصطلاحا
 (2).و النضج البدني والجنسي والعقلي والنفسييطلق مصطلح المراهقة على المرحلة التي فيها الانتقال التدريجي نح

 (3).أو هي لفظة وصفية تطلق على الفرد غير الناضج انفعاليا وجسميا وعقليا، ومن مرحلة البلوغ ثم الرشد فالرجولة

تعني التدرج نحو النضج الجسمي والعقلي والنفسي والاجتماعي  adolescére  أما الأصل اللاتيني فيرجع إلى كلمة

طفي أو الوجداني أو الانفعالي ويشير ذلك إلى حقيقة مهمة، وهي أن النمو ينتقل من مرحلة إلى مرحلة مفاجأة، والعا

ولكنه تدريجي ومستمر ومتصل فالمراهق لا يترك عالم الطفولة ويصبح مراهقا بين عشية وضحاها ولكنه ينتقل انتقالا 

قله ووجدانه فالمراهقة تعد امتداد لمرحلة الطفولة وان كان هذا لا تدريجا ويتخذ هذا الانتقال شكل نمو وتغير في جسمه وع

 .يمنع من امتيازها بخصائص معينة تميزها عن مرحلة الطفولة

 . ولهذا فهي مرحلة حساسة ومهمة جدا مما يستوجب معرفة خصائصها وحاجاتها كي تجنب انحرافها

 :مراحل المراهقة -3
فترة من فترات المراهقة بسمات شخصية واجتماعية معينة يمكن ذكرها لقد حاولت بعض الدراسات أن تميز كل 

 :فيما يلي

وهي فترة تمتد عامين أو أكثر وتسميتها شارلوت بوهلر مرحلة الاتجاه السلبي (: 14-10)المراهقة المبكرة -3-1

لفتى المراهق فيها التحكم ذلك لان سلوك الفتى والفتاة يتجه نحو السلبية والإعراض عن التفاعل الكامل، ويصعب على ا

في سلوكه الانفعالي بالدرجة التي تتيح له فرصة امتصاص القيم والعادات والاتجاهات من المجتمع الذي يعي  فيه وذلك 

 .لوجود التغيرات الفيزيولوجية والغددية التي تفرط الحساسية بذاته مشغولا باجتياز صراعاته
ة التي تلي المرحلة السابقة وتمتد أحيانا حتى سن السادسة عشر وهي الفتر (: 17-16)المراهقة الوسطى -3-0

وتسمى هذه المرحلة أحيانا بسن الغرابة والارتباك، لأنه في هذه السن يصدر عن المراهق أشكالا من السلوك تكشف عن 

 من العرض ما يجعله مدى ما يعانيه من ارتباك وحساسية زائدة حين تزداد طفرة النضج الجنسي وحين لا يكون قد تهيأ له 
 

 

                                                 

 .275، ص 1972المعجم الوسيط، : إبراهيم أني  وآخرون -( 1)

 .111ق، ص المرجع الساب: عبد الرحمان العيسوي -( 2)
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 (1).يتكيف مع المقتضيات الثقافية العامة التي يعي  فيها
وهي المرحلة التي تلي المرحلة السابقة، كما تصادف هذه المرحلة من التعليم (: 01-18)المراهقة المتأخرة -3-3

وذلك لما يشعر به المراهق من متعة الثانوي أو من مراحل التعليم العالي وغالبا تعرف بسن الباقة والوجاهة وحسب الطهور 

وانه محط الأنظار الجميع، واهم مظاهر التطور في هذه المرحلة توافق الفرد مع نواح الحياة وأشكالها وأوضاعها السائدة بين 

و الراشدين بما فيها من اتجاهات نحو مختلف الموضوعات والأهداف والمثل ومعايير السلوك كما ينظر الراشدون والكبار وه

في ذلك يتصرف بما يحق له هدفه الذي ظل فترة طويلة يسعى إليه وهو الوصول على اكتمال الرجولة وفي ضوء ما تقدم 

يمكن أن نعطي تعريفا أن المراهق هو الفرد الذي بل  مرحلة عمرية معينة ويبدو في سلوكه وأساليب تكيفه، وخاصة في 

 تيجة تفاعله معها مقومات معينة في شخصيته، تبدو في شكل قيم واتجاهاالمرحلة الأخيرة قد امتص من الثقافة العامة نت

نحو موضوعات وأهداف تكيف عامة شائعة مشتركة بين المراهق والكبار وتجعله يسلك سلوكا يتوافق مع البياة الثقافية 

  (2).العامة التي يعي  فيها
 : العمر الزمني و العمر البيولوجي -4

اسببب لبببدء الممارسببة و التببدريب في نشبباط رياضببي معببين مشببكلة عببدم التطببابق بببين العمببر يواجببه تحديببد العمببر المن
الزمني والعمر البيولوجي حيث يزيد أو ينقص مستوى نمو الصفات البيولوجيبة لناشبئ معبين مسبتوى نمبو هبذه الصبفات عبن 

ذا مببن الضببروري عنببد تحديببد العمببر أقرانببه مببن نفبب  العمببر، و أحيانببا أخببرى يلاحببظ نقبب  الطببول و الببوزن بمقارنببة بأقرانببه، لبب
المناسببببن لانتقببباء الناشببباين لنشببباط رياضبببي معبببين مراعببباة العمبببر البببزمني و العمبببر البيولبببوجي معبببان نظبببرا  للفبببروق الفرديبببة في 

 معدلات النمو بين أفراد العمر الزمني الواحد،فكثيرا ما تفوق ناشاون كانوا يعانون في البادية 

بهم في مرحلببة عمريببة متببأخرة، و يؤكببد هببذا فكببرة عببدم الاعتمبباد المطلببق في عمليببة تببأخر في النمببو ثم ظهببرت مببواه
 الانتقاء على نتائج الاختبارات الأولية، و إنما يجب أن تتبعها دراسة مدى التقدم في 

فهنبباك فببترات حساسببة لنمببو الصببفات البدنيببة مببع التقببدم في العمببر، و قببد دل تحليببل ديناميكيببة نمببو القببوة العضببلية 
سببنة يببزداد فيهببا نمببو القببوة العضببلية بدرجببة كبببيرة مببن حيببث زيببادة وزن العضببلة، وتحسببن  17-13أن قببترة النمببو مببن  علببى

 14-13علبى أن فبترة النمبو مبن " فيلبين"تنظيم العمل في الجهاز العصبي المركزي، كما تدل بعبض الدراسبات البتي قبام ةبا 
 . سنة تتساوى قوة العضلات الباسطة و القابضة 15في سن  سنة تزداد فيها القوة العضلية بدرجة كبيرة نسبيا، و

سببنة، كمببا يببزداد نمببو  16-14كمببا تبببين أن نمببو قببوة العضببلات القابضببة للجببذع يببزداد بدرجببة كبببيرة في الفببترة مببن 
  .سنة 15-12القوة المميزة بالسرعة في الفترة من 

                                                 

 .164محاضرات في علم النف  الاجتماعي، ديوان المطبوعات الجامعية، الجزائر، ص : محي الدين مختار - (1)

 .217،ص 1994النمو الحركي والمراهقة، دار الفكر العربي، القاهرة، مصر،: أسامة كامل راتب  - (2)
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سببنة، و تشببمل  14أو  13سببنوات حببتى 5أو  4ة مببن أمببا السببرعة فيببزاد معببدل نموهببا لتقببترب مببن سببرعة البببالغين في فببتر 
، السببباعد، العضبببد، الرقببببة، الجبببذع، الفخبببذ، السببباق، و الرجبببل، ثم يقبببل نمبببو  سبببرعة الحركبببة الواحبببدة لأصببببع الإةبببام، الرسببب

 .سنة 31-21سنة ثم تصل إلى أقصى نمو لها في عمر مابين  17-16السرعة قليلا حتى عمر 
تكببرار الحركببة في ) سببنوات مببن أكبببر الفببترات الببتي تببزاد فيهببا سببرعة الببتردد الحركببي 9-7وتعتبببر المرحلببة العمريببة مببن 

سببنة، ثم ترتفببع سببرعة النمببو مببرة أخببرى في الفببترة  11-11بينمببا تقببل سببرعة نمببو هببذه الصببفة في الفببترة مببن ( الوحببدة الزمنيببة
 .سنة 16وقف تماما في عمر سنة حتى يت 14سنة، ثم يبدأ نمو سرعة الحركة في البطء ابتداء من عمر  13-12من 

-6وتدل نتائج الدراسات التي تناولت سرعة الزمن الرجع علبى أن سبرعة البزمن الرجبع تكبون بطيابة في الفبترة مبن 
سبنة، و فيمبا  14-13سنة، بينما تزداد سرعة زمن الرجبع لبدى الأطفبال المبدربين في الفبترة مبن  11-9سنوات و من  7

سبنة، و ترجبع أهميبة الانقبباض  14-13تبدأ زيادة نم هذه الصفة في المرحلة العمريبة مبن يتعلق بالانقباض العضلي الثابت 
وتبعبا لقبوة هبذه العضبلات يتحبدد القبوام الجيبد  الثابت إلى مقدرة عضلات الجذع و الظهر على الاحتفاو بانتصاب القامة

                     .للناشئ
 (1)مراحل العمر التشريحي  7:دول رقمج                                         

 مراحل النمو
العمر 
 الزمني

 بالسنوات
 خصائص النمو السن المرحلة

 2-1 الطفولة المبكرة

 حديث الولادة
 الرضيع
 الحبو
 المشي

 يوم 1-31
 شهور 1-8
 شهر 9-12

 سنة 1-2

 النمو السريع لينعضاء

 5-3 قبل المدرسة

 الحضانة
 الروضة
 الاستعداد
 للمدرسة

 سنوات 3-4
 سنوات 4-5
 سنوات 5-6

م النمو، وفيها تحدع يتمرحلة متفاوتة في ر 
: تغيرات هامة ومعقدة من للنواحي
 الوظيفية،السلوكية والشخصية

 

 18-6 سن المدرسة

 قبل المراهقة
 إناع 6-11
 ذكور 7-12

نمو بطيء و متزن في الكفاءة الوظيفية 
 .لبعض الأعضاء مع زيادة فعاليتها

 المبكرةالمراهقة 
 إناع 11-13
 ذكور 12-14

نمو سريع، تطور في الطول، الوزن، مع زيادة 
النضج : الفاعلية في بعض الأعضاء

 الجنسي، مع تغير في الاهتمامات والسلوك

                                                 
(1)

 .26ص ،2، ج2111سنة ، الإسكندرية، منشأة المعارف،  18-6ب المتكامل لصناعة البطلسلسلة التدري: خيرية ابراهيم السكري ومحمد جابر بريقع – 
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 المراهقة المتأخرة
 إناع 13-18
 ذكور 14-18

نمو نسبي لنضج الوظيفي لأعضاء، يتسم 
 .بالاتزان

 سن الرشد
 سنة 25-19 حلة الرشدمر  25-19 (البلوغ) 

فترة البلوغ و تتم على نحو مضاعف 
باستكمال و إتمام كل من النواحي الوظيفية 
و السمات النفسية و تصبح في حالتها 

 .القصوى
 

 : مظاهر النمو خلال المرحلة -5
قلية كما نعلم بان مرحلة المراهقة هي مرحلة حرجة تحدع فيها عدة تغيرات سواء من الناحية الجسمية،الع

 .الانفعالية، النفسية، الاجتماعية والحركية
 :مفهوم النمو -5-1

يشير النمو إلى تلك التغيرات التكوينية والوظيفية إلى تطرأ على الكائن الحي منذ تكوين الخلية الملقحة والتي 
لتغيرات التكوينية تلك تستمر طوال حياة الكائن، وهذه التغيرات تحدع خلال مراحل متتابعة وبطريقة تدريجية، ويقصد با

للفرد، أما  يالتغيرات التي تتناول نواحي الطول العرض، الوزن والحجم، وتشمل على التغيرات التي تتناول المظهر الخارج
التغيرات الوظيفية فتشير إلى التغيرات التي تتناول الوظائف الحركية والجسمية والعقلية والاجتماعية والانفعالية التي يمر ةا 

 .رد في مراحل نموه المختلفةالف
وهذه التغيرات ترتبط معا، وتؤثر كل منها في الأخرى وتتأثر ةا، إذا سلوك الفرد يكون نتاجا لعوامل متعددة، 

 .تتكامل فيما بينها وتتفاعل معا بصورة مستمرة
الجسمي، النمو ويتضمن النمو مظاهر عديدة منها النمو الجسمي، النمو الفيزيولوجي، النمو الحركي، النمو 

(1).العقلي، النمو اللغوي، النمو الاجتماعي والنمو الجنسي، وبذلك يتضمن نمو المظاهر العديدة لشخصية الفرد
 

 :النمو الحركي 5-0
جوركن "ويرى . اختلف العلماء بالنسبة للدور الذي تلعبه فترة المراهقة وأهميته للنمو الحركي والجسماني

Gorkin " حتى العام الثالث عشر تتميز بالاختلال قي التوازن والاضطراب بالنسبة لنواحي التوافق أن حركات المراهق
 .والتناسق والانسجام

كما يؤكد أن هذا الاضطراب يجمل الطابع الوقتي إذ لا يلبث المراهق بعد ذلك في غضون مرحلة الفتوة أن 
 .تتبدل حركاته لتصبح أكثر توافقا وانسجاما عن ذي قبل

في هذه " نويهاوس"و" ميكلمان"فيميز مرحلة المراهقة بأنها فترة ارتباك بالنسبة للنواحي الحركية، كما يرى " رجرهمبو "أما 
المرحلة أنها فترة الاضطراب والفوضى الحركية، إذ أنها تحمل في طياتها بعض الاضطرابات التي تمتد لفترة معينة بالنسبة 

  .للنواحي النوعية للنمو الحركي
                                                 

 .25سيكولوجية المراهق، دار البحوع العلمية، الكويت، ص: سعدية محمد علي ةادر -( 1)
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 :لخيص أهم مواطن الاضطراب والاختلال الحركي فيما يليويمكن ت 
 :النمو الجسمي -5-3
لقد اثبت دراسات أجريت حول المراهقين أن مظاهر الجسم تنالها طفرة نمو قوية في فترة ما بين العاشرة والرابعة  

يمكن ملاحظتها في فترة عشر، وان كانت هذه الفترة تكون مبكرة عند الإناع ومتأخرة عند الذكور من الأمور التي 
المراهقة هي درجة النمو السريعة والتغيرات الجسمية الظاهرة التي تحدع في فترة ما بعد البلوغ مباشرة وتستمر بدرجة اقل 

 .بعد الخامسة عشر، فتلاحظ أن البال  قد تقدم بدرجة ملحوظة في طوله
أنجزها محمد سلمى آدم وتوفيق حداد في مصر ونشرته وظهرت عليه معالم النضج الجنسي فجأة وحسب الدراسة التي     
 (1).م تبين لنا أن نمو الطفل يسير سيرا مضطربا حتى الخامسة عشر عند البنين1991في 

م أبحاثا عن زيادة الوزن عند 1938سنة   chetlortأما الوزن عند المراهق فيزداد مع نمو العضلات وقد أجرى شتلورت
 :العشرين فتوصل إلى مايلي الأطفال مع زيادته حتى  سن

 .سنة 14-11زيادة في  وزن الجسم في فترة  -
 .زيادة في طول القامة عند الذكور خاصة في سن الثالثة عشر -
أما بالنسبة للبنات فالزيادة تكون بين الثاني عشر والرابع عشر واكتشفت أبحاع أخرى أن الطفل في السن العاشرة  -

  (2).ك  وذلك حتى دخوله المرحلة الأولى للبلوغ2بحوالي  ك  ويزيد سنويا31يكون وزنه 
 :  النمو العقلي -5-4

لايقتصر النمو في المراهقة على التغيرات الجسمية والفيزيلوجية إنما تتميز فترة المراهقة من الناحية النفسية بأنها فترة      
صة إلى ظهور فروق الفرد، في مرحلة المراهقة نضج في القدرات والنمو العقلي عموما، وهنا يجب أن تسير إشارة خا

 .بشكل واضح، ويقصد ةذه الفروق أن توزيع الذكاء  تلف من شخص لآخر
وفي هذه المرحلة نستطيع القول أن الطفل يفكر ويستعمل التحاليل للظواهر الاجتماعية التي ةا يقول محمد 

كير إذ ينتقل الطفل من طور تفكير الخيال طور الواقعية، كما يزداد نضج العمليات العقلية كالتذكر والتف: حسين علاوي
 . تزداد قدرته على الانتباه والتركيز من حيث المدى والمدة

 : الذكاء -
وهو القدرة العقلية الفطرية والمعرفية العامة يلاحظ عنه نمو مطردا وتظهر فيه الفروق الفردية حيث يمكن الكشف 

 .هذه المرحلة، وبالتالي يمكننا توجيههم تعليميا حسب استعداداتهم العقليةشيء من الدقة عن قدرات أفراد 
 .تزداد قدرة البال  على الانتباه سواء في مدته أو مداه:الانتبا  -
استنتاج العلاقات الجديدة،  يبنى تذكر المراهق على أس  الفهم والميل، فتعتمد عملية التذكر على القدرة في: التذكر -

 (3).موضوعا إلا إذا فهموه وربطوه بغيره من المواضيعفلا يتذكرون 
 :التخيل -
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بأنه الوسيلة التي تتجاوز من خلال حواجز الزمان والمكان، وله وظائف عدة أن يحددها  يتسم خيال المراهق 
وسيلة من وسائل  المراهق، فهو أداة ترويجية كما انه مسرح للمطامع غير المحققة، وهو يرتبط بالتفكير ذلك إن الخيال يعتبر

 .حل المشاكل بالنسبة للمراهق، بل يعتبر وسيلة هامة لتحقيق الانفعالات
 :النمو الفيزيولوجي -5-5
لعل من ابرز التغيرات الفيزيولوجية في هذه الفترة من الحياة المراهق النضوج الجنسي لكل من الذكر والأنثى على  

 :هذه الفترة حد سواء إلى جانب التغيرات التي تلازم وتصاحب
 :من الجانب الجنسي -     

البلوغ وهي اضع لعدة عوامل داخلية تتمثل في الجن  وطبيعة الفرد نفسه، وخارجية  تعرف هذه العملية باسم 
من الإناع ينضجن   %51أن حوالي     Kiobachkeمتمثلة في البياة، ودلت الأبحاع التي قام ةا كيوباشك

عنى هذا أن الاختلاف في الجن  قبل الولد بعام تقريبا، إلا انه لا يجب إهمال اثر العوامل سنة، م 15-12جنسيا ما بين 
البياية كالتغذية، الجو والأمراض في عملية النضج الجنسي لهذه المرحلة  تتميز بتغير في الحجم والقدرة، كذا الأعضاء 

وان المنوي، ويمكن ملاحظة تغيير آخر عند الإناع كبروز التناسلية تبدأ في إنتاج البويضة، أما عند الذكور فهي تنتج الحي
 .الثديين أما الذكور فيقابل هذا التغير ظهور الشعر عند الذقن

للطفل  3سم8كما نجد أيضا تغيرات في الأجهزة الداخلية حيث ينمو القلب والشرايين تتسع ويزداد ضغط الدم 
في التاسعة عشر، وعند البنين   3سم11.5المراهقة ثم يعود إلى  عند البنات في أوائل 3سم12في السادسة من عمره إلى 

 (1).في أوائل المراهقة 3سم12يصل إلى 
 :العوامل الفيزيولوجية -5-5-1

ويكون من ناحية الاستهلاك الأقصى لينكسجين بحيث يكون ارتفاع كمية الأكسجين يتم تدريجيا حسب 
اء سن البلوغ نلاحظ استقرار وحتى انخفاضا في كمية الأكسجين، ستة لدى الأطفال، وأثن 12-16السن الذي يتراوح 

 .دقيقة/ دقة 171: تقدر بب F.Cيتم قياس قدرة العمل بالدرجة الارقومترية ذات ذبذبة 
 :العوامل المرفولوجية -5-5-0
 :الطول والوزن -5-5-0-1
اك اتلف الآراء التي يتم الأخذ ةا في قضى العلماء وأهل الخبرة في جهال النمو وقتا كبيرا في دراسة النمو وهن 

 .مسالة النمو أو عند دراسة معدلاته وتغيراته
فالتغير في الطول يتم حسابه بالسنتمترات لكل سنة والوزن يتم حسابه بالكيلوغرام لكل سنة حيث يزداد الطول  

السنتين ثم بعد ذلك يزداد  من طول البلوغ في سن %51خلال العامين الأولين، ويقال أن الطفل يصل إلى حوالي 
 .الطول تدريجيا وببطء طوال فترة الطفولة
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سنة للبنين  18سنة للبنات  16.5وهذه المعدلات متغيرة وان كان نهاية التغير في معدل الطول في حوالي عمر  
 14.5في عمر سنة للبنات و  12وينطبق ذلك على الوزن أيضا إذ أن قيمة التغير والنمو في وزن الجسم يكون في عمر 

 (1).سنة للبنين، كذلك فان البنات ينضجون جنسيا مبكرا عن البنين بحوالي عامين أو عامين ونصف
 :العظم -5-5-0-0

العظم  والمفاصل والأربطة والغضاريف تشكل الدعامة البنائية للجسم تشد العضلات وتحمي الأعضاء الداخلية كما 
كما تظل بعض العظام في صورة غضاريف لفترة من . وتصنع كرات الدمتعمل العظام كمستودع للكلسيوم والفسفور 

 (2).سنة تقريبا 22الزمن قبل أن تتعظم في سن 
 :العضلات -5-5-0-3
تزداد كتلة العضلات في الجسم بصورة مضطربة من الميلاد حتى المراهقة ويزداد الحجم الكلي للعضلات عند  

أو أكثر عند الكبار، وتتم النسبة الأكبر من هذه الزيادة عند  %41د الىمن وزن الجسم عند الميلا % 25الذكور من 
 .ما يصل معدل التطور العضلي إلى ذروته في سن البلوغ ويواكب هذه الزيادة المفاجاة زيادة في إنتاج هرمون التستوسترون

بدوا الزيادة بطياة لديهن مقارنة ولا تتعرض البنات لهذه الزيادة السريعة في الحجم الكلي للعضلات في فترة البلوغ وت
 .بالبنين وهذا الفرق في المعدل يعزي بدرجة كبيرة للفروق الهرمونية عند البلوغ

وتكون الزيادة في حجم العضلات وليست في عدد الألياف العضلية وهي بسبب زيادة حجم الخيوط العضلية،   
 .امكما تنتج الزيادة في طول العضلات كنتيجة طبيعية لطول العظ

سنة ولدى البنين يصل الحجم العضلي  21 -16ويصل الحجم العضلي لذروته عندما تصل البنات إلى سن  
سنة وفي حالات قليلة قد تستمر الزيادة في الحجم بسبب عمليات تدريب  25-18لذروته عندما يكون السن من 

 (3).خاصة أو تغذية خاصة
 :الدهون -5-5-0-4

في الخلايا مبكرا منذ النمو الجنسي وتستمر هذه العملية طوال الحياة، ويمكن أن يزيد حجم بدا ترتيب الدهون          
 .الخلية الدهنية في أي عمر من الميلاد حتى الوفاة

وقد افترضت الدراسات العديدة في هذا المجال أن عدد الخلايا الدهنية يصبح ثابتا في مرحلة مبكرة من العمر  
من الباحثين إلى الاعتقاد بان المحافظة على محتوى دهن منخفض في الجسم خلال هذه الفترة وقد دفع ذلك عددا كبيرا 

المبكرة يمكن أن يقلل العدد الكلي من الخلايا الدهنية التي تنتج ما يقلل من احتمال السمنة في سن النضج، ولكن 
 .لال الحياةالدليل العلمي الحديث يوحي بان عدد الخلايا الدهنية يستمر في الزيادة خ

وأحدع دراسة في هذا المجال توضح أنه عندما تزيد الدهون في الجسم فان الخلايا الدهنية الموجودة تزداد امتلاء  
بالدهون حتى تصل إلى حجم كبير جدا وعندها تتكون خلايا دهنية جديدة، وفي ضوء ذلك يزداد الوزن ويصاب الفرد 

 .بمرض السمنة المفرطة
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ن يحدع ازين للدهون عن طريق زيادة حجم الخلايا الدهنية الموجودة، وزيادة عدد الخلايا ومما تقدم يتضح أ 
 .الدهنية،ويبدو أن الخلايا الدهنية الموجودة عندما تمتلئ تحث على تطور خلايا دهنية جديدة

 .العادات الرياضية -الوراثة -الغذاء: وتعتمد عملية تراكم الدهون في الجسم على
 .وراثة من الصعب تغييرها إلا أن الغذاء والعادات الرياضية يمكن تغييرهاولما كانت ال

من الوزن الكلي للجسم دهون ثم عند اكتمال النضج البدني يصل محتوى  % 12-11وعند الميلاد يكون من 
 لدى الإناع والفروق بين  %25لدى الذكور ويصل إلى حوالي  %15الدهن إلى 

جع في الأساس إلى عوامل سيولوجية هرمونية حيث يزداد لدى الإناع مستوى الاستروجين الذكور والإناع في الدهون ير 
 (1).مما يساعد على تكوين وترسيب الدهون

من السن وفي إطار وحدة الوزن البدني تطرأ عليها تغييرات مماثلة  افي إطار القيمة المطلقة تزداد هذه القدرة تدريجي
سنة،  14-11في السن الذي يتراوح مابين  VO2  Max       لينكسجينلتلك التي تحدع في الحجم الأقصى 

في القدرة على العمل وهذا راجع إلى التغيرات البدنية التي تميز هذه المرحلة والقدرة  لدى المراهقين تلاحظ انخفاضا
لأوكسجين، هذا ما يفسر الضعيفة المتعلقة بالغليكوليك اللاهوائي لدى الأطفال يتم تعويضها بأكبر قدرة عن استعمال ا

بالكمية المتعلقة بالإنزيمات السكرية وتزداد هذه القدرة تدريجيا أثناء البلوغ وهنا بسبب الجلب المعتبر لينكسجين خلال 
   .هذه المرحلة والقدرات الخاصة والتحولات الغذائية لنمو الكتلة العضلية

  :التغيرات الاجتماعية -5-6
سنة ويمكن أن نلخص أهم  11يدان الاجتماعي خلال سن المراهقة ابتداء من سن تحدع أهم التغيرات في الم

 :الخصائص والمميزات الاجتماعية فيما يلي
  ميل إلى التحرر من سلطة المنزل والكبار ويثور عليها أحيانا وقد يسبب النفور من المنزل الرغبة في التعويض عن ذلك

 .الجنسيةبإيجاد علاقة أخرى وحدوع بعض الانحرافات 
 يبدأ في التخلص من الأنانية للحصول على مكانة في الجماعة ورضاها عنه. 
 تصرفاته تصبح متناقضة تماما فتراه يتصرف كالكبار وتارة كالصغار. 
 تزيد عزته بنفسه ويصبح محتاجا إلى الاشتراك في جماعات منظمة يشعر فيها بمكانته خبرات ومهارات جديدة. 
 في أعمال تدريبية للخدمات العامة لإثبات احترام الذات ولتدعيم مركزه في المجتمع الاحتياج إلى الاشتراك. 
 يحتاج كثيرا للتدريب في الهوايات المختلفة وذلك لغرض الكشف عن قدراته. 
 ازدياد النزعة للاستقلال في الرأي والتصرف حتى يشعر بالمساواة مع الكبار. 
 جتماعي وتغير الأوضاعيميل إلى الاشتراك في أعمال الإصلاح الا. 
  ، زيادة الاشتراك مع أفراد سنه وتبادل الأحاديث معهم في موضوعات مختلفة وخاصة في الرياضة، الجن ، الملاب

 .وتميل الفتيات لموضوعات اص مشكلة الزوج والأسرة
 لى الجن  الآخرزيادة ميل كل جن  إ. تزداد الرغبة في المناقشة خاصة مع الكبار وتأكيد النزعة الاستقلالية. 
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  الميل لكسب المال مما يدفعه إلى القيام بأوجه نشاط مختلفة وتعلم مهارات تساعد على الكسب للحصول على مزيد
 .من الاستقلال في حياته

 الحاجة إلى تحمل المسؤولية وممارسة الحياة الديمقراطية. 
 نب الخبرات الاجتماعية اللازمة لحياته الحاجة إلى قدر كافي من الثقافة العامة والمهارات العملية إلى جا 
 الحاجة إلى ممارسة نشاط التعاون مع من هم في سنه. 
 الاهتمام بالموطن وحبه أكثر. 
 :التغيرات النفسية -5-7
إن التغيرات العنيفة التي تفاجئ المراهق تشد انتباهه إلى جسمه وتسبب له كثيرا من القلق والاضطرابات النفسية،  

ان هذه الفترة تعتبر مرحلة أزمة يعاني منها المراهق، ولذلك فان هذا التغيير الواضح على جوانب النمو ويمكن القول ب
 (1):الأخرى العقلية، الوجدانية والاجتماعية وذلك كما يلي

 مو تقل سرعة النمو في السرعة العقلية نظرا لانشغال معظم طاقة المراهق البيولوجية الفيزيولوجية بمواجهة مطالب الن
الجنسي السريع حتى انه يشعر بالإرهاق إذا ما قام بمجهود عقلي، وهذا ينبغي أن يراعي كمية الدروس وفيها يجب أن 

 .يكلف به المراهق من أعمال مختلفة
  نلاحظ على المراهق في هذه الفترة زيادة الحساسية الانفعالية فقد يضطرب المراهق أو يشعر بالقلق لما يعتبره من نمو

ريع فيح  بأنه  تار على سائر الناس وتقل ثقته بنفسه، ولذلك فهو كثيرا ما يميل إلى أحلام اليقظة، جسمي س
فيتخيل انه ثري أو قوي أو جميل الصورة ويهيم في عالم الحب، ومن هنا فان المراهق يحتاج إلى أن يحصل على العزلة 

 .ينضجبعضا من الوقت ويجب أن تتاح له الفرصة ففيها يفكر ويتأمل و 
  ، اتفي تدريجيا جماعات الأطفال التي كانت واضحة في المرحلة السابقة ويحل محلها بعض الأصدقاء من نف  الجن

حيث يستطيع أن يبوح بأسراره ويطلعهم على ما يعانيه ويطمان على نفسه إذا ما كانوا يمرون بنف  التجربة التي يمر 
 (1).ةا

المراهق الشاب إلى اكتمال قطب الاجتماعية لديه في الواحد والعشرين  ونستنتج أن المراهقة تستمر حتى يصل 
 .من العمر وهو السن الذي يصبح فيه الفرد رجلا مكلفا يتحمل المسؤولية الكاملة

 :التغيرات الانفعالية -5-8
رجع هذه الظاهرة تمتاز الفترة الأولى من مرحلة المراهقة بانفعالات عنيفة إذ نجد المراهق يثور لأتفه الأسباب وم 

هو النمو الجسمي السريع والتغيرات المفاجاة التي تصحب البلوغ، إنه تأثير الغضب قلا يستطيع التحكم في المظاهر 
الخارجية لحالته الانفعالية، كما تنشأ انفعالات عادة متضاربة بسبب ما يتعرض المراهقين له من حالة مختلفة في اليأس 

لنفسية، وما يميز هذه المرحلة أيضا تكون بعض العواطف الشخصية، العواطف نحو الذات التي والقنوط والحزن، والآلام ا
  (2):تأخذ المظاهر الآتية
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  الاعتناء بالنف  والعناية بالملاب  وطريقة الكلام إذ يبدأ المراهق يشعر بأنه لم يعد الطفل الذي يطيع دون أن يكون
 .له الحق في إبداء رأيه

 والدفاع  ةأ المراهق في تكوين بعض العواطف المجردة التي تدور حول موضوعات معنوية كالتضحيومن جهة أخرى يبد
 .عن الضحية

 نلاحظ أن المراهق  تلف عن الطفل الذي يميل إلى الولاء للمدرسة أو الأسرة أو الجماعة التي ينتمي إليها. 
  ة على التحصيل الدراسي وهذه الصعوبات تنقسم ظهور الصعوبات التعليمية في الإكمالية والثانوية مثل عدم القدر

 :إلى أربع أقسام حسب أسباةا
 صعوبات تعليمية متعلقة بالقدرة العقلية. 
 صعوبات تعليمية متعلقة بسوء الصحة الجسمية. 
 صعوبات تعليمية متعلقة باتجاهات الأبوين. 
 (1).صعوبات تعليمية متعلقة بالهموم والمشاكل العائلية 
 :اهقة المبكرةمشاكل المر  -6
تتميز مرحلة المراهقة المبكرة بالفوضى والتناقض فيبحث الفرد عن هوية جديدة، يحاول تجاوز هذه الأزمات  

والتأثرات بالرياضة والأعمال الفنية، في الأول الأزمة تبدأ ببطء ثم تنفجر، ويعود سببها إلى الإحساس بالخوف والخجل 
كما يمكن إرجاع هذه المشاكل لعدة عوامل من بينها عوامل نفسية كالعزلة وعوامل والخطأ، فهي مرتبطة بمستوى الذكاء ،

وقد يكون يبحث أيضا على الامتثالية فيتجنب العادات والذات فيكون له ( العدوانية)اجتماعية كعدم الامتثال للمجتمع
  :القلق وهذا نجده عند الشباب وستلخص أهم هذه العوامل في النقاط التالية

 :المشكلات النفسية -6-1
من المعروف أن هذه المشاكل قد تؤثر في نفسية المراهق انطلاقا من العوامل النفسية ذاتها التي تبدو واضحة في 
تطلع المراهق نحو التحرر والاستقرار وثورته لتحقيقه بشتى الطرق، والأساليب، فهو لا  ضع لقيود البياة وتعاليم وأحكام 

والاجتماعية، بل أصبح يمحص الأمور ويناقشها ويزينها بتفكيره وعقله، وعندما يشعر المراهق بان  المجتمع وقيمته الخلقية
البياة تتسارع معه ولا تقدر موافقة ولا تح  بأحاسيسه الجديدة، لهذا فهو يسعى دون قصد في انه يؤكد بنفسه وثورته 

 يفهمونه ولا يقدرون قدراته ومواهبه، ولا يذكر ويعترف وتمرده وعتاده، فإذا كانت كل من المدرسة، الأسرة، والأصدقاء لا
 .الكل بقدرته وقيمته

 :المشكلات الصحية -6-0
إن المتاعب التي يتعرض لها الفرد في سن المراهقة هي السمنة، إذ يصاب المراهقون بسمنة بسيطة مؤقتة ولكن إذا   

ص، فقد تكون وراءها اضطرابات شديدة في كانت كبيرة فيجب العمل على تنظيم الأكل والعرض على طبيب مخت
 الغدد، كما يجب عرض المراهقين على انفراد مع الطبيب النفساني للاستماع إلى متاعبهم وهو في ذاته جوهر العلاج لأن 

 عند المراهق أحاسي  خاطاة ولأن أهله لا يفهمونه

                                                 

 .72،ص1971مشكلات المراهقة في المدن والريف، دار المعارف، مصر، : خليل ميخائيل عوض -( 1)



 81 

 :المشكلات الانفعالية -6-3
دو واضحا في عنف انفعاله وحدتها واندفاعاتها، وهذا الاندفاع الانفعالي إن العامل الانفعالي في حياة المراهق يب

لي  أساسية نفسية خالصة، بل يرجع ذلك إلى التغيرات الجسمية، فإحساس المراهق بنمو جسمه وشعوره بأن جسمه لا 
قت نفسه بالحياء  تلف عن جسم الرجل وصوته قد أصبح خشنا فيشعر المراهق بالزهو والافتخار وكذلك يشعر في الو 

 .والخجل من هذا النمو الطارئ
 :المشكلات الاجتماعية -6-4
يحاول المراهق أن يمثل رجل المستقبل، امرأة المستقبل، بالرغم من وجود نضج على مستوى الجسم، وإلا أن   

شاكل نفسية ويمكن أن تصرفاته تبقى غير ناضجة، وهذا التصادم بين الراغبين يؤدي إلى عدة مظاهر انفعالية وإلى عدة م
 :نبرز السلوك الاجتماعي عند المراهق مايلي

إن الفترة الأولى من المراهقة يفضل فيها العزلة بعيدا عن الأصحاب، وهذه نتيجة لحالة القلق أو الانسحاب من  
 العالم المحيط به، والتركيز على تمديد الذات والسلوك الانفعالي المرتبط بمجموعة محدودة 

ا تكون من نف  الجن ، أما في منتصف هذه الفكرة يسعى المراهق أن يكون له مركز بين الجماعة وذل عن طريق غالبا م
 .القيام بأعمال تثبيت الانتباه للحصول على الاعتراف بشخصيته

 :مشاكل الرغبات الجنسية -6-5
دون أن ينال ما  تمعه تقف حائلامن الطبيعي أن يشعر المراهق بالميل الشديد للجن الأخر، ولكن التقاليد في جه 

ينبغي، فعندما يفصل المجتمع الجنسية فإنه يعمل على إعاقة الدوافع الفطرية الموجودة عند المراهق تجاه الجن  الأخر 
وإحباطها، وقد يتعرض لانحرافات وغيرها من السلوك المنحرف، بالإضافة على لجوء المراهقين إلى أساليب ملتوية لا يقرها 

 .مع كمعاكسة الجن  الأخر للتشهير ةم أو الغرق في بعض العادات والأساليب المنحرفةالمجت
 :تأثير الأنشطة الرياضية على المشاكل النفسية للمراهق -7
يعتبر علماء النف  اللعب أحد العوامل المساعدة على التخفيف من ضغوطات الحياة اليومية والتي تنطلق فيها  

ة الغريزية فيما يقوم بد دون الفرد من نشاط حر، كما يعتبر اللعب أسلوبا هاما لدراسة وتشخيص المشاعر النفسية والطاق
المشكلات النفسية، ويؤدي اللعب على التنفي  عن الطاقة الزائدة كما يساعد على تدريب المهارات التي تساعد على 

 .التأقلم والتكيف في حياته وجهتمعه
تقبل الهزيمة بروح من ناحية، وكسب بدون غرور وكيفية تقبل مواقف التناف  تلك ففي الفريق يتعود المراهق على  

(1)المنافسة التي لابد له أن يقابلها في الحياة، إذن فاللعب هو النشاط الذي يقبل عليه الفرد 
 

نفسه، إن  برغبته تلقائيا دون أن يكون له هدف مادي معين، وهو أحد الأساليب الطبيعية التي يمر عنها الفرد في
 الألعاب التي تحقق ةا مختلف الأنشطة الرياضية هي المادة المستعملة في التحقيق والعلاج النفسي، فهي متنوعة وتمنح

للفرد فرصة التعويض وللتخفيف من الإحباطات التي يعاينها المراهق، كما تساعد على التحكم في المشاكل كالقلق 
(2).ت المقلقة والتي تكون معانيها مختلفة باختلاف الفرد وشخصيتهوالإحباط والعنف والتعبير عن الصراعا

 

                                                 
(1)

عهد التربية البدنية والرياضية، مذكرة نيل شهادة الليسانس، أثر  ت ب ر على صحة ونفسية المراهق، م: محمدي سمير، أبي إسماعيل - 
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 82 

 :خصائص الأنشطة الرياضية عند المراهق -8
لقد أكدت الدراسات الحديثة أن هناك وحدة بين جميع النواحي الجسمية العقلية والاجتماعية، وإن النمو يشمل  

أ التكامل والاستقرار في النمو يجب على المراهق أن لا جميع النواحي ولا يمكن فصل ناحية عن أخرى، وتحقيقها لمبد
ينقطع عن النشاط البدني لفترات طويلة ولتخفيف هذا يمكن الاعتماد على البرنامج المدرسي وتحديد برامج التربية البدنية 

 :رفع مستوى الأداء الرياضي -والرياضية وذلك بأن يهتم بالجوانب التالية

 دة والانضباطإتاحة الفرصة لتعلم القيا. 
 تعلم قوانين الألعاب وكيفية تطبيقها. 
 (2).تعلم الاعتماد على النف  وتحمل المسؤولية    

 :أهمية الأنشطة الرياضية للمراهق -1
تقوم الأنشطة الرياضية بتنمية مواهب المراهق وقدراته البدنية والعقلية وتطوير الطاقات البدنية والنفسية ويأتي  

فق بين الدروس وممارسة النشاط البدني،  وتعتبر الأنشطة بمثابة ترويح عن النف  للمراهق بحيث يهيأ له بتكييف برنامج يوا
 بعضا من التعويض النفسي والبدني، وتجعله يعبر عن أحاسيسه 

 والاندفاع وهذا عن طريق ممارسة حركات رياضية متوازنة ومنسجمة ادم وتنمي أجهزته بومشاعره التي تتصف بالاضطرا
 .الوظيفية والعضوية وتقوي معنوياته عاليا

ومما ذكرناه سابقا أن الأنشطة الرياضية لها أهمية بالغة الأثر في تكوين المراهق وشخصيته حيث تحقق له فرصة       
 .اكتساب الخبرات والمهارات الحركية التي تزيده رغبة وثيقة في الحياة

 :هتمامات المراهقإ -12 
راهق وسيلة لاستغلال الاستعدادات التي يعبر عنها المراهق في سنه، فهذه النشاطات هي تعتبر اهتمامات الم 

 وسيلة تكشف عن شخصية المراهق، فاهتمام اليوم قد يصبح حركة الغد، وبذلك يمكن أن 

ته وحى تكون اهتماماته وسيلة جديدة لتحقيق أهداف عالية في الحياة، وعموما نجد طبيعة الفرد، وذكاؤه، واستعدادا
مشواره الثقافي يظهر خلال مختلف الأنشطة التي يمارسها المراهق واهتماماته هي بمثابة نتائج سلوك للمراهق للحفاو على 
توازنه ونموه السليم الجسمي والعقلي، وأظهرت الدراسات أن الرياضيين يمتازون  هاز دوراني سليم وةدوء الأعصاب 

 (1) .والتأقلم في المجتمع بصفة حسنة
  
 
 
 

                                                                                                                                                                  
2)

مذكرة نيل شهادة الليسانس، أثر  ت ب ر على صحة ونفسية المراهق، معهد التربية البدنية والرياضية، دالي : محمدي سمير، أبي إسماعيل - 

 .38، ص 2111-1999إبراهيم، 
3)

 .38، ص ابقالمرجع الس: محمدي سمير، أبي إسماعيل - 
(1)

 .171المرجع السابق، ص : محي الدين مختار - 
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 :خلاصـة
من خلال تتبعنا لمختلف مراحل النمو في فترة المراهقة يتضح لنا بأن الفترة ليست جهرد تغيير فزيولوجي سريع          

جتماعي للمراهق ، فتسير به سي والانفعالي وخاصة الافحسب ، وإنما هي مرحلة هامة تم  بالدرجة الأولى الجانب النف

هذه المرحلة من شروط الصراع النفسي ، وعدم الاستقرار الانفعالي وصعوبة  ما تشملهنحو اكتمال النضج ، ورغم 

ما تزول ، فهي مرحلة من مراحل النمو التي ض أنها أزمة يمر ةا الفرد سرعان الاندماج في المجتمع فالمراهقة كما يصفها البع

ة المراهقة هي عملية شاملة تتميز بأبعاد وجدانية قول أن مرحلنلا يستطيع الفرد التهرب منها ، وعلى ضوء ما سبق ذكره 

 . وتربوية واجتماعية بدايتها تكون بيولوجية ونهايتها تكون نفسية واجتماعية 
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 دــــتمهي
يببب إن كببل باحببث مببن خببلال بحثببه إلى التحقببق مببن صببحة الفرضببيات الببتي وضببعها، ويببتم ذلببك بإخضبباعها إلى التجر       

العلمببي باسببتخدام جهموعببة مببن المببواد العلميببة، وذلببك بإتببباع مببنهج يببتلاءم وطبيعببة الدراسببة وكببذا القيببام بدراسببة ميدانيببة عببن 
الفصبل . طريق تطبيق الاختبارات على العينة الاستطلاعية والعينة الأصبلية، ويشبتمل الجانبب التطبيقبي لبحثنبا علبى فصبلين

وكبببذا الشبببروط  ،الزمببباني والبببتي تشبببمل علبببى الدراسبببة الاسبببتطلاعية والمجبببال المكببباني والأول ويمثبببل الطبببرق المنهجيبببة للبحبببث 
العلمية لينداة وهي الصدق والثبات والموضوعية مع ضبط متغيرات الدراسة كما اشتمل على عينبة البحبث وكيفيبة اختيارهبا 

، أمبا الفصبل الثباني فيحتبوي علبى عبرض والمنهج المستخدم وأدوات الدراسة وكذا إجبراءات التطبيبق الميبدان وحبدود الدراسبة
 .وتحليل نتائج الدراسة ومناقشتها في ضوء الفرضيات مع الخلاصة العامة للبحث
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 :الدراسة الاستطلاعية -1

 تعببد الدراسببة الاسببتطلاعية الخطببوة الأولى الببتي تسبباعد الباحببث في إلقبباء نظببرة عامببة حببول جوانببب الدراسببة الميدانيبببة      
لبحثببه، حيببث يقببوم الباحببث بتنظببيم زيببارات لميببدان الدراسببة بببالاطلاع علببى ميببدان دراسببته أو الإطببلاع علببى بعببض محبباور 

 (1).دراسته الميدانية
، والتحقببق مببن مببدى صببلاحية لتأكببد مببن مببدى ملائمببة دراسببة البحببثكمببا تهببدف الدراسببة الاسببتطلاعية أيضببا إلى ا      

  .ومعرفة الزمن المناسب والمتطلب لإجرائها الأداة المستعملة لجمع المعلومات
ي تنميــة دوافــع ممارســة الأنشــطة فــالمنــتظم  التــدريبيدور الحمــل "فيهببا موضببوع  تفي هببذه الدراسببة والببتي نتناولبب      

  (wrbg)الـوداد الرياضـي "دي نبا تاخبتر  {سـنة11-17'}صـنف أواسـط"البدنية والرياضية لدى لاعبي كـرة اليـد
ص في كرة اليد من أجل إلقاء نظرة عليه بغية تشخيص وجمع المعلومات والأفكبار البتي تبرتبط مباشبرة المتخص "لبرج الغدير

، وبالتالي تجسيد الدراسبة النظريبة والفرضبيات المطروحبة علبى أرض الواقبع ، وبطبيعة الحال موضوع انشغالييمع موضوع بحث
 . لبحثعن طريق تحديد عينة البحث ومنهج الدراسة المتبع وضبط عينة ا

 :مجالات البحث -1-1
 :المجال المكاني -1-1-1

تم توزيبببع الاسبببتبيان علبببى جهموعبببة مبببن لاعببببين نبببادي الجيبببل الصببباعد لببببرج الغبببدير لكبببرة اليبببد البببذي ينشبببط في القاعبببة      
 .المتعددة الرياضات ببرج الغدير ولاية برج بوعريريج

 :المجال الزماني -1-1-0
أفريببل 09سببتبيانية علببى اللاعبببين أو العينببة علببى مببرحلتين حيببث امتببدت المرحلببة الأولى مببنقمببت بتوزيببع الاسببتمارة الإ     

م والببتي كانببت فيهببا الحصببص التدريبيببة عاليببة الشببدة، كمببا امتببدت المرحلببة الثانيببة مببن 2015أفريببل 14م إلى غايببة 2015
فة، وكبان هبذا بحضبوري م حيث كانت الحصبص التدريبيبة ذات شبدة ضبعي2115أفريل  20م إلى غاية 2115أفريل 15

 .قصد قراءة الأسالة وإزالة اللب  والغموض إن وجد
  :الشروط العلمية للأداة -1-0
تعتبببببر درجببببة الصببببدق هببببي العامببببل الأكثببببر أهميببببة بالنسبببببة للمقيبببباس والاختبببببارات وهببببو يتعلببببق أساسببببا بنتببببائج : الصــــدق (أ

الصببدق " كيببورتن"كمببا يحببدد   (3).ب تببوافره في الاختبببارم اعتبببار يجببأن الصببدق يعتبببر أهبب": تببابلر"كمببا يشببير   (2).الاختبببار
 (4).باعتباره تقدير للارتباط بين الدرجات الخام للاختبار والحقيقة الثابتة ثباتا تاما

 
 

                                                 
 23، ص2118، ديوان المطبوعات الجامعية ، قسنطينة ،الجزائر  2تدريبات على منهجية البحث العلمي في العلوم الاجتماعية،ط: رشيد زرواتي (1)
 .321، ص1996، دار الفكر العربي، القاهرة،مصر، 3علم القياس الرياضي، طالقياس في التربية الرياضية و : محمد حسن علاوي، محمد نصر الدين غضبان  (2)
 .183، دار الفكر العربي، القاهرة، مصر، ص3، ط1القياس والتقو  في التربية البدنية والرياضية، ج: محمد صبحي  (3)
 .13، ص1999ية الرياضية، عمان، الأردن، الأس  والطرق الإحصائية للاختبارات والقياس في الترب: مروان عبد المجيد إبراهيم  (4)
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إذا أجببري اختبببارا مببا علببى جهموعببة مببن الأفببراد ورصببدت درجببات كببل فببرد في هببذا الاختبببار علببى نفبب  هببذه  :الثبــات (ب
رجبببات كبببل فبببرد ودلبببت النتبببائج علبببى أن البببدرجات البببتي حصبببل عليهبببا الطالبببب في المبببرة الأولى المجموعبببة، ورصبببدت أيضبببا د

لتطبيق الاختبار هي نف  الدرجات التي حصل عليها هبؤلاء الطلببة في المبرة الثانيبة، اسبتنتجنا مبن ذلبك أن نتبائج الاختببار 
 .انت قائمة في المرة الثانيةثابتة تماما لأن نتائج القياس لم تتغير في المرة الثانية بل ظلت كما ك

ختبار الجيد شرط الموضبوعية والبذي يعبني التحبرر مبن التحيبز من العوامل المهمة التي يجب أن تتوفر في الا :الموضوعية( ج
أو التعصبببب وعبببدم إدخبببال العوامبببل الشخصبببية للمختببببر كطرائبببه وأهوائبببه الذاتيبببة وميولبببه الشخصبببي وحبببتى تحيبببزه أو تعصببببه، 

وفي دراسبتي تم عبرض الاسبتبيان (1).أن تصف قدرات الفرد كما هي موجودة فعلا لاكمبا نريبدها أن تكبون فالموضوعية تعني
 .على جهموعة من الأساتذة قصد تحكيمه وتعديله وااذت كل النصائح بعين الاعتبار

 : سةتحديد متغيرات الدرا -1-3
 .ا مستقلا والآخر تابعحدهمأجليا أن هناك متغيرين  إلى فرضية البحث تبين لي ااستناد    
إلى  قيمتهباوهبو الأداة البتي يبؤدي التغبير في "أن يكبون لبه تبأثير في المتغبير التبابع  بمتغبير يجب" :تعريف المتغير المسـتقل -
 ."حداع التغير وذلك عن طريق التأثير في قيم متغيرات أخرى تكون ذات صلة بهإ

  .الحمل البدني :تحديد المتغير المستقل
وهببو الببذي تتوقببف قيمتببه علببى مفعببول تببأثير قببيم المتغببيرات ": متغببير يببؤثر فيببه المتغببير المسببتقبل " :لمتغيــر التــابعتعريــف ا -

 (2)."نتائج على قيم المتغير التابعنه كلما أحدثت تعديلات على قيم المتغير المستقبل ستظهر الأالأخرى ، حيث 
 .البدنية دوافع ممارسة الأنشطة :تحديد المتغير التابع

  :العينة وطريقة اختيارها -1-4
، وهبي اتلبف بباختلاف الموضبوع ، فصبحة النتبائج الدراسبية أو في أي بحبث علمبي ن اختيار العينة له أهمية أساسبيةإ      

تواجببببه أي باحببببث في أي بحببببث خطاهببببا بتوقببببف علببببى طريقببببة اختيببببار العينببببة الملائمببببة للبحببببث عببببن أهببببم مشببببكلات الببببتي 
لعينبة حبتى روري أن تحمل كل الخصائص والمميزات التي تمثبل المجتمبع الأصبلي البذي أخبذت منبه االض نفالعينة م ،اجتماعي

 تمثله تمثيلا صحيحا
الجيببل الصبباعد "سببنة مببن نببادي  19و 17والببذين تببتراوح أعمببارهم بببين ( فاببة أواسببط)لاعببب كببرة يببد 24تضببم عينببة بحثببي 

(3). ببرج الغدير ولاية برج بوعريريج( السعيد سلاحجة)والذين ينشطون بالقاعة المتعددة الرياضات " لبرج الغدير
 

 
  :المنهج المستخدم -0

مببن أجببل دراسببة هببذه المشببكلة وطرحهببا، واسببتجابة لطبيعببة الموضببوع المقببترح اعتمببدت علببى المببنهج العلمببي الوصببفي،       
وصبول إلى حلبول لهبا ومراحبل فهو يعتمد على وصف ما هو كائن في الواقع، إذ نص ف الظاهرة ثم الكشف عن الحقبائق وال

 :هذا المنهج هي كالتالي
                                                 

 .145نف  المرجع ص: مروان عبد المجيد إبراهيم  (1)
 22،ص2114ترجمة كمال بوشرف، دار القصبة للنشر، الجزائر  -تدريبات علمية -منهجية البحث العلمي في البحوع الإنسانية: موري  أنجرس (2)
(3)

 122المرجع السابق، ص: رشيد زرواتي 
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 .نقوم بملاحظة الظاهرة في الوقت الحاضر ولينشياء الموجودة بالفعل أثناء القيام بالدراسة -
 .الدراسة العلمية للظواهر الموجودة في جماعة معينة وفي مكان معين -

تخطببيط المسبببتقبلي لبببذا قمنببا بدراسبببة وصبببفية محاولببة الكشبببف عببن الأوضببباع القائمبببة للاسببتعانة ةبببا في الدراسبببة وال -
شباملة لظبباهرة معينبة، وهببو يهببدف إلى حصبر عناصببر الظباهرة بصببورة دقيقببة ومتصبلة تفيببد في تحقيبق فهببم أحسببن،  
كمببا يسببتخدم هببذا المببنهج لمواجهببة المشبباكل الإنسبببانية و الاجتماعيببة بشببكل واسببع، وعلببى هببذا الأسبباس يمكبببن 

وتفسببير البيانببات والمعلومببات قصببد الاسببتفادة منهببا، واسببتعمالها لدراسببة بعببض  اعتببباره طريقببة علميببة هامببة في جمببع
 .المشكلات التي نحن بصدد دراستها

  :التعريف بالمنهج
المببنهج الوصببفي الاستقصببائي هبببو عبببارة عببن استقصبباء ينصبببب علببى ظبباهرة مببن الظبببواهر كمببا هببي قائمببة في الحاضبببر      

 .قة بين عناصرهابقصد تشخيصها وكشف جوانبها وتحديد العلا
كما أنه يهدف إلى حصر عناصبر الظباهرة بصبورة دقيقبة ومتصبلة، تفيبد في تحديبد فهبم أحسبن، ويسبتخدم هبذا المبنهج       

لمواجهة المشاكل الإنسانية والاجتماعية بشكل واسع، وعلى هذا الأساس يمكن اعتبباره طبقبة علميبة هامبة في جمبع وتفسبير 
 .تفادة منها واستعمالها لدراسة بعض المشكلات التي نحن بصدد دراسة إحداهاالبيانات والمعلومات قصد الاس

 :أدوات الدراسة -0-1
 :الاستمارة الإستبيانية 

تتطلب استخدام الاستمارة الإستبيانية كأداة من أدوات جمع البيانات، ووضبعت الاسبتمارة لجمبع مبن أفبراد  يإن طبيعة بحث
المنـــتظم فـــي تنميــة دوافـــع ممارســـة  التــدريبيدور الحمـــل : البحبببث، ألا وهببوالعينببة للعببرف علبببى رأيهببم حبببول موضببوع 

 .النشطة البدنية والرياضية لدى لاعبي كرة اليد
بعمليببة جمببع المعلومببات وتحليلهببا بسببهولة ويكببون تعريببف هببذه الأنببواع مببن  وقببد قمببة باختيببار الاسببتبيان لكونببه يسببمح لي 

 : الأسالة كما يلي
ة بسببيطة في أغلببب الأحيببان تطببرح علببى شببكل اسببتفهام، تكمببن خاصببيتها في تحديببد مسبببق وهببي أسببال: الأســئلة المغلقــة

(1).لينجوبة من نوع موافقة أو عدم موافقة وقد تتضمن أجوبة محددة وعلى المستوجب اختيار واحد منها
 

 ن المشببكلة، في إبببداء رأيهببم والتعبببير عبب في هببذه الأسببالة أعطيببت الحريببة الكاملببة للمسببتجوبين: الأســئلة المفتوحــة
 .وهذا النوع من الأسالة له درجة كبيرة في تحديد آراء سائدة في المجتمع

 هذا المبحوع يجد جدول عريض لينجوبة المفتوحبة، ومبا عليبه إلا اختيبار واحبد منهبا دون أن : الأسئلة الاختيارية
 .فتح المجال إلى إضافات ممكنةيتطلب منه جهد فكري كما هو الحال في الأسالة المغلقة، إلا أنه في هذه الأسالة ي

 يحتوي هذا النوع من الأسالة عن نصفين، النصف الأول يكبون مغلقبا أي الإجاببة فيبه : الأسئلة النصف مفتوحة
  (1).والنصف الثاني تكون فيه الحرية للمستجوبين للإدلاء برأيهم الخاص" لا"أو " نعم"تكون مقيدة 

                                                 
(1)

 90.، ص2111،عمان، 1نشر والتوزيع، طمناهج وأساليب البحث العلمي، دار صفاء لل: عثمان محمد غنيم –ي مصطفى عليان ربح 
 .91،91، ص2111،عمان، 1مناهج وأساليب البحث العلمي، دار صفاء للنشر والتوزيع، ط: عثمان محمد غنيم –ربحي مصطفى عليان   – (1)
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ت علينا طبيعة الموضوع استخدام الاستبيان كتقنية بحبث مبن أجبل الوصبول إلى فيما  ص الجانب المنهجي فقد أوجب      
 :جمع العدد الكبير من المعلومات الخاصة ببحثنا، وكذلك من أجل إثبات مدى صحة فرضياتنا وقد تم بالطريقة التالية

 .طرح جهموعة من الأسالة تهدف إلى جمع معلومات خاصة بموضوع الدراسة  
 :بيق الميدانيإجراءات التط -3

" أواسبط" بعد أخذ الموافقة مبن طبرف المشبرف قمبة بطباعبة الاسبتمارة الخاصبة بالاسبتبيان الموجبه للاعببي كبرة اليبد 
فالتقيببة بالمشببرفين الببذين اسببتقبلني " الجيببل الصبباعد لبببرج الغببدير"م إلى الفريببق الرياضببي 2115أفريببل  09توجهببت بتبباريخ 

اسببتمارة اسببتبيانيه موجهببة للاعبببين علببى مببرتين حيببث  24اتفقببة معببه علببى أن أوزع وتوجهنببا للاعبببين برفقببة المببدرب حيببث 
يكببون في الأسبببوع الأول التببدريب عببالي الشببدة بعببدها مباشببرة أقببوم بتوزيببع الاسببتمارة، وفي الأسبببوع الثبباني يكببون التببدريب 

 وجبدوا فيهبا الغمبوض وسباعدتهم منخفض الشدة بعدها مباشرة أقوم بتوزيبع نفب  الاسبتمارة، كمبا قمبة بشبرح الأسبالة البتي
 . في الإجابة والسماح لهم بالوقت الكافي لها

 :حدود الدراسة -4
 لكرة اليبد وهبذا بحكبم قرببه مبن مقبر " ببرج بوعريريج "_  لبرج الغدير الوداد الرياضي"على نادي  اقتصرت دراستي

 ي سكنا
  وكذا سهولة الاتصال مع اللاعبين والمدرب 
 دية التي تتطلبها الدراسة من مصاريف التنقل وإلى غير ذلك من التكاليفتفادي الأعباء الما. 

 

 المعالجة الإحصائية -5
لغرض الخروج بنتائج موثوق ةا علميا استخدمت الطريقة الإحصائية لبحثي لكون الإحصاء هبو الوسبيلة       و  

في البحث و الاستقصاء وعلبى ضبوء ذلبك اسبتخدمت الأداة الحقيقية التي نعالج ةا النتائج على أساس فعلي يستند عليها 
 :ما يلي
  spssوهذا بفضل اللجوء الى برنامج احصائي يتمثل في  الكمبيوتر جهاز خلال من للنتائج الإحصائية المعالجة تمت لقد

ستبيان يسمح لنا هذا الاختبار بإجراء مقارنة بين مختلف النتائج المتحصل عليها من خلال الا: ²كااختبار بيرسون  
 الموجه للاعبين

=²كا
نت

نتحت

.

..  
 القيمة المحسوبة من خلال الاختبار:²كا
 (الواقعية) عدد التكرارات الحقيقية: ح.ت
 (المتوقعة)عدد التكرارات النظرية: ن.ت

  α=...0 مستوى الدلالة
 ، حيث ه تمثل عدد الفاات 1-ه=  ن : درجة الحرية

 :النسب المؤية
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 العينة /  x111 عدد التكرارات : النسب الماوية تساوي ا طريقة حسابه
 %111                   ع 

      س          ت      
 ع                  /x 111ت=س  

 عدد العينة : ع                               
 عدد التكرارات : ت                              

  النسبة الماوية: س                              
:الحساب المرجح متوسط 


 


ni

ini      i × (الرتبة في هذه الحالة)هو المشاهدة 

                                                   ni  (1)(التكرار)هو تكرار المشاهدة 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

                                                 
 75ص.1977.جامعة بغداد .بدون طبعة.طرق الإحصاء في التربية البدنية والرياضية.صيف السامرائي :عبده علي  - (1)
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 ــةخلاص
بدون منهج ،وكل دراسة علمية ناجحة ومفيدة لابد لهاو أن تتوفر لدي نستخلص مما سبق أنه لا دراسة علمية 

الباحث الذي يقوم ةا منهجية علمية معينة ومناسبة و تتماشى مع موضوع ومتطلبات البحث، ولابد له أن تتوفر لديه 
دمه بصفة تسمح وا تتماشى  مع متطلبات البحث. الخ......أدوات البحث مختارة بدقة من عينة ومتغيرات واستبيان 

له بالوصول إلى حقائق علمية صحيحة ومفيدة للباحث والمجتمع ومنه فإن العمل بالمنهجية يعد أمرا ضروريا في البحوع 
العلمية الحديثة قصد ربح الوقت والوصول إلى النتائج المؤكدة إضافة إلى وجوب أن تكون المنهجية والأدوات المستخدمين 

 .الغموض و التناقضات في البحث واضحة وخالية من
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ت شدة امع المدرب على أن تكون حصص الأسبوع ذ تبعدما اتفق
على  تحصلتو   نعلى اللاعبي الاستبيانين اتستمار الا تعالية وزع

 :النتائج التالية
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 ؟اليومكيف كان احساسك بشدة تدريب  :(21)العبارة رقم-
 .أردنا من خلال هذا السؤال تحديد شدة التدريب لحصة اليوم (:0.)مالهدف من العبارة رق-
 .)11(للعبارة رقم ²كاوقيم   شدة التدريب لحصة اليوم يبين (0.)الجدول رقم-

 الأجوبة         
 العبارات

  ²كا      شدة منخفضة لةدشدة معت شدة عالية     
 المحسوبة

 ²كا
 المجدولة

وى مست
 الدلالة

 

درجة 
 الحرية

          ت    
 ت

    ت     

 ,1  1.11 11.11 3,.11 3.33  , 1,,1 3 61.17 11  (11)العبارة رقم

 :التحليل والمناقشة-
من اللاعبين كانت  %61.17يتبين أن , (11)من خلال نتائج الجدول التي توضح نسب الإجابات حول العبارة رقم

وهو ما يؤكده , (10)وهذا ما تم تمثيله في الشكل رقم ةعاليصة التدريبية لهذا اليوم كانت ذي شدة إجابتهم عن الح
وهي  11.11=المجدولة  ²حيث كانت قيمة    كا, (,1)و درجة الحرية (1.11) عند مستوى الدلالة  ²مقدار    كا

 .ود فروق ذات دلالة إحصائيةوهذا ما يدل على وج 3,.11 المحسوبة والتي تساوي  ²أصغر من قيمة    كا
 .تج أن معظم اللاعبين يرون أن شدة التدريب اليوم كانت عاليةنستن: الاستنتاج-

 (0.)رقم الجدول التمثيل البياني لنتائج (:0.)الشكل رقم                        
 

 
 
 
 
 



 95 

 لحصة التدريبية؟كيف كنت تشعر أثناء أدائك ل :(20)العبارة رقم-
 .معرفة دور الجهد البدني القوي على الحالة المعنوية للاعبين (:0.)مالهدف من العبارة رق-
 .),1 (للعبارة رقم ²كا وقيم.حالة حمل عالي فييبين الحالة المعنوية للاعبين  (0.)الجدول رقم-

 الأجوبة         
 العبارات

  ²كا      بالملل بالنرفزة بالمتعة     
 سوبةالمح

 ²كا
 المجدولة

مستوى 
 الدلالة

 

درجة 
 الحرية

          ت    
 ت

    ت     

 ,1  1.11 11.11 1,30 1,,1  3 61,33 16 17,77 0  (11)العبارة رقم

 :التحليل والمناقشة-
 اعبين كانو من اللا ٪61,33نسبة يتبين , (,1)من خلال نتائج الجدول التي توضح نسب الإجابات حول العبارة رقم

عند مستوى  ²كاهو ما يؤكده مقدار  و , (11)وهذا ما تم تمثيله في الشكل رقم ،يشعرون بالنرفزة أثناء الحصة التدريبية 
  ²من قيمة    كا صغروهي أ 11.11=المجدولة  ²حيث كانت قيمة    كا, (,1)و درجة الحرية (1.11) الدلالة

 .لى وجود فروق ذات دلالة إحصائيةوهذا ما يدل ع 1,30 المحسوبة والتي تساوي
 .أن للجهد البدني القوي دور سلبي على الحالة المعنوية للاعبين: الاستنتاج-

 (0.)رقم الجدول التمثيل البياني لنتائج (:0.)الشكل رقم
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 ؟ك في الحصة التدريبية لهذا اليومما رأي :(23)العبارة رقم-
خلال  لقويأردنا من خلال هذا السؤال تصنيف إحساسات اللاعبين تجاه الجهد ا (:0.)ممن العبارة رق الهدف-

 .الحصة التدريبية
 .)13 (للعبارة رقم ²كا وقيم.يبين إحساسات اللاعبين تجاه الجهد القوي خلال الحصة التدريبية (:.0)الجدول رقم-

 الأجوبة         
 العبارات

  ²كا      ةشاق مملة جيدة     
 المحسوبة

 ²كا
 المجدولة

مستوى 
 الدلالة

 

درجة 
 الحرية

          ت    
 ت

    ت     

 ,1  1.11 11.11 1,30 61.17  11 3.33 , 1.,1 3  (11)العبارة رقم

 :التحليل والمناقشة-
من اللاعبين كان  ٪ 79,17نسبةيتبين , (13)حول العبارة رقمجابات من خلال نتائج الجدول التي توضح نسب الإ

عند مستوى   ²وهو ما يؤكده مقدار    كا, (17)له في الشكل رقمثيوهذا ما تم تم، إحساسهم تجاه الجهد المعطى شاقا
  ²وهي أصغر من قيمة    كا 11.11=المجدولة  ²حيث كانت قيمة    كا, (,1)و درجة الحرية (1.11) الدلالة

 .يدل على وجود فروق ذات دلالة إحصائية وهذا ما 1,30 المحسوبة والتي تساوي
 .أن للجهد البدني القوي دور سلبي على معنويات وإحساسات اللاعبين أثناء الحصة التدريبية: الاستنتاج-

 (.0)رقم  الجدولالتمثيل البياني لنتائج (:0.)الشكل رقم                        
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 كيف كنت تنفعل مع أوامر المدرب أثناء الحصة التدريبية ؟ :(24)قمالعبارة ر -
معرفة دور الجهد البدني القوي على تجاوب اللاعبين مع المدرب واندماجهم في الحصة  (:0.)مالهدف من العبارة رق-

 .التدريبية
 .ل الجهد البدني القويتجاوب اللاعبين مع المدرب واندماجهم في الحصة التدريبية خلايبين  (:00)الجدول رقم-

 .)10 (للعبارة رقم ²كاوقيم  
 الأجوبة         
 العبارات

  ²كا      بالغضب بالخوف بالسرور
 المحسوبة

 ²كا
 المجدولة

مستوى 
 الدلالة

 

درجة 
 الحرية

          ت    
 ت

    ت     

 ,1  1.11 11.11 3,.11 61.17  11 1.,1 3 3.33 , (11)العبارة رقم

 :لتحليل والمناقشةا-
من اللاعبين كانوا  ٪79.16نسبة يتبين , (10)حول العبارة رقمجابات من خلال نتائج الجدول التي توضح نسب الإ

عند مستوى   ²كاوهو ما يؤكده مقدار  , (16)له في الشكل رقمثيوهذا ما تم تم،،ينفعلون بالغضب مع أوامر المدرب 
المحسوبة   ²وهي أصغر من قيمة    كا 11.11=المجدولة ²كاحيث كانت قيمة   , (,1)و درجة الحرية (1.11) الدلالة

 .وهذا ما يدل على وجود فروق ذات دلالة إحصائية 3,.11 والتي تساوي
 .ماج اللاعبين في الحصة التدريبيةأن للجهد البدني القوي دور سلبي على اند: الاستنتاج-

 (00)رقم  لالجدو التمثيل البياني لنتائج (:0.)الشكل رقم
 

 
 
 
 
 



 98 

 لماذا؟.إذا كانت الإجابة بلا هل أنت راض على طريقة مدربك في التدريب ؟ :(25)العبارة رقم-
 .معرفة دور الجهد البدني القوي على العلاقة بين اللاعبين والمدرب (:0.)مالهدف من العبارة رق-

 .)11(للعبارة رقم ²وقيم كا.والمدرب خلال الجهد البدني القويالعلاقة بين اللاعبين  :(12)جدول رقم
 الأجوبة         
 العبارات

  ²كا      لا             نعم          
 المحسوبة 

 ²كا
 المجدولة  

مستوى 
 الدلالة

 

درجة 
 الحرية

  ت      ت     

 61.17 11  20.83 1    (10)العبارة رقم
 

10.11  13.30 1.11  11 

 :التحليل والمناقشة-
من اللاعبين كانوا  ٪79.17نسبة يتبين , (11)حول العبارة رقمجابات من خلال نتائج الجدول التي توضح نسب الإ
عند   ²وهو ما يؤكده مقدار    كا, (13)له في الشكل رقمثيوهذا ما تم تم،، ،غير راضين على طريقة مدرةم في التدريب 

  ²وهي أصغر من قيمة    كا 13.30=المجدولة  ²حيث كانت قيمة    كا, (,1)رجة الحرية و د(1.11) مستوى الدلالة
 .وهذا ما يدل على وجود فروق ذات دلالة إحصائية 10.11 المحسوبة والتي تساوي

 .أن للجهد البدني القوي دور سلبي على العلاقة بين المدرب واللاعبين: الاستنتاج-
 (00)رقم  الجدولي لنتائج التمثيل البيان(:0.)الشكل رقم
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 ماهو إحساسك بعد نهاية الحصة ؟ :(26)العبارة رقم-
 بعد نهاية الحصة  تأثير على الحالة النفسية للاعبينمعرفة دور الجهد البدني القوي في ال (:0.)مالهدف من العبارة رق-

 .التدريبية
 وقيم.بعد نهاية الحصة التدريبية النفسية للاعبينالحالة  ثير الجهد البدني القوي علىيبين تأ (:00)الجدول رقم-
 .)17 (للعبارة رقم ²كا

 الأجوبة         
 العبارات

  ²كا      غاضب محبط مسرور
 المحسوبة

 ²كا
 المجدولة

مستوى 
 الدلالة

 

درجة 
 الحرية

          ت    
 ت

    ت     

 ,1  1.11 11.11 37.,1 77.77  17 17.77 0 17.77 0 (11)العبارة رقم

 :التحليل والمناقشة-
من اللاعبين  ٪66.66نسبة يتبين , (17)حول العبارة رقمجابات من خلال نتائج الجدول التي توضح نسب الإ

عند   ²ار    كاوهو ما يؤكده مقد, (11)له في الشكل رقمثيوهذا ما تم تمالغضب بعد نهاية الحصة التدريبية،،يشعرون ب
  ²وهي أصغر من قيمة    كا 11.11=المجدولة  ²حيث كانت قيمة    كا, (,1)و درجة الحرية (1.11) مستوى الدلالة

 .وهذا ما يدل على وجود فروق ذات دلالة إحصائية 37.,1 المحسوبة والتي تساوي
 .ة الحصة التدريبيةايبين حتى بعد نهأن للجهد البدني القوي دور سلبي  على الحالة النفسية للاع: الاستنتاج-

 (00)رقم  الجدولالتمثيل البياني لنتائج (:0.)الشكل رقم
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 اليوم؟ نف حصة التدريب لهذاص :(27)العبارة رقم-
 .معرفة رغبة اللاعبين في الممارسة أثناء الحصة التدريبية (:0.)مالهدف من العبارة رق-
 .)16 (للعبارة رقم ²كا وقيم.مدى كون الجهد البدني القوي عامل محفز داخل الحصة (00)ل رقمالجدو -

 الأجوبة         
 العبارات

  ²كا      رأي آخر غير محفزة محفزة
 المحسوبة

 ²كا
 المجدولة

مستوى 
 الدلالة

 

درجة 
 الحرية

          ت    
 ت

    ت     

 ,1  1.11 11.11 0,,11 1,17,  6 11,,7 11 3,33 , (11)العبارة رقم

 :التحليل والمناقشة-
من اللاعبين صنفوا  ٪62.50نسبة , (16)حول العبارة رقمجابات من خلال نتائج الجدول التي توضح نسب الإ

) لةعند مستوى الدلا  ²وهو ما يؤكده مقدار    كا, (11)له في الشكل رقمثيوهذا ما تم تم،الحصة على أنها غير محفزة 
المحسوبة والتي   ²وهي أصغر من قيمة    كا 11.11=المجدولة  ²حيث كانت قيمة    كا, (,1)و درجة الحرية (1.11
 .وهذا ما يدل على وجود فروق ذات دلالة إحصائية0,,11 تساوي

 .ين وأدائهم خلال الحصة التدريبيةفي تنمية رغبة اللاعب دور سلبيأن للجهد البدني القوي : الاستنتاج-
 (00)رقم  الجدولالتمثيل البياني لنتائج (:.0)الشكل رقم
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 د الحصة التدريبية ؟عهل تحب أن تمارس نشاطا ما ب (:28)العبارة رقم-
بعد عبين ورغبتهم في ممارسة نشاط ما دني القوي على قدرة اللامعرفة دور الجهد الب (:0.)مالهدف من العبارة رق-

 .الحصة التدريبية
 ²وقيم كا.ما بعد الحصة التدريبية ذات الحمل القوي شاطيبين مدى رغبة اللاعبين  في ممارسة ن :(15)جدول رقم
 .)13(للعبارة رقم
 الأجوبة         
 العبارات

  ²كا      لا             نعم          
 المحسوبة 

 ²كا
 المجدولة  

مستوى 
 الدلالة

 

درجة 
 الحرية

  ت      ت     

 36,11 1,  12,51 3    (10)العبارة رقم
 

,7,33  13.30 1.11  11 

 :التحليل والمناقشة-
من اللاعبين كان  ٪87.50نسبة يتبين , (13)حول العبارة رقمجابات من خلال نتائج الجدول التي توضح نسب الإ

, (11)له في الشكل رقمثيوهذا ما تم تم،، ،الحصة التدريبية  إجابتهم بلا أي أنهم لا يرغبون في ممارسة نشاط بدني بعد
  ²حيث كانت قيمة    كا, (11)و درجة الحرية (1.11) عند مستوى الدلالة  ²كا   وهو ما يؤكده مقدار 

وهذا ما يدل على وجود فروق ذات  7,33, المحسوبة والتي تساوي  ²وهي أصغر من قيمة    كا 13.30=المجدولة
 .ئيةدلالة إحصا

 .للحصة التدريبيةين أن للجهد البدني القوي دور سلبي على حب اللاعب: الاستنتاج-
 (00)رقم  الجدولالتمثيل البياني لنتائج (:00)الشكل رقم
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 ؟هل ترغب في ممارسة الحصة التدريبية لأكثر من ثلاع مرات في الأسبوع  (:21)العبارة رقم-
معرفة عدد التدريبات في الأسبوع التي يرغب أن يتلقاها اللاعبون وذلك نظرا للجهد  (:0.)مف من العبارة رقالهد-

 .البدني المفروض في كل الحصص
عدد التدريبات في الأسبوع التي يرغب أن يتلقاها اللاعبون وذلك نظرا للجهد البدني المفروض في   يبين (16)جدول رقم
 .)11(ارة رقمللعب ²وقيم كا.كل الحصص

 الأجوبة         
 العبارات

  ²كا      لا             نعم          
 المحسوبة 

 ²كا
 المجدولة  

مستوى 
 الدلالة

 

درجة 
 الحرية

  ت      ت     

 33,33 1,  16,66 0    (10)العبارة رقم
 

11,,  13.30 1.11  11 

 :التحليل والمناقشة-
من اللاعبين لا  ٪83.33سبة يتبين , (11)حول العبارة رقمجابات تي توضح نسب الإمن خلال نتائج الجدول ال

وهو ما يؤكده , (,1)له في الشكل رقمثيوهذا ما تم تم ،يرغبون في ممارسة التدريب لأكثر من ثلاع مرات في الأسبوع 
وهي  13.30=المجدولة  ²حيث كانت قيمة    كا, (11)و درجة الحرية (1.11) عند مستوى الدلالة  ²كا   مقدار 

 .وهذا ما يدل على وجود فروق ذات دلالة إحصائية ,,11 المحسوبة والتي تساوي  ²أصغر من قيمة    كا
 .عبين في أدائهم للحصص التدريبيةأن للجهد البدني القوي دور سلبي في تنمية رغبة اللا: الاستنتاج-

 (00)رقم  الجدولالتمثيل البياني لنتائج (:00)الشكل رقم
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 كيف تنتظر الحصة التدريبية المقبلة؟ :(12)العبارة رقم-
على الحصة  معرفة مدى انعكاس الجهد البدني القوي على رغبات اللاعبين وإقبالهم (:.0)مالهدف من العبارة رق-

 .التدريبية
 .)11 (للعبارة رقم ²كا وقيم.داخل الحصةمدى كون الجهد البدني القوي عامل محفز  (00)الجدول رقم-

 الأجوبة         
 العبارات

  ²كا      بالقلق بالخوف بالشوق
 المحسوبة

 ²كا
 المجدولة

مستوى 
 الدلالة

 

درجة 
 الحرية

          ت    
 ت

    ت     

 ,1  1.11 11.11 7,,,1 33,33  3 13,33 10 3,33 , (11)العبارة رقم

 :ناقشةالتحليل والم-
 اعبين كانو من اللا٪  58.33ةنسب, (11)حول العبارة رقمجابات من خلال نتائج الجدول التي توضح نسب الإ

عند مستوى  ²كاوهو ما يؤكده مقدار  , (13)له في الشكل رقمثيوهذا ما تم تمالحصة التدريبية المقبلة بالخوف، ينتظرون
المحسوبة والتي   ²كاوهي أصغر من قيمة   11.11=لمجدولةا ²كاة  حيث كانت قيم, (,1)و درجة الحرية (1.11) الدلالة
 .ذا ما يدل على وجود فروق ذات دلالة إحصائيةهو 7,,,1 تساوي

 .اللاعبين للحصة التدريبية أن للجهد البدني القوي دور سلبي على إقبال: الاستنتاج-
 (00)رقم  الجدولالتمثيل البياني لنتائج (:00)الشكل رقم
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 هي أفضل الحصص التدريبية لديك ؟ ما :(11)العبارة رقم-
 .الحصص التدريبية بالنسبة للاعبينمعرفة أفضل  (:00)مالهدف من العبارة رق-
 .)11 (للعبارة رقم ²كا وقيم. . يبين أفضل الحصص التدريبية بالنسبة للاعبين (00)الجدول رقم-

 الأجوبة         
 باراتالع

  ²كا      ذات الحمل الخفيف ذات الحمل المعتدل ذات الحمل العالي
 المحسوبة

 ²كا
 المجدولة

مستوى 
 الدلالة

 

درجة 
 الحرية

          ت    
 ت

    ت     

 ,1  1.11 11.11 3,33 3,33  , 61 13 16.66 0 (11)العبارة رقم

 :التحليل والمناقشة-
من اللاعبين يفضلون  ٪75.00نسبة , (11)حول العبارة رقمجابات  توضح نسب الإمن خلال نتائج الجدول التي

عند مستوى   ²وهو ما يؤكده مقدار    كا, (10)له في الشكل رقمثيوهذا ما تم تم،الحصص التدريبية ذات الحمل المعتدل 
  ²صغر من قيمة    كاوهي أ 11.11=المجدولة  ²حيث كانت قيمة    كا, (,1)و درجة الحرية (1.11) الدلالة

 .وهذا ما يدل على وجود فروق ذات دلالة إحصائية3,33 المحسوبة والتي تساوي
 .صص التدريبية ذات الحمل المعتدلنستخلص أن أغلبية اللاعبين يفضلون الح: الاستنتاج-

 (00)رقم  الجدولالتمثيل البياني لنتائج (:00)الشكل رقم
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 ت شدةامع المدرب على أن تكون حصص الأسبوع ذ تبعدما اتفق
 تحصلتو   نعلى اللاعبي الاستبيانين اتستمار الا توزع منخفضة

 :على النتائج التالية
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 كيف كان إحساسكم بشدة التدريب لحصة اليوم ؟ :(01)العبارة رقم-
 .شدة التدريب لحصة اليوم تحديد (:01)مالهدف من العبارة رق-
 (11) للعبارة رقم ²كا وقيم شدة التدريب لحصة اليوم يبين (: (19)الجدول رقم-

 الأجوبة         
 العبارات

  ²كا      شدة منخفضة شدة معتدلة شدة عالية
 المحسوبة

 ²كا
 المجدولة

مستوى 
 الدلالة

 

درجة 
 الحرية

          ت    
 ت

    ت     

 ,1  1.11 11.11 17,,, 60,30  11 1,17, 1 11 11 (11)رة رقمالعبا

 :التحليل والمناقشة-
من اللاعبين كانت  ٪74,84نسبة , (01)حول العبارة رقمجابات من خلال نتائج الجدول التي توضح نسب الإ

وهو ما يؤكده مقدار     , (15)له في الشكل رقمثيوهذا ما تم تمالحصة التدريبية لهذا اليوم ذات شدة منخفضة،إجابتهم عن 
وهي أصغر من  11.11=دولةالمج  ²حيث كانت قيمة    كا, (,1)و درجة الحرية (1.11) عند مستوى الدلالة  ²كا

 .وهذا ما يدل على وجود فروق ذات دلالة إحصائية17,,, المحسوبة والتي تساوي  ²كا  قيمة
 .دريب كانت منخفضة لحصة هذا اليومشدة الت غلب اللاعبين كانوا يحسون بانأنستخلص أن : الاستنتاج-

 (00)رقم  الجدولالتمثيل البياني لنتائج (:00)الشكل رقم
 
 

 
 

 

 
 
 
 



 117 

 كيف كنت تشعر أثناء أدائك للحصة التدريبية ؟ :(0.)العبارة رقم-
 .عنوية للاعبيندور الجهد البدني الخفيف على الحالة الم (:0.)مالهدف من العبارة رق-
 (,1) للعبارة رقم ²كا وقيم. . يبين الحالة المعنوية للاعبين في حالة حمل خفيف: (02) جدول رقم -

 الأجوبة         
 العبارات

  ²كا      بالملل بالمتعة بالنرفزة
 المحسوبة

 ²كا
 المجدولة

مستوى 
 الدلالة

 

درجة 
 الحرية

          ت    
 ت

    ت     

 ,1  1.11 11.11 1.30 61,33  16 11,,1 3 16,66 0 (11)بارة رقمالع

 :التحليل والمناقشة-
من اللاعبين كانوا ٪ 71,83نسبة , (,1)حول العبارة رقمجابات من خلال نتائج الجدول التي توضح نسب الإ

عند مستوى   ²كاؤكده مقدار   وهو ما ي, (17)له في الشكل رقمثيوهذا ما تم تم،يشعرون بالملل أثناء الحصة التدريبية 
  ²وهي أصغر من قيمة    كا 11.11=المجدولة  ²حيث كانت قيمة    كا, (,1)و درجة الحرية (1.11) الدلالة

 .وهذا ما يدل على وجود فروق ذات دلالة إحصائية1.30 المحسوبة والتي تساوي
 .ائهم للحصة التدريبيةللاعبين أثناء أدلمعنوية ف دور سلبي على الحالة اجهد البدني الضعيللنستخلص أن : الاستنتاج-

 (.0)رقم  الجدولالتمثيل البياني لنتائج (:00)الشكل رقم
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 ما رأيك في الحصة التدريبية لهذا اليوم ؟ :(0.)العبارة رقم-
 .لمعطى لهم خلال الحصة التدريبيةاتصنيف إحساسات اللاعبين اتجاه الجهد  (:0.)مالهدف من العبارة رق-
 (13) للعبارة رقم ²كا وقيم.صة التدريبيةيبين إحساسات اللاعبين تجاه الجهد الضعيف خلال الح: (01) جدول رقم -

 الأجوبة         
 العبارات

  ²كا      شاقة مملة جيدة
 المحسوبة

 ²كا
 المجدولة

مستوى 
 الدلالة

 

درجة 
 الحرية

          ت    
 ت

    ت     

 ,1  1.11 11.11 3,,11 3,33  , 61,17 11 12,5 3 (11)العبارة رقم

 :التحليل والمناقشة-
من اللاعبين كان يحسون  ٪79.16نسبة, (13)حول العبارة رقمجابات من خلال نتائج الجدول التي توضح نسب الإ

و درجة الحرية (1.11) عند مستوى الدلالة  ²كادار   وهو ما يؤكده مق, (16)له في الشكل رقمثيوهذا ما تم تم، بالملل 
وهذا ما 3,,11 المحسوبة والتي تساوي²كا  وهي أصغر من قيمة 11.11=دولةالمج  ²حيث كانت قيمة    كا, (,1)

 .يدل على وجود فروق ذات دلالة إحصائية
 لاعبين أثناء الحصةت وإحساسات النستخلص أن للجهد البدني الضعيف دور سلبي على معنويا: الاستنتاج-

 (00)رقم  الجدولالتمثيل البياني لنتائج (:00)الشكل رقم
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 كيف كنت تنفعل مع أوامر المدرب أثناء الحصة التدريبية؟ :(0.)العبارة رقم-
 .مع المدربمعرفة دور الجهد البدني الخفيف على تجاوب اللاعبين  (:0.)مالهدف من العبارة رق-
تجاوب اللاعبين مع المدرب واندماجهم في الحصة التدريبية خلال الجهد البدني  يبين :(00) جدول رقم -

 (10) للعبارة رقم ²كا وقيم.الضعيف
 الأجوبة         
 العبارات

  ²كا      بالغضب بالخوف  بالسرور 
 المحسوبة

 ²كا
 المجدولة

مستوى 
 الدلالة

 

درجة 
 الحرية

          ت    
 ت

    ت     

 ,1  1.11 11.11 3,37, 36,1  1, 0,17 1 8,33 , (11)العبارة رقم

 :التحليل والمناقشة-
من اللاعبين كانوا ينفعلون  ٪87.5نسبة, (10)حول العبارة رقمجابات من خلال نتائج الجدول التي توضح نسب الإ

 عند مستوى الدلالة ²كاوهو ما يؤكده مقدار  , (13)الشكل رقمفي ه لثيوهذا ما تم تم  ، بالغضب مع أوامر المدرب
المحسوبة والتي  ²كا  وهي أصغر من قيمة  11.11=دولةالمج ²كاحيث كانت قيمة  , (,1)و درجة الحرية (1.11) 

 .وهذا ما يدل على وجود فروق ذات دلالة إحصائية3,37, تساوي
لبي على اندماج وتجاوب اللاعبين مع المدرب أثناء الحصة سأن للجهد البدني الضعيف دور  نستخلص: الاستنتاج-

               التدريبية
 (00)رقم  الجدولالتمثيل البياني لنتائج (:00)الشكل رقم
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 هل أنت راض على طريقة مدربك في التدريب ؟ (:25)العبارة رقم-
 .ور الجهد البدني الخفيف على العلاقة بين اللاعبين والمدربمعرفة د (:0.)مالهدف من العبارة رق-

 .)11(للعبارة رقم ²وقيم كا.خلال الجهد البدني الضعيف اللاعبين والمدربالعلاقة بين :(03) جدول رقم
 الأجوبة         
 العبارات

  ²كا      لا             نعم          
 المحسوبة 

 ²كا
 المجدولة  

مستوى 
 الدلالة

 

رجة د
 الحرية

  ت      ت     

 61 13  25 7    (10)العبارة رقم
 

11,1,  13.30 1.11  11 

 :التحليل والمناقشة-
من اللاعبين كانوا غير  ٪75.00أن نسبة , (11)حول العبارة رقمجابات من خلال نتائج الجدول التي توضح نسب الإ

عند مستوى  ²كا  وهو ما يؤكده مقدار ,(11)ا تم تمثيله في الشكل رقموهذا م،  ،راضين على طريقة مدرةم في التدريب 
المحسوبة   ²وهي أصغر من قيمة    كا 13.30=المجدولة²كاحيث كانت قيمة  , (11)و درجة الحرية (1.11) الدلالة

 .وهذا ما يدل على وجود فروق ذات دلالة إحصائية,11,1 والتي تساوي
 .دني الخفيف دور سلبي على العلاقة بين المدرب واللاعبيننستخلص أن للجهد الب: الاستنتاج-

 (00)رقم  الجدولالتمثيل البياني لنتائج (:00)الشكل رقم                               
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 هو إحساسك بعد نهاية الحصة ؟ ما :(0.)العبارة رقم-
دور الجهد البدني الضعيف في التأثير الحالة النفسية للاعبين حتى بعد نهاية الحصة معرفة  (:0.)مالهدف من العبارة رق-

 .التدريبية
 ²كا وقيم الحالة النفسية للاعبين بعد نهاية الحصة التدريبية يبين تأثير الجهد البدني الضعيف على (04) جدول رقم -

 (17) للعبارة رقم
 الأجوبة         
 العبارات

  ²كا      بغاض محبط مسرور 
 المحسوبة

 ²كا
 المجدولة

مستوى 
 الدلالة

 

درجة 
 الحرية

          ت    
 ت

    ت     

 ,1  1.11 11.11 6,77 33,33  3 11 ,1 16,66 0 (11)العبارة رقم

 :التحليل والمناقشة-
عبين يشعرون من اللا 5O.00٪, (17)حول العبارة رقمجابات من خلال نتائج الجدول التي توضح نسب الإ

عند مستوى  ²كاوهو ما يؤكده مقدار  , (1,)في الشكل رقمه لثيوهذا ما تم تم، بالإحباط بعد نهاية الحصة التدريبية 
المحسوبة  ²كا  وهي أصغر من قيمة  11.11=دولةالمج ²كاحيث كانت قيمة  , (,1)و درجة الحرية (1.11)  الدلالة

 .روق ذات دلالة إحصائيةوهذا ما يدل على وجود ف6,77  والتي تساوي
 .على الحالة النفسية للاعبين حتى بعد نهاية الحصة التدريبيةن للجهد البدني الخفيف دور سلبي نستنتج أ: الاستنتاج-

 (00)رقم  الجدولالتمثيل البياني لنتائج (:.0)الشكل رقم
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 اليوم؟ اذصنف حصة التدريب له :(0.)العبارة رقم-
 .معرفة رغبة اللاعبين في الممارسة أثناء الحصة التدريبية (:0.)مالهدف من العبارة رق-
 (16) للعبارة رقم ²كا وقيم عامل محفز داخل الحصة ضعيفيبين مدى كون الجهد البدني ال :(05) جدول رقم -

 الأجوبة         
 العبارات

  ²كا      رأي آخر غير محفزة محفزة 
 المحسوبة

 ²كا
 المجدولة

مستوى 
 الدلالة

 

درجة 
 الحرية

          ت    
 ت

    ت     

 ,1  1.11 11.11 3,,11 3,33  , 61,17 11 12,5 3 (11)العبارة رقم

 :التحليل والمناقشة-
صة من اللاعبين صنفوا الح ٪79.16نسبة ( 17)حول العبارة رقمجابات من خلال نتائج الجدول التي توضح نسب الإ

و (1.11)  عند مستوى الدلالة ²كاوهو ما يؤكده مقدار  , (1,)في الشكل رقمه لثيوهذا ما تم تم، على أنها غير محفزة 
  المحسوبة والتي تساوي ²كا  وهي أصغر من قيمة  11.11=دولةالمج ²كاحيث كانت قيمة  , (,1)درجة الحرية 

 .وهذا ما يدل على وجود فروق ذات دلالة إحصائية3,,11
 ين وأدائهم خلال الحصة التدريبيةنستخلص أن للجهد البدني الخفيف دور سلبي في تنمية رغبة اللاعب: الاستنتاج-

 (00)رقم  الجدولالتمثيل البياني لنتائج (:00)الشكل رقم
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 ؟د الحصة التدريبية عهل تحب أن تمارس نشاطا ما ب (:28)العبارة رقم-
عبين ورغبتهم في ممارسة نشاط ما بعد دني الخفيف على قدرة اللامعرفة دور الجهد الب (:0.)مالهدف من العبارة رق-

 .الحصة التدريبية
 ²وقيم كا.الضعيفما بعد الحصة التدريبية ذات الحمل  شاطيبين مدى رغبة اللاعبين  في ممارسة ن :(06)جدول رقم
 .)13(للعبارة رقم
 وبةالأج         
 العبارات

  ²كا      لا             نعم          
 المحسوبة 

 ²كا
 المجدولة  

مستوى 
 الدلالة

 

درجة 
 الحرية

  ت      ت     

 61 13  25 7    (10)العبارة رقم
 

11,1,  13.30 1.11  11 

 :التحليل والمناقشة-
من اللاعبين كان  ٪75.00نسبة , (13)ة رقمحول العبار جابات من خلال نتائج الجدول التي توضح نسب الإ

وهو , (,,)له في الشكل رقمثيوهذا ما تم تم ،إجابتهم بلا أي أنهم لا يرغبون في ممارسة نشاط بدني بعد الحصة التدريبية 
 13.30=المجدولة  ²حيث كانت قيمة    كا, (11)و درجة الحرية (1.11) عند مستوى الدلالة  ²كا   ما يؤكده مقدار 

 .وهذا ما يدل على وجود فروق ذات دلالة إحصائية ,11,1 المحسوبة والتي تساوي  ²كا  ي أصغر من قيمةوه
 .نستخلص أن للجهد البدني الخفيف دور سلبي على حب اللاعبين للحصة التدريبية: الاستنتاج-

 (00)رقم  الجدولالتمثيل البياني لنتائج (:00)الشكل رقم
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 ؟هل ترغب في ممارسة الحصة التدريبية لأكثر من ثلاع مرات في الأسبوع  (:21)العبارة رقم-
معرفة عدد التدريبات في الأسبوع التي يرغب أن يتلقاها اللاعبون وذلك نظرا للجهد  (:0.)مالهدف من العبارة رق-

 .البدني المفروض في كل الحصص
 الأسبوع التي يرغب أن يتلقاها اللاعبون وذلك نظرا للجهد البدني المفروض في  عدد التدريبات في يبين (07)جدول رقم
 .)11(للعبارة رقم ²وقيم كا كل الحصص

 الأجوبة         
 العبارات

  ²كا      لا             نعم          
 المحسوبة 

 ²كا
 المجدولة  

مستوى 
 الدلالة

 

درجة 
 الحرية

  ت      ت     

 61,16 16  29,16 6   (10)رقم العبارة
 

1,3,  13.30 1.11  11 

 :التحليل والمناقشة-
من اللاعبين لا يرغبون في  ٪70.83نسبة , (11)حول العبارة رقمجابات من خلال نتائج الجدول التي توضح نسب الإ

  ²كا   وهو ما يؤكده مقدار  ,(3,)له في الشكل رقمثيوهذا ما تم تم، ممارسة التدريب لأكثر من ثلاع مرات في الأسبوع 
وهي أصغر من قيمة  13.30=المجدولة  ²حيث كانت قيمة    كا, (11)و درجة الحرية (1.11) عند مستوى الدلالة

 .وهذا ما يدل على وجود فروق ذات دلالة إحصائية,1,3 المحسوبة والتي تساوي²كا
 .عبين في أدائهم للحصص التدريبيةللاأن للجهد البدني القوي دور سلبي في تنمية رغبة ا: الاستنتاج-

 (00)رقم  الجدولالتمثيل البياني لنتائج (:00)الشكل رقم
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 ؟ كيف تنتظر الحصة التدريبية المقبلة :(.0)العبارة رقم-
ين وإقبالهم على الحصة معرفة مدى انعكاس الجهد البدني الخفيف على رغبات اللاعب (:.0)مالهدف من العبارة رق-

 .التدريبية
للعبارة  ²كا وقيم التدريبية بعد الجهد البدني الضعيف وإقبالهم على الحصةيبين رغبات اللاعبين : (08) جدول رقم -
 (11) رقم

 الأجوبة         
 العبارات

  ²كا      بالقلق بالخوف بالشوق 
 المحسوبة

 ²كا
 المجدولة

مستوى 
 الدلالة

 

درجة 
 الحرية

          ت    
 ت

    ت     

 ,1  1.11 11.11 3,37, 36,1  1, 0,17 1 8,33 , (11)العبارة رقم

 :التحليل والمناقشة-
 اعبين كانو من اللا٪ 87.50أن نسبة ( 11)حول العبارة رقمجابات من خلال نتائج الجدول التي توضح نسب الإ

عند مستوى  ²كاوهو ما يؤكده مقدار  , (0,)في الشكل رقمه لثيذا ما تم تموهالحصة التدريبية المقبلة بالقلق،  ينتظرون
المحسوبة  ²كا  وهي أصغر من قيمة  11.11=دولةالمج ²كاحيث كانت قيمة  , (,1)و درجة الحرية (1.11)  الدلالة

 .وهذا ما يدل على وجود فروق ذات دلالة إحصائية 3,37,  والتي تساوي
 .إقبال اللاعبين للحصة التدريبية د البدني الخفيف دور سلبي علىنستخلص أن للجه: الاستنتاج-

 (00)رقم  الجدولالتمثيل البياني لنتائج (:00)الشكل رقم                            
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 هي أفضل الحصص التدريبية لديك ؟ ما :(00)العبارة رقم
 .الحصص التدريبية بالنسبة للاعبينرفة أفضل مع (:00)مالهدف من العبارة رق-

 (11) للعبارة رقم ²كا وقيم يبين أفضل الحصص التدريبية بالنسبة للاعبين :(01) جدول رقم
 الأجوبة         
 العبارات

  ²كا      ذات الحمل الخفيف ذات الحمل المعتدل ذات الحمل العالي
 المحسوبة

 ²كا
 المجدولة

مستوى 
 الدلالة

 

درجة 
 ريةالح
          ت    

 ت
    ت     

 ,1  1.11 11.11 3,33 3,33  , 61 13 16,66 0 (11)العبارة رقم

 :التحليل والمناقشة-
من اللاعبين يفضلون  ٪75.00أن نسبة ( 11)حول العبارة رقمجابات من خلال نتائج الجدول التي توضح نسب الإ

عند مستوى  ²كاوهو ما يؤكده مقدار  , (1,)في الشكل رقمه لثيا ما تم تموهذصص التدريبية ذات الحمل المعتدل،الح
المحسوبة  ²كا  وهي أصغر من قيمة  11.11=دولةالمج ²كاحيث كانت قيمة  , (,1)و درجة الحرية (1.11)  الدلالة

 .وهذا ما يدل على وجود فروق ذات دلالة إحصائية 3,33  والتي تساوي
 .ذات الحمل المعتدل التدريبيةاللاعبين يفضلون الحصص  نستخلص أن أغلبية: الاستنتاج-

 (00)رقم  الجدولالتمثيل البياني لنتائج (:00)الشكل رقم
 

 
 

 

 
 
 
 



 117 

 :مناقشة نتائج الدراسة على ضوء الفرضيات 
 :مناقشة نتائج الفرضية الأولى – 1

 ولالدلالة الاحصائية المحور الأالجدول رقم     
 نتائج المحور الأول

 ²كا
 العبارات         

 ²كا
 المحسوبة

 ²كا
 المجدولة

 الدلالة
 الإحصائية

 دالة 0,00 3,,11 0.العبارة رقم 

 دالة 0.00. 1,30 0.العبارة رقم 
 دالة 0.00. 3,,11 0.العبارة رقم 
 دالة 0.00. 3,,11 0.العبارة رقم 
 دالة 0.00. 10,11 0.العبارة رقم 

 دالة 0.00. 37,,1 0.عبارة رقم ال
 دالة 0.00. 0,,11 0.العبارة رقم 
 دالة 0.00. 7,33, 0.العبارة رقم

 دالة 0.00. ,,11 0.العبارة رقم

 دالة 0.00. 7,,,1 .0العبارة رقم

 دالة 0.00. 3,33 00العبارة رقم

 
 

في تنمية دوافع لاعبي كرة اليد  سلبي جدا دور القوي التدريبيللحمل   بالنسبة للفرضية الاولى والتي تقول بأن       
( 11( )10( )9) :من خلال تحليل ومناقشة نتائج الجداول رقم، و   لممارسة الأنشطة البدنية خلال الحصة التدريبية

إلى أن ت توصل ص الحمل البدني العالي الشدة فإننيوالتي اةذا المحور المتعلقة ( 17( )16( )15( )14( )13( )12)
عبين يشعرون بالنرفزة والغضب وعدم لاحيث كان أغلبية ال، لجهد البدني القوي له دور سلبي على الحالة المعنوية للاعبينا

الرضا على طريقة المدرب وهذا نضرا لأنهم يرون أن الحصة كانت شاقة حتى أن أغلبيتهم كانوا ينتظرون الحصة المقبلة 
 . بالخوف
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 : الاولي مقارنة النتائج بالفرضية  1-0
من خلال نتائج الدراسة الحالية وكذلك الدراسات السابقة والمشاةة يمكن القول بأن الفرضية الأولي والتي تقول         

القوي جدا له دور سلبي في تنمية دوافع لاعبي كرة اليد لممارسة الأنشطة البدنية خلال الحصة  التدريبيبأن الحمل 
     قد تحققت  التدريبية 

 : شة نتائج الفرضية الثانيةمناق0
 الدلالة الاحصائية المحور الثانيالجدول رقم     

 نتائج المحور الثاني

 ²كا
 العبارات         

 ²كا
 المحسوبة

 ²كا
 المجدولة

 الدلالة
 الإحصائية

 دالة 0,00 17,,, 0.العبارة رقم 

 دالة 0.00. 1,30 0.العبارة رقم 
 ةدال 0.00. 3,,11 0.العبارة رقم 
 دالة 0.00. 3,37, 0.العبارة رقم 
 دالة 0.00. ,11,1 0.العبارة رقم 
 دالة 0.00. 6,77 0.العبارة رقم 
 دالة 0.00. 3,,11 0.العبارة رقم 
 دالة 0.00. ,11,1 0.العبارة رقم

 دالة 0.00. ,1,3 0.العبارة رقم

 دالة 0.00. 3,37, .0العبارة رقم

 لةدا 0.00. 3,33 00العبارة رقم

 
مارسة لم دوافع لاعبي كرة اليد في تنميةسلبي  دورللحمل البدني الضعيف جدا بالنسبة للفرضية الثانية والتي تقول بأن    

( 23( )22( )21( )20)ومن خلال تحليل ومناقشة نتائج الجداول رقم  طة البدنية خلال الحصة التدريبية ، الأنش
إلى أن الجهد البدني  تتوصل والتي اص الحمل الخفيف فإنني ا المحور ةذالمتعلقة ( 28( )27( )26( )25( )24)

اط والذي له دور سلبي على الحالة المعنوية للاعبين حيث كان أغلبيتهم يشعرون بالملل والقلق والإحبهو الآخر الضعيف 
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ؤال السابع والذي من خلال إجاباتهم على الس لاحظته على أن الحصة  كانت غير محفزة وهذا ما جعلهم يحكمون 
 من خلاله معرفة رغبة اللاعبين في الممارسة أثناء الحصة التدريبية  تأرد
حيث ينصح بعدم ل بدرجات قليلة عن الحمل المتوسط، على أنه الحمل الذي يق "مفتي إبراهيم حماد"فقد وصفه و 

وفي هذه  (3).دف تنمية الصفات البدنيةخدامه ةاللاعبون بالملل منه وكذا عدم است استخدامه لفترة طويلة حتى لا يشعر
ن الحمل البدني الخفيف يؤثر سلبا على دوافع ورغبة اللاعبين في ممارسة النشاط فإ" مفتي إبراهيم حماد"وحسب  الحالة 

 عليهم جليا في عدة أعراض نفسية والمتمثلة في الملل والتراخي اتجاه الحصة التدريبية هريظالرياضي والذي 
 :النتائج بالفرضية الثانية مناقشة  0-0

من خلال نتائج الدراسة الحالية وكذلك الدراسات السابقة والمشاةة يمكن القول بأن الفرضية الأولي والتي تقول بأن     
قد " الضعيف الشدة دور سلبي في تنمية دوافع ممارسة الأنشطة البدنية والرياضية خلال الحصة التدريبية التدريبيللحمل "

 .تحققت 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

                                                 
  .112،113ص: المرجع السابق: مفتي ابراهيم حمااد (3)
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 :الإستنتاج العام
 والنتائج المتحصل عليها المتعلقة بالفرضيات المدرجة في مذكرتي يةا في بداية بحث ةبعد الدراسة الميدانية التي قم      

على مرحلتين اتضح أن الفرضيات التي تم  ، ومن خلال الاستبيان الذي قدمتهالمطروح البحثوالتي عالجت مشكلة 
سبقا قد تحققت وتم إثباتها من خلال أجوبة اللاعبين التي تميزت عموما بالصدق والحرية وكما هو معروف فان تسطيرها م

وآخرون يعني زيادة في حجم مثير التدريب مع عدم  "مولر" "هولما"و  "هارا"الحمل البدني الزائد والذي تناوله كلا من 
وإمكاناته والذي يسبب له الإجهاد الأمر الذي يؤثر سلبا تقنين مكونات الحمل والذي يتناسب مع قدرات اللاعب 

وفي هذه الحالة فان الحمل البدني الزائد يؤثر  (1).المستوى بدنيا ومهاريا ونفسيا على مستوى تقدمه حيث يؤدي إلى هبوط
منها الأعراض عليه جليا في عدة أعراض نذكر  سلبا على دوافع ورغبة اللاعب في ممارسة النشاط الرياضي والذي يظهر

المدرب وعدم سماع النصح عب لأقل وأتفه الأسباب وكذا معارضة دائمة لأوامر السريعة للا النفسية والتي تتمثل في الإثارة
ومن بين الأعراض السلبية كذلك نجد أعراض وعلامات المستوى والتي تتمثل في خروج اللاعب عن الفورمة  .والإرشاد

السباقات والابتعاد عن جو المنافسات بالإضافة إلى أعراض وعلاقات اجتماعية وصحية الرياضية المناسبة والخوف من 
 (2).بأن لا يترك اللاعب التدريب نهائيا ولكن يقلل من شدته مع إطالة فترات الراحة "هارا"وفي هذه الحالة ينصح 

( 17( )16( )15( )14( )13( )12( )11( )10( )9) :ومن خلال تحليل ومناقشة نتائج الجداول رقم       
إلى أن الجهد البدني القوي له دور سلبي على ت توصل ص الحمل البدني العالي الشدة فإننيالمتعلقة بالمحور الأول والتي ا

عبين يشعرون بالنرفزة والغضب وعدم الرضا على طريقة المدرب وهذا نضرا لاحيث كان أغلبية ال، الحالة المعنوية للاعبين
.                                                                                                         الحصة كانت شاقة حتى أن أغلبيتهم كانوا ينتظرون الحصة المقبلة بالخوفلأنهم يرون أن 

دور سلبي قي تنمية كل هذه النتائج أدت إلى إثبات صحة الفرضية الأولى والتي تنص على أن للحمل البدني القوي 
مفتي إبراهيم "أما في ما  ص الحمل الخفيف فقد وصفه .دوافع ممارسة الأنشطة البدنية والرياضية خلال الحصة التدريبية 

حيث ينصح بعدم استخدامه لفترة طويلة حتى لا ل بدرجات قليلة عن الحمل المتوسط، على أنه الحمل الذي يق "حماد
مفتي إبراهيم "وحسب  وفي هذه الحالة  (3).خدامه ةدف تنمية الصفات البدنيةوكذا عدم استاللاعبون بالملل منه  يشعر
عليهم  هريظن الحمل البدني الخفيف يؤثر سلبا على دوافع ورغبة اللاعبين في ممارسة النشاط الرياضي والذي فإ" حماد

تدريبية ومن خلال تحليل ومناقشة نتائج الجداول رقم جليا في عدة أعراض نفسية والمتمثلة في الملل والتراخي اتجاه الحصة ال
 المتعلقة بالمحور الثاني والتي اص الحمل الخفيف فإنني( 28( )27( )26( )25( )24( )23( )22( )21( )20)

 له دور هو الآخر إلى أن الجهد البدني الضعيف  تتوصل
 
 

                                                 
 .78ص: المرجع السابق: مفتي إبراهيم حمااد (1)
 .111ص: المرجع السابق: بسطويسي أحمد (2)
  .112،113ص: المرجع السابق: مفتي ابراهيم حمااد (3)
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على أن اط والذي جعلهم يحكمون بالملل والقلق والإحبسلبي على الحالة المعنوية للاعبين حيث كان أغلبيتهم يشعرون 
من خلاله معرفة رغبة  ةالحصة  كانت غير محفزة وهذا ما لمسناه من خلال إجاباتهم على السؤال السابع والذي أردن

كانت صياغتها  انية والتي  إلى ثبوت صحة الفرضية الجزئية الث تتوصل اللاعبين في الممارسة أثناء الحصة التدريبية ومنه فإنني
للحمل البدني الضعيف الشدة دور سلبي في تنمية دوافع ممارسة الأنشطة البدنية والرياضية خلال الحصة : "كالآتي
 ."التدريبية
لحمل التدريب المنتظم على أنه العبء البدني " 1987شولسن"ومن كل ما تقدم ذكره سابقا وحسب تعريف         

 (1).ى مدار السنة والسنوات التدريبيةلراحة لي  فقط في كل وحدة تدريبية ولكن علالمقنن من حيث الشدة والحجم وا
أن للحمل البدني المنتظم دور ايجابي في تنمية دوافع ممارسة الأنشطة البدنية والرياضية من خلال هذه الدراسة استنتجت  

   .دودهم خلال الحصة التدريبيةخلال الحصة التدريبية وهذا ما يزيد من قوة تعلقهم وشغفهم وكذا تحسين مر 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

                                                 
 .61المرجع السابق، ص: بسطويسي أحمد  -(1)
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 :الإقتراحات    
إن جلب لاعبي كرة اليد نحو الحصة التدريبية يتطلب إعدادا واطيطا شاملا قبل كل شيء، وكذا معرفة العوامل التي   

ضع بعض الاحتياطات عند اطيطه لأي تساعد على تحقيق الهدف المسطر من طرف المدرب، لذا وجب عليه أن ي
 .حصة تدريبية والمتعلقة بمجموعة من العوامل التي تساعده على ذلك

مدربين أو مساولين، والتي نأمل أن تكون بناءة  اولهذا نتقدم ببعض الاقتراحات إلى كل من يهمه الأمر سوءا كانو       
 :خلال عملهم والتي لخصناها في جهملها في هذه النقاطحتى يسهل عليهم تجنب العديد من المشاكل التي يجدونها 

 مراعاة قدرات اللاعبين البدنية من أجل معرفة مختلف الفروق الفردية بين كل أعضاء الفريق. 

  إتباع الطرق العلمية في التدريب الذي يكون على أساس منهجي يحترم مختلف العناصر الأساسية لتخطيط
 .لاستمرارية والفردية في العملالتدريب كالتدرج في الحمولة وا

 توفير بياة ملائمة للاعبين بحيث تزيد دوافع مشاركتهم وبالتالي تحسن مستواهم. 

 الطرق العلمية والمنهجية في استعمالها، فهي اتباع شدة الحمل وكذا أنواعه خلال الحصص التدريبية، و  ةمراعا
 .تمثل وحدة متكاملة لا يمكن فصلها عن بعضها البعض

 اة الجانب النفسي للاعب قبل الشروع في أي عمل تدريبيمراع. 

  الأخذ بمحمل الجد هذه الدراسة للتوسع في جهال الدوافع لدى اللاعبين قصد الوصول إلى نتائج مرضية في
 .النشاط
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 وزارة التعليم العالي والبحث العلمي

 وضياف جامعة محمد ب
 المسيلة

 معهد علوم وتقنيات النشاطات البدنية و الرياضية
 التدريب الرياضي: قسم 

 تحضير بدني وذهني:التخصص
 

 ـ موجهة للاعبين استبياناستمارة ـ 

 
 في 

المنتظم في تنمية دوافع ممارسة  التدريبيدور الحمل  "لإنجاز مذكرة لنيل شهادة الماستر تحت عنوان يإطار بحث
 ".ة البدنية والرياضية لدى لاعبي كرة اليدالأنشط

 للي الشرف أن نضع بين أيديكم هذه الاستمارة ونرجو مساعدتكم وذلك بملاها بإجابات واضحة ودقيقة حو      
 .وأشكركم على المساعدة الأسالة المطروحة لأن نتائج هذا البحث تتوقف عليها،

 .سوى لدراسة موضوع البحث تستخدم لأي غرض ولعلمكم أن هذه الأسالة لا     
 .وفي الأخير تقبلوا مني فائق الاحترام والتقدير             

 
 

 
 
 :تحت إشراف الدكتور

 ديلمي محمد
 :لبامن إعداد الط

 ـ نحوي منير      
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 معلومات شخصية
 :سنة:                       السن

 :الجنس
 :المستوى الدراسي

 :الأسئلة
 :السؤال الأول

 يف كان إحساسك بشدة التدريب لحصة اليوم ؟ك   
 شدة عالية                شدة معتدلة                   شدة ضعيفة   

 :السؤال الثاني
 كيف كنت تشعر أثناء أدائك للحصة التدريبية ؟   

 بالمتعة                     بالنرفزة                         بالملل           

 :ل الثالثالسؤا
 ما رأيك في الحصة التدريبية لهذا اليوم ؟  

 جيدة                      مملة                             شاقة     

 :السؤال الرابع
 كيف كنت تنفعل مع أوامر المدرب أثناء الحصة التدريبية ؟   

 ب     بالسرور                 بالخوف                        بالغض

 :السؤال الخامس
 هل أنت راض على طريقة مدربك في التدريب ؟  

 نعم                               لا                    
لماذا؟  . إذا كانت الإجابة بلا

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

 
 

 :السؤال السادس
 ما هو إحساسك بعد نهاية الحصة التدريبية ؟  

 محبط                     غاضب                  مسرور                

 :سابعالسؤال ال
 صنف الحصة التدريبية لهذا اليوم ، هل هي ؟  

 محفزة                          غير محفزة                   
          .............................................................................    رأي آخر
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 :ثامنالسؤال ال
 هل تحب أن تمارس نشاطا ما بعد الحصة التدريبية ؟  

 نعم                                  لا                  

 :تاسعالسؤال ال
 هل ترغب في ممارسة الحصة التدريبية لأكثر من ثلاع مرات في الأسبوع ؟  

 لا                      نعم                                  

 :السؤال العاشر
 كيف تنتظر الحصة التدريبية المقبلة ؟   

 بالشوق                         بالخوف                          بالقلق                  

 :عشر حاديالسؤال ال
 ما هي أفضل الحصص التدريبية إليك ؟  

 ذات الحمل العالي 
 ظمذات الحمل المنت 
        ذات الحمل الضعيف 
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أو المــدة  التمرينات الأهداف المراحل
 التكرار

 التوجيهات

 
 
 

المرحلــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــة 
 التحضيرية

 
التهيأة النفسية  -

والتحضير فيزيولوجي 
 .عام

 

كل اللاعبين في ’ الجري حول الملعب   -  
 .مجموعة واحدة 

إجراء مختلف الحركات و الألعاب   -  
 . التسخينية 

 شرب السوائل  -:الاسترجاع - 
) ةإجراء تمرينات المرونة والإطالة العضلي  - 

 (.التمديدات العضلية الخاصة 
 
  

 

 
 د.0

 جري حول الملعب  -
شـــرح أهـــداف الحصـــة مـــن طـــرف  -

 .المدرب أثناء التمديدات

 
 
 

 المرحلة الرئيسة

 
 

 التحضير البدني عالي الشدة
 

 م ..0جري سريع  مسافة  -
 مشي خفيف لمدة دقيقة -
 .0راحة لمدة  0×د0القفز في المكان -

 ثواني
 مرات .0( حواجز0)حواجزالقفز فوق ال-
 0×م .0رفع الركبتين لمسافة -
 0×م .0جري سريع -
 

 
 سا0
 
 
 
 
 

 
 .احترام تعليمات المدرب -
محاولة توزيع الجهد على فترات  -

  .العمل
 .محاولة التركيز أثناء الأداء -
 

 الاسترجاع المرحلة الختامية
 العودة للهدوء

 .جري الاسترجاع -
 .عامة إجراء تمديدات عضلية  -

 .العودة للهدوء د00

 

 

 

 

 



 132 

 
 ملعب كرة اليد: المكان مرحلة المنافسة: المرحلة منير نحوي:المدرب

 ميقاتي+صفارة+أقماع: الوسائل د00ساو0: المدة أواسط:الصنف

 كرة اليد:التخصص 0.: رقم الحصة تحضير بدني عالي الشدة: الهدف

 
المــدة أو  التمرينات الأهداف المراحل

 رالتكرا
 التوجيهات

 
 
 

المرحلــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــة 
 التحضيرية

 
التهيأة النفسية  -

والتحضير 
 .فيزيولوجي عام

 

كل اللاعبين ’ الجري حول الملعب   -  
 .في مجموعة واحدة 

إجراء مختلف الحركات و الألعاب   -  
 . التسخينية 

  
 شرب السوائل  -:الاسترجاع -
) إجراء تمرينات المرونة والإطالة العضلية  - 

 (.يدات العضلية الخاصة التمد
 
  

 

 
 د.0

 
 

 د00

 جري حول الملعب  -
شرح أهداف الحصة من طرف  -

 .المدرب أثناء التمديدات

 
 
 

 المرحلة الرئيسة

 
 

التحضـــير البـــدني عـــالي 
 الشدة

 

 :سباق سريع  
 د0راحة  .0×م.0-
 د0راحة 0.×م.0-
 د0راحة 0.×م.0-
 د0راحة 0.×م.0-

 
 سا0
 
 
 
 
 

 
 .المدرباحترام تعليمات  -
محاولة توزيع الجهد على فترات  -

  .العمل
 .محاولة التركيز أثناء الأداء -
 

 الاسترجاع المرحلة الختامية
 العودة للهدوء

 .جري الاسترجاع -
 .إجراء تمديدات عضلية عامة  -

 .العودة للهدوء د00
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القاعة المتعددة  :المكان مرحلة المنافسة :المرحلة نحوي منير:المدرب

 الرياضات برج الغدير
 +كرة :الوسائل د.0ساو0 :المدة اواسط:الصنف

 ميقاتي+صفارة+أقماع
 كرة اليد:التخصص 0.:رقم الحصة تحضير بدني منخفض الشدة :الهدف

 
 

 
 لالمراح

 
 الأهداف الإجرائية 

 
 التمرينات

المدة 
أو 

 التكرار

 
 التوجيهات

 
المرحلة 
 التحضيرية

التهيأة النفسية وتحضير 
 .فيزيولوجي عام

إعداد كل من الجهاز الدوري 
والجهاز التنفسي لتقبل 

المجهود الطلوب او الغاية 
 .المنشودة 

إعداد بدني بواسطة 
 .المهارات الحركية

كل اللاعبين في مجموعة ’ عب الجري حول المل  -
 .واحدة 

 .التسخينية  الألعابمختلف الحركات و  إجراء  -
 شرب السوائل -:الاسترجاع -
التمديدات ) العضلية والإطالةتمرينات المرونة إجراء   -

 (.العضلية الخاصة 
. 

 
 

 
 د00

 
 جري حول الملعب -
الحصة  أهدافشرح  -

 أثناءمن طرف المدرب 
 .التمديدات

 
 لمرحلة الرئيسةا

 تحضير بدني منخفض الشدة
 

 
 
 

 تمريرات الكرة بين اللاعبيين
 
 

 
 
 

 مرات  0الجري بطيء بين الأقماع -     
 استرخاء -
 
م جناحين وموزع 0لاعبين على خط ال0: (0) تمرين 

 معه كرة 
تمرير الكرة للجناحين من المرمى بعد تنفيذهما ثني * 

 .مرتين  الركبتين كاملا مع الوثب عاليا
تمرير الكرة للجناحين من المرمى بعد تنفيذهما ثني * 

 .ومد الذراعين وضع الانبطاح المائل مرتين 
 .   تمرير رقود  مرة واحدة ثم الوقوف لاستلام الكرة * 
يتم تنفيذ التمرير ببطء حتى يتسنى للاعبي الجناح القيام  

 .حتى آخر الملعب( الجري الخفيف ) بالتمرين 
 . تبديل المهام: ملاحظة
 

 د00
 د00

 
 
 
 د.0
 

 
 
 
 

 
 

احترام تعليمات  -
 .المدرب

محاولة توزيع الجهد  -
 .على فترات العمل

 أثناءالتركيز محاولة  -
 .الأداء

اليدين في حالة استرخاء 
 .دون أي توتر

 التفاهم بين العناصر
 .فهم مركباته 
 

 الاسترجاع المرحلة الختامية
 العودة للهدوء

 .سترجاعجري الا -
 .إجراء تمديدات عضلية عامة  -

 .العودة للهدوء د00
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القاعة المتعددة : المكان مرحلة المنافسة: المرحلة نحوي منير:المدرب

 الرياضات برج الغدير
 +كرة: الوسائل د15ساو0: المدة اواسط:الصنف

 ميقاتي+صفارة+أقماع

 كرة اليد :صصالتخ 0.:رقم الحصة تحضير بدني منخفض الشدة: الهدف
 

 
 المراحل

 
 الأهداف الإجرائية 

 
 التمرينات

  المدة أو التكرار
 التوجيهات

 
المرحلة 

 التحضيرية

التهيأة النفسية وتحضير 
 .فيزيولوجي عام

ن الجهاز الدوري إعداد كل م
والجهاز التنفسي لتقبل 

المجهود الطلوب او الغاية 
 .المنشودة 

إعداد بدني بواسطة المهارات 
 .الحركية

كل اللاعبين في ’ الجري حول الملعب   -
 .مجموعة واحدة 

إجراء مختلف الحركات و الألعاب   -
 .التسخينية 

 شرب السوائل -:الاسترجاع -
ة والإطالة إجراء تمرينات المرون  -

 (.التمديدات العضلية الخاصة ) العضلية
. 

 
 
 

 د00

 
جري حول  -

 الملعب
شرح أهداف  -

الحصة من 
طرف المدرب 

أثناء 
 .التمديدات

 
 المرحلة الرئيسة

 تحضير بدني منخفض الشدة
 
 
 

تعلم مختلف انواع    
 التنطيط

 
 
 

تمارين الأعداد البدني باستخدام -     
 :المهارات الحركية 

ثم للجانب (م00)لجرى اماماا
معا  واستمرار التبادل لمسافة (م00)

 م تكرار تغير الاتجا ..0
 
يقف مجموعة من اللاعبين بكرات على  -

 :شكل قاطرة مواجهه لمنتصف الملعب
يقوم المدرب بوضع قائم بلاستيك  أو  -

 . متر تقريبا منهم( .0)قمع على مسافة
جري يقوم اللاعب الأول بالقاطرة  بال -

وتنطيط الكرة للقائم والعودة لخط البداية 
ويخرج بعد وصوله اللاعب الثاني 

 وهكذا  ....
يستمر التدريب حتى يطلب  -

 المدرب من اللاعبين التوقف 

 د00
 
 
 
 
 

 د.0
 

 
 
 
 

 
احترام تعليمات 

 .المدرب
توزيع  محاولة

الجهد على 
 .فترات العمل

محاولة التركيز 
 .أثناء الأداء

اليدين في 
الة استرخاء ح

 .دون أي توتر
التفاهم بين 

 العناصر
 .فهم مركباته 

 

 الاسترجاع المرحلة الختامية
 العودة للهدوء

 .جري الاسترجاع -
 .إجراء تمديدات عضلية عامة  -

 .العودة للهدوء د00
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 ملخــص البــحـــث

 المنتظم في تنمية دوافع ممارسة الأنشطة البدنية والرياضية لدى لاعبي كرة اليد لتدريبيامل دور الح: "ةموضوع الدراس
  (سنة  11-17)صنف أواسط  - 

إبراز دور الحمل البدني كعامل مهم في تحقيق أهداف الوحدة التدريبية وكذا إبراز دور أهدف من خلال دراستي هذه إلى : هدف الدراسة
وكذا التأثير السلبي لإهمال دور الحمل البدني في الحصة التدريبية سواء  النفسية للاعبين خلال الحصة التدريبية الحمل البدني على الحالة

 : لإشكالية على النحو التالياوعلى ضوء هذا جاءت . بنفور اللاعبين منها أو في الآثار السلبية على صحتهم كظهور أعراض الحمل الزائد
 ور في تنمية دوافع ممارسة الأنشطة البدنية خلال الحصة التدريبية لدى لاعبي كرة اليد؟فهل للحمل البدني المنتظم د

 : وللإجابة على هذه الإشكالية فمت بصياغة الفرضيات كتالي
  المنتظم دور ايجابي في تنمية دوافع ممارسة النشاط البدني والرياضي خلال الحصة التدريبية لدى لاعبي كرة اليد التدريبيللحمل. 
 ي القوي جدا دور سلبي في تنمية دوافع لاعبي كرة اليد لممارسة الأنشطة البدنية خلال الحصة التدريبيةالتدريبيلحمل ل. 
  الضعيف جدا دور سلبي في تنمية دوافع لاعبي كرة اليد لممارسة الأنشطة البدنية خلال الحصة التدريبية التدريبيللحمل. 
ضوعية ومطابقة للجانب النظري قمت باختيار عينة من لاعبي كرة اليد والتي تمثلت في حرصا مني على الوصول إلى نتائج مو  :العينة

 .ببرج بوعريريج" الجيل الصاعد لبرج الغدير"أواسط نادي هواة 
أفريل  19أجريت هذه الدراسة على مستوى دائرة برج الغدير ولاية برج بوعريريج في الفترة الممتدة من  :المجال الزماني والمكاني

 .2115أفريل  21لى غاية  2115
 .اعتمدت على المنهج الوصفي وذلك لملائمته لطبيعة البحث المراد دراسته: المنهج

فقط استعملت تقنية الاستبيان الذي يعتبر من أنجع الطرق للحصول على معلومات حول موضوع أو  :الأدوات المستعملة في الدراسة
 . مشكلة بحثي 

بتت الدراسة أن للحمل البدني المنتظم دور ايجابي في تنمية دوافع ممارسة الأنشطة البدنية والرياضية لدى لاعبي  أث :النتائج المتوصل إليها
 .كرة اليد، وكذا أن كل من الحمل البدني القوي والضعيف جدا لهما دور سلبي على تنمية دوافعهم ممارسة الأنشطة البدنية والرياضية

 :إستخلاصات وإقتراحات
 انب النفسي للاعب قبل الشروع في أي عمل تدريبيمراعاة الج. 
 شدة الحمل وكذا أنواعه خلال الحصص التدريبية ةمراعا. 

 توفير بياة ملائمة للاعبين بحيث تزيد دوافع مشاركتهم وبالتالي تحسن مستواهم. 

 لتخطيط التدريب إتباع الطرق العلمية في التدريب الذي يكون على أساس منهجي يحترم مختلف العناصر الأساسية. 
 

 

 


