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 ًفقنا في انجاص ىزا انبحث زيَشكش الله عض ًجم ان

كًا َتقذو بانشكش الجضٌم إلى كم يٍ قذو ننا ٌذ المساعذة في إتماو ىزا                

عهٍا  لم ٌبخم يانز قٍــــــــــــــــــــــال يشاد    انفاضم َاتارانبحث المتٌاضع ًنخص بانزكش أس

يٍ خلال يشاحم ىزا انبحث ينز أٌ   ًإسشاداتو  ًَصائحو  ًأفكاسه وسائانعهًً ًآ وبعطائ

، ًنحٍ َكٍ لهى ًلا َنسى أساتزتنا انكشاو بالمعيذ  ،ا كاٌ فكشة حتى صاس بحث

فائق انتقذٌش ًالاحتراو ًَشكشىى جضٌم انشكش عهى يا قذيٌه ننا طٌال فترة 

 انذساست .

كًا لا ٌفٌتنا أٌ َشكش كم يٍ ساىى يٍ قشٌب أً يٍ بعٍذ في إنجاص انعًم 

 المتٌاضع.

 أخٍو ًالله في عٌٌ انعبذ يا داو انعبذ في عٌٌ
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 وىز الحٍاج وبهجتها  إلى، وحنانهاالعظٍمح في عطائها  إلى، 

 أزواحنامه  زوحها لتثقى  أعطتنا   التي إلى 

                                                            هاحفض                                                                                                                                    

، إلى وىز الحٍاج وبهجتها ،   إلى مه كان عظٍما في عطائه إلى خير اَتاء ، 

 ضحى مه اجلنا تالغالي والنفٍس الري   إلى  

                          : ًمحمدأت                      حفظه   

 قٍــــــــــــال مساد: إلى الأستاذ الفاضل  
 وعلى زأسهم أخىاتً العصٌصاخ إلى كل أفساد العائلح والأهل والأقازب

 كل الصملاء  إلى 

 وخاصح  والى  كل مه أعاونا على انجاش هرا العمل مه قسٌة أو مه تعٍد

 ،دودو ،زٌاض ،أوس SIKAفٍصل ،مٍدو ،سفٍان ،عامس ،ثامس ،وثٍل ، 
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يعتبر التدريب الرياضي من العلوم الحديثة في لرال الدعرفة بصفة عامة وفي لرال رياضة الدستويات العالية              
بصفة خاصة وإن أكثر التعاريف صلاحية وشمولية لذذا ىو أن التدريب الرياضي عملية تربوية تخضع للأسس والدبادئ 

رياضي ممكن  في نوع معين من أنواع الانشطة الرياضية  العلمية و تهدف أساسا إلى إعداد الفرد لتحقيق أعلى مستوى
ونستخلص من ىذا التعريف إن التدريب الرياضي من العمليات التًبوية التي تخضع في جوىرىا لقوانين ومبادئ العلوم 

ضي للوصول بو إلى أعلى مستوى ريا الرياضيالطبيعية ويبقى الذدف النهائي من عملية  التدريب الرياضي ىو إعداد 
 تسمح بو قدراتو و استعداداتو في نوع النشاط الذي يتخصص فيو والذي يمارسو بمحض إرادتو .

من أنواع الرياضات الأكثر شعبية في العالم ، فنحن نرى مستوى الفرق الرياضية وخاصة اليد وبما أن كرة      
والدرونة والرشاقة والأداء الفني العالي ، حيث يتم  الأوربية يتطور يوما بعد يوم وأصبح أداء الدهارات يتميز بالقوة والسرعة

إنجازىا في شكل جماعي وفردي على درجة عالية من التفاىم والإتقان ولكي نحقق ىذا الدستوى ونسايره وجب معرفة 
منذ الطريق الصحيح وتحديد الوسائل والمحتوى الدناسب وفقا لدا تتطلبو الدباريات ، وعلى ضوء ذلك يتم إعداد اللاعب 

الصغر بالكم والكيف الذي يؤىلو لأن يكون لاعبا ذو كفاءة بدنية من الدرجة الأولى تدكنو من إنجاز الواجبات الفردية 
ونظرا للأهمية البالغة التي يوليها التدريب ب طوال زمن الدباراة أو الدنافسة ، والجماعية وسرعة اتخاذ القرار في الوقت الدناس

لم يتخلى عن الاىتمام و إبراز أهمية الجانب البدني اري و النفسي و الخططي عامة،   فهو اد الدهفي كرة اليد لجانب الإعد
 مثل السرعة ، الدرونة، الرشاقة، الدداومة، و القوة....الخ. ةالدتمثل في الصفات البدنية العام

 حيث والنفسي الخططي و الدهاري الحركي الإعداد سرعة في الدباشر التأثير ولو الأساس يعد البدني الإعداد أن وبما       
 عال بمستوى اللعب الدمكن غير ومن البدنية اللياقة على يعتمد اللعبة يحدث في شيء كل أن " ( هوجز جارلس ) يشير
 (9/3، ص 6991بيتً . ج . ل تومسون،) .  "لياقة الدمتازة بدون

الثانوية والتي لذا أهمية كبيرة لدا تتمتع بو من ولكن في ىذا البحث أردنا تسليط الضوء على احد الصفات 
 لاعب إليها التي يحتاج الدهمة العناصر أحد فهي وبالتالي البدنية اللياقة صفات أحد وتعدمميزات وىي صفة الدرونة ،

 و الفنية الدهارات أداء على القدرة للرياضي لأنها تعطي الأخرى العناصر بقية مع وتطويرىا تنميتها يجب لذاكرة اليد 
  .الإصابة من والأربطة العضلات لوقاية أمان اعتبارىا عامل عن فضلاً  والحركية بإتقان  الخططية

إليو  يصل الذي الدستوى على والحفاظ الدرونة عنصر بتنمية الاستمرار ضرورة والباحثين على  العلماء من الكثير أكد ولقد
 فيما فقدانها لإمكانية الأخرى بقية الصفات عن تختلف الدرونة لأن الدطلوبة بالدرجة عليها الحصول حالة في حتى اللاعب



 مقدمة 
 

 ب‌
 

 
 في حتى عليها والمحافظة تنميتها وجب لذا العمر بتقدم تقل عامة فإن الدرونة وبصورة تدريب بدون معينة لفتًة تركت لو 

 ( 4 ، ص6991العلا عبد الفتاح و أحمد نصرالدين سيد،أبو ) .الدتقدمة الأعمار
وىذا ما جعلنا نفكر بشكل جدي في دراسة ىذه الصفة وتأثيرىا على احد الصفات البدنية ألا وىي السرعة        

ين في ذلك على معتمد  و أثره على صفة السرعةوتجلى ىذا تحت عنوان فعالية برنامج تدريبي مقتًح لتطوير صفة الدرونة 
 تم الاعتماد على العمل التالي: قا من متغيرات الدراسةوانطلا ،لرموعة من الخطوات 
 كانت كالتالي :   خمسة فصولتقسيم الدراسة إلى 

وتطرقنا من خلالو إلى أىم النظريات  الخلفية النظرية والدراسات السابقةوالدندرج تحت عنوان  :الفصل الأول      
 الدفسرة لدتغيرات ومؤشرات الدراسات وكذا الدراسات السابقة والدشابهة لبحثنا.

   وتناولنا فيو كل من ،الكلمات الدالة في الدراسة و كانت الإطار العام للدراسةوقد كان بعنوان  :الفصل الثاني      
( وتطرقنا أيضا إلى إشكالية   الدراىقة ،كرة اليد  ،، صفة السرعة  صفة الدرونة التدريب الرياضي ، البرنامج التدريبي ،) 

 الدراسة وفرضيات الدراسة .الدراسة وأىداف الدراسة وأهمية 

التي تناولنا فيها الدراسة الاستطلاعية والدنهج الدتبع في  الإجراءات الميدانية للدراسةجاء بعنوان  : الفصل الثالث      
الدراسة وتعريفو وكذا لرتمع وعينة الدراسة وأدوات جمع البيانات والدعلومات وإجراءات التطبيق الديداني للأداة والأساليب 

 الإحصائية مع حساب الخصائص السيكوميتًية للأداة ) الصدق، الثبات (.

وتفسيرىا ومناقشة الاختبارات على نتائج ال عرضوىو عبارة عن  جانب تطبيقيكان عبارة عن : الفصل الرابع       
 . ضوء الفرضيات 

وتناولناااااا فياااااو بااااابعض  "اسلللللانااجات وااارا لللللات" الدنااااادرج تحااااات عناااااوانبالفصلللللل الخلللللامس وختاماااااا أنهيناااااا  ثناااااا       
 . الاستنتاجات والاقتًاحات والتوصيات الدناسبة  للدراسة لننتهي بخلاصة عامة للموضوع
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 د:ـــــــــــــــــــــــــــــــتمهيـــ

 
إف التطور القائم في المجاؿ الرياضي ليس لزل صدفة بل ىو بشرة اجتهادات لرموعة من الباحثتُ و الددربتُ في ىذا        

  العلوـ التي كانت سندا و السبيل الوحيد الذي يؤكد معظم النظريات والدراسات.المجاؿ وىذا راجع إلذ شتى 

صفة  وتطوير حيث نتطرؽ في ىذا الفصل من بحثنا إلذ لرموعة النظريات الدفسرة والدؤكدة على ضرورة وإلزامية تنمية      
. من لستلف الفئات والأعمار وخاصة لدى الناشئتُ لدى لاعب كرة اليد رونةالد  

تهدؼ إلذ اعتماد برامج تدريبية لذا صلة بشتى العلوـ مثل  للرياضيىناؾ بحوث علمية في لراؿ اللياقة البدنية  و        
.الفيزيولوجيا والبيولوجيا لإعطاء ما يطمح لو الددرب و الرياضي في نفس الوقت  
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I.   الخلفية النظرية:ـــ 
                                                                                                  :البرنامج التدريبي  -1

 :ماىية البرامج 1-1      
عرفو وليامس بأنو :" البرنامج بصفة عامة عبارة عن عملية التخطيط للمقررات والأنشطة والعمليات التعليمية        

 الدقتًحة لتغطية فتًة زمنية لزددة".
وتعرفو حورية موسى وحلمي إبراىيم بأنو ":ىو لرموعة من أوجو نشاط معتُ ذات صيغة معينة تسعى لتحقيق ىدؼ 
واحد" ويعرفو سيد الذواري بأنو :"عبارة عن كشف يوضح العمليات الدطلوب تنفيذىا مبينا بصفة خاصة ميعاد الابتداع و 

 لكل عملية تقرر تنفيذىا ". ميعاد الانتهاء 
 :أىمية البرامج 1-2

 لؽكن أف نستخلص ألعية البرامج بصفة عامة ونذكر ألعها في النقاط التالية:      
حيث أف البرامج عنصر حيوي و أساسي من عناصر التخطيط ففي غياب البرامج  إكساب عنصر التخطيط فاعليتو: *

 لغعلها عدلؽة الفاعليةتصبح عملية التخطيط ناقصة و نقصانها 
 :تكسب العملية الإدارية بأكملها النجاح و التوفيق *

أف التخطيط عنصر من عناصر الإدارة و بغياب البرامج من التخطيط تسقط فاعليتو و بذعلو غتَ ذي قيمة , و         
الداء و تكوف العملية التعليمية   بالتالر تكوف العملية الإدارية غتَ مكتملة فتصبح لا جدوى منها, وتكوف كمن لػرث في 

 كلها متعثرة و السبب يكوف في غياب البرامج .
أف عدـ اكتماؿ العملية الإدارية لفقدىا عنصر التخطيط الكامل لغعلها غتَ قادرة على برقيق  ضياع الأىداف: *

 ا يكمن في وجود البرامج.الأىداؼ فتصبح الأىداؼ سرابا و الأماني أو ىاما. لاف أساليب تنفيذ الأىداؼ و برقيقه
وتقلل من الوقت الضائع وتساعد على إلصاز الأعماؿ في  حيث تعطي البرامج للزمن قيمة,الاقتصاد في الوقت:  *

 اقصر وقت لشكن بحيث نستغل الوقت الدتيسر أحسن استغلاؿ .
إذا اكتملت العملية الإدارية بكل عناصرىا نصبح قادرين على  تساعد على نجاح الخطط التدريبية و التعليمية : *

 برقيق و تنفيذ أىداؼ الخطط الدوضوعة , و طالدا برقق الخطط أىدافها تصبح خطط ناجحة .
في غياب البرامج تتسلل العشوائية إلذ عمليات التنفيذ و يكوف نتيجة ذلك تعثر * البعد عن العشوائية في التنفيذ : 

 دارية بأكملها و تفشل لعدـ وجود برديد واضح لدراحل و كيفية تنفيذ الواجباتالعملية الإ
أف العلم الدسبق بأسلوب التنفيذ الدناسب و طريقة التعليم الأفضل و كمية الوقت الدتيسر لإلصاز العمل   دقة التنفيذ: *

عبد الحميد ).تسقط فكرة ولا يضيع غرض يق فلاكل ىذا يساعد على الدقة في التنفيذ أي أف البرامج سبب في الإلصاز الدق
 .(46,45,17ص , 2002, شرؼ 
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 الخصائص التي يجب أن تتوفر لدى مصممي البرامج: 1-3
 مراعاة الجانب ألتأىيلي سواء العلمي أو الثقافي فيمن يقوموف بتصميم و بناء برامج التدريب .  -
 ضرورة الاعتماد على الددربتُ الدتخصصتُ والذين يستطيعوف مراعاة الجانب التًبوي في عملية التدريب .  -
يفضل ذوي الخبرة في القائمتُ على تصميم البرامج سواء من حيث لشارسة اللعبة أو مارس مهنة التدريب لإحدى  -

 الفرؽ الرياضية . 
فراد الذين يهتموف بالتجديد و التطوير و التنوع الدستمر في طرؽ و يفضل عند اختيار مصمم برامج التدريب الأ -

 أساليب التدريب و الذي يستفيد من الخبرات الأجنبية . 
 يفضل في القائمتُ على تصميم برامج التدريب الذين يهتموف بخصائص و طبيعة الأفراد الذين سيوضع لذم البرنامج .   -
 كانيات الدتيسرة لديهم سواء كانت مادية أو بشرية. يفضل الأفراد الذين يراعوف الإم -
 السمات المميزة للبرنامج التدريبي الناجح  -1-4
 مستوى عاؿ".  متقدمتُ, أف يراع احتياجات و اىتمامات الأفراد الذين سينفذ عليهم :"ناشئتُ, -
 التًبوية أو الدنشاة الرياضيةيعتبر البرنامج جزءا مكملا للعملية التًبوية التي تهدؼ إليو الدؤسسة  -
 أف يساعد البرنامج على تنمية و تطتَ قدرات اللاعبتُ  -
 أف يساىم في اكتشاؼ قدرات اللاعبتُ و مواىبهم الدختلفة  -
 لؽكن تنفيذه واقعيا وفق الإمكانيات و التسهيلات الدتاحة  -
 ة عامة  لػافظ على الأىداؼ التًبوية التي تنشدىا التًبية البدنية بصور  -
يساىم في إظهار الفكر التدريبي للمدرب و يبتُ قدراتو و معارفو العامة و الخاصة و مدى قدرتو في استيعاب  -

 .(2 1.06ص,لػي السيد الحاوي)مستجدات العصر من التقنية الحديثة . 
 خطوات تصميم برنامج رياضي : -1-5

أو لأي نوع من الأفراد يطلب لو النجاح لغب أف يشتمل على لتصميم برنامج حلاي مادة تعليمية أو تدريبية        
 العناصر التالية :

     1-                                                                                   الأسس التي يقوـ عليها البرنامج 
 الذدؼ و الأىداؼ الإجرائية . -2
 لزتوى البرنامج. -3
 الأنشطة داخل البرنامج.تنظيم  -4
 تنفيذ البرنامج. -5
 الأدوات الدستخدمة في البرنامج. -6 

 تقويم البرنامج. - 7
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 الاحتياطات التي يجب مراعاتها عند تنفيذ البرنامج: - 1-6

ىناؾ لرموعة من الاحتياطات و الإجراءات لغب مراعاتها عند تنفيذ برنامج رياضي للأسوياء أو الدعاقتُ ويتفق         
 على اغلبها العلماء و ىي : 

 * ضرورة إجراء فحص طبي شامل للمشتركين في البرنامج : 
في البرنامج بقدر كبتَ من الصحة لكي يؤتى البرنامج بشاره و لكي تتحد الدسؤوليات لغب أف يتمتع الدشتًكوف        

العامة و يتم التأكد لظن ذلك بواسطة إجراء عمليات فحص طبي شامل عليهم حتى تكوف الأمور واضحة و يتحمل كل 
مسؤوليتو بدا في ذلك الدسؤولية الددنية على أف يتم ذلك قبل بدء عملية التنفيذ مباشرة ثم بطريقة دورية بعد ذلك أثناء 

 . تنفيذ البرامج
 :الاىتمام بعملية الإحماء قبل البدء في أي تمرين  *

ىي بدثابة أجراء تنبيو لجسم الإنساف لاستقباؿ النشاط الدنتظر حيث أف مفاجأة الجسم بأي أنشطة بدنية غتَ عادية       
 .تعرضو للإصابات لدواقف وخيمة 

 * مراعاة حمل التدريب:
وىو عبارة عن كل التمرينات التي يعطيها الدربي للاعب وقد يكوف الحمل بضل التدريب قد يكوف بضلا خارجيا       

داخليا وىو عبارة عن انعكاس اثر الحمل الخارجي على أجهزة الجسم الحيوية فإذا كاف الحمل ضعيفا لا يستفيد منو 
مرجع , عبد الحميد شرؼ).ئدالدمارس وإذا كاف الحمل زائدا عن الحد الخارجي لدقدرة اللاعب تولد عنو ظاىرة التدريب الزا

 (.62,61,60ص,سابق

 :مراعاة التغذية المناسبة و الراحة الكافية للممارسين أثناء عملية التنفيذ *
لغب مراعاة أف تكوف فتًة الراحة إلغابية تعتمد على التحرؾ النشط و العلاج الطبيعي بعد الجهد العنيف و معرفة الدربي        

قادرا على برديد مدة الراحة اللازمة في نفس الوقت لغب العناية بأسلوب التغذية الصحيح الذي يتناسب لأنواع التعب بذعلو 
 وحجم و نوعية النشاط الرياضي.

 تطبيق مبدأ الاستمرارية في التدريب:* 
يقلل من  من الحقائق الدهمة معرفة "تكييف الجسم الحمل الدؤقت "فابتعاد اللاعب عن التدريب أو عدـ الانتظار فيو

 مستواه إذف لابد إف يستمر اللاعب في التدريب بأسلوب منتظم طواؿ فتًة البرنامج.
 * تجنب الإسراع الغير مدروس في عملية التنفيذ:

لابد من الاستمرار في الدمارسة حتى لا يهبط مستوي اللاعب و لدا كاف تكرار الحمل لفتًة معينة لغعل        
ا الحمل فانو من الألعية أف يعقب ذلك فتًة زمنية لتثبيت ىذا التكيف ثم الجسم في حالة تكيف على ىذ

 ( 65 64 63عبد الحميد شرؼ مرجع سابق ,ص) الارتفاع ثانية بالحمل
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 عناصر اللياقة البدنية : ــ 2 

تعتبر اللياقة البدنية ىدفاً من أىداؼ التًبية البدنية نظراً لألعيتها للإنساف بشكل عاـ والرياضيتُ بشكل خاص      
و شنايل و يوناث إنها :" الحالة التدريبية والنفسية للرياضي والتي بردد من خلاؿ مستوى   ستالؽوكذلك عرفها كل من 

 تطور كل من القوة والسرعة والتحمل إلذ جانب العوامل النفسية ."
وىنا نعرؼ أف الشخص يكوف لائق بدنياً لدمارسة فعالية ما دوف غتَىا . لأف مواصفاتو البدنية تكوف ملائمة لدتطلبات 

ف لذا ألعية في تقليل إلًا في تقدـ الدستوى الرياضي , فه الفعالية ,وبالإضافة لكوف اللياقة البدنية تلعب دوراً ىاماً وفعاىذ
التعرض للإصابات حيث أف " زيادة اللياقة البدنية تقلل من لساطر التعرض للإصابة بطريقتتُ , بواسطة تأثتَىا على 

زيادة التحمل العاـ الذي لؽكّن اللاعب من الدنافسة طيلة فتًة التدريب والدنافسة  العضلات والأربطة والدفاصل وبواسطة
 (9/3, ص 1996بيتً . ج . ؿ تومسوف,)بدوف تعب ."

كفاءة جهازي التنفس والدوراف لشا يقلل من حالات  تساىم اللياقة البدنية في التقليل من التعرض للأمراض , ورفع     
دنية)برمل, قوة, بعض التعاريف الذامة لعناصر اللياقة الب الاستشفاء, وسنوضح فيما ىو قادـالتعب و يعجِّل في إعادة 

 .سرعة,...( 
 إلذ بالإضافة الدختلفة الجسم أجهزة وسلامة الأمراض من الخلو يعتٍ البدنية للياقة العاـ الدفهوـ و بالتالر فإف       
 .التشوىات من خالر قواـ وامتلاؾ الجسم مقاييس تناسق

صبحي رباعية ) والقواـ. الجسمية والدقاييس , الحركية واللياقة الصحية اللياقة :ىي لرالات ثلاثة في البدنية اللياقة تنحصر

 . (55, ص2001,إسماعيل

 فإف اليد كرة ففي النظر, لوجهات الاختلاؼ وىذا البدنية اللياقة مكونات برديد في العلماء اختلفػػػ كما  
 لرتمعة البدني الأداء لتنمية الآلية الدكونات تنمية فيو يراعي أف لغب العامة البدنية باللياقة الاىتماـ
 اللياقة عليها تبتٌ التي الصلبة القاعدة ىي الشاملة التنمية ىذه لأف آخر عن مكوف بسييز دوف ومنفردة
 :يلي ما مراعاة لغب التنمية ىذه وفي العامة البدنية

 مكوف آخر. أي إلعاؿ ودوف , الخ..,القوة السرعة :مثل البدني الأداء مكونات بصيع بتنمية الاىتماـ أي الشمول:-ا
 .آخر عن مكوف تفضيل دوف متوازنة بصورة الأولية الدكونات تنمية أي الاتزان:-ب
  التدريب. عملية من الذدؼمع  البدنية اللاعب قدرات تناسب أي المناسب: الحجم-ج
 ما ألعها من التي بدنية لياقة مكونات إلذ الرياضية ومنافساتو تدريباتو في لػتاج اليد كرة لاعب إف

 (56, صنفس الدرجع السابق) السرعة ػػ الدرونة ػػ التحمل ػػػ القوة ػػػ الرشاقة ػػػ التوافق ػػػ التوازف ػػػ الدقة . :يلي
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 المرونةــ  1ــ  2
مصطلح يطلق على الدفاصل حيث تعبر عن الددى الذي يتحرؾ فيو الدفصل تبعا لدداه ىي  :مفهوم المرونةــ  1ــ  1 ــ 2

التشرلػي, وتعد الدطاطية احد العوامل الدؤثرة في الدرونة...,ولؼتلف مفهوـ الدرونة في لرالات النشاط البدني والرياضي عن 
لفرد للحركات الرياضية لأقصى مدى تسمح بو الدفهوـ لدى العواـ فهي بالنسبة للنشاط البدني تعتٍ القدرة على أداء ا

" تعتٍ "الانثنائية " أو اللدانة أو flexibility( تعتٍ )ثتٍ( وكلمة "flexالدفاصل العامة والدشاركة في الحركة ,وكلمة)
 ( p13 ,1998   ,Carbean  Goel   ) الدرونة وقد اتفق على استخداـ مصطلح الدرونة في مراجع التًبية الرياضية.

الدرونة على أنها مقدرة الفرد الرياضي على أداء الفرد بأكبر  freeو  harre: يعرفها كل تعريف المرونة ــ 2ــ  1 ــ 2
(15, ص 2012السيد وتوت , أبضدبضدي ) حرية في الدفاصل بإرادتها و برت تأثتَ قوى خارجية مثل مساعدة زميل.

 

 وكذلك تعرؼ الدرونة على أنها " القدرة على الصاز الحركات بأقصى امتداد لشكن بطريقة نشيطة أو سلبية 
 (115, ص2008السيد أبو عبده ,حسن )"ويعرفها إبراىيم سلامة "بأنها الددى الذي لؽكن للفرد الوصوؿ إليو عند أداء الحركة ".

         فيما يلي:لؽكن تلخيصها أىمية المرونــة :ــ  3ــ  1 ــ 2
 ػ ىي احد عوامل الوقاية من الإصابات كآلاـ الظهر, التمزؽ والشد.   
 ػ لذا تأثتَ على الصفات البدنية الأخرى كالقوة والسرعة.   
 . الإصاباتكوقاية من أيضا  تعمل كما ػ تساىم في تسهيل الأداء الحركي     
 والاقتصاد في الجهد و الطاقة أثناء الأداء الحركي . لة التعب بسبب التمزقات العضليةػ تساعد في إزا   
معتُ   ػ تساعد على تعلم الدهارات الحركية التي تتطلب وضعيات معينة صعبة وأداء مهارات حركية لددى حركي   

 (30ػػ  29, ص1997,العزيز لظرعبد ). كالجمباز..
 : وتتحدد أنواعها حسب  أنواع المرونة ــ 4ــ  1 ــ 2  

 الدفصل الدشارؾ في العمل الحركي.ػ نوع 
 ػ نوع الحركة )وحيدة ,متكررة ,مركبة (.

 ػ متطلبات الحركة من الانقباض الحركي .
 نوع المفصل المشارك في العمل الحركي./ 1
 مرونة عامة: مرونة بصيع الدفاصل. -
        التخصصي .مرونة خاصة :الددى الحركي الذي لؽكن أف يصل إليو الدفصل عند أداء النشاط  -
 نوع الحركة )وحيدة ,متكررة ,مركبة (./ 2
 :قدرة الدفصل على العمل بأقصى مدى لو بواسطة العضلات العاملة دوف مساعدة خارجية  مرونة الغابية -
 .مرونة سلبية :قدرة الدفصل على العمل بأقصى مدى لو بدساعدة خارجية   -
  

 . متطلبات الحركة من الانقباض الحركي/ 3
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 مرونة ثابتة :ىي مدى الحركة التي يستطيع العضو الدتحرؾ الوصوؿ إليها ثم الثبات فيها. -
حسن لزمود وماىر حسن أمتَة )مرونة حركية : وىي أقصى مدى حركي لؽكن أف يصل إليو الدفصل عن طريق حركة سريعة.  -

                         (202, ص2008,لزمود
   العوامل المؤثرة في صفة المرونة : ــ 5ــ  1 ــ 2 

 ػ درجة مطاطية العضلات والأوتار ,والأربطة المحيطة بالدفاصل .   
 ػ درجة ضخامة العضلات التي تعمل حوؿ الدفصل .   
 ػ طبيعة تركيب عظاـ الدفصل ,وقوة العضلات العاملة على الدفاصل .   
 ط ,ودور العضلات الدقابلة للعضلات الأساسية .ػ كفاءة الجهاز العصبي العضلي في تثبيت النشا   
 . اللاعب  عند تعب احا وتزداد خلاؿ اليوـ وتقلتكوف قليلة صب ػ تتأثر بعوامل داخلية وخارجية حيث   
 ػ يتأثر مستوى الدرونة بنوع الدلابس التي يرتديها اللاعب    
 حوؿ الدفصل.ػ تتأثر الدرونة بالسن والجنس وتقل الدرونة عند الإصابة    
 . الثبات في وضع معتُ لددة طويلة ػ تتأثر الدرونة بطبيعة النشاط اليومي فهي تضعف عند   

 علاقة تركيب الجسم بالمرونة:ــ  6ــ  1 ــ 2 
للمرونة درجة عالية من الخصوصية فهي لستلفة من مفصل لآخر في الجسم الواحد , وىذا الاختلاؼ سواء من      

والعضلات العاملة عليو أو الأربطة المحيطة بو وكذا نوع الحركة التي يؤديها الدفصل أفادت بعض الدراسات ناحية التًكيب 
أف الأفراد الذين يتميزوف بالطوؿ الجذع نسبيا بطوؿ الأطراؼ السفلية من الدمكن أف يتوقف بسرين ثتٍ الجذع للإماـ أسفل 

وبيومتًية علاقات غتَ تً كذا مساحة سطح الجسم كمتغتَات انمي و من الجلوس طولا كما أف لكل من الوزف والنمط الجس
 (337, ص2005,مهند حستُ البشتاوي) دالة إحصائيا بالدرونة .

 كما أف ىناؾ عوامل أخرى تؤثر في الدرونة من الناحية التشرلػية وىي : 
 شكل الغضاريف التي بداخل الدفصل  ـ    
 سطح ولزفظة الدفصل )نوع الدفصل وتركيبو ( ـ    
 وضع وطوؿ الأربطة الداخلية في تركيب الدفصل . ـ    
 العضلات التي تقوـ بالحركة الأساسية في الدفصل ودرجة التوافق العصبي بينها . ـ    
عوامل عامة تؤثر  سات أف ىناؾكما أف الدرونة تتأثر بنو الجنس والعمر الزمتٍ والتدريبي وقد أثبتت التجارب والدرا  ـ    

 على مرونة الجسم منها : 
,كم أف  ىناؾ توافق بتُ القوة والدرونة , فالقوة تعتمد على تركيب العضلة والدرونة تعتمد على استجابة العضلة للتمدد .

 النفسية والانفعالية تؤثر على أداء الدرونة بشكل كبتَ . الحالة 
(207ػػػػ  206, ص2008,حسن لزمود وماىر حسن لزمودأمتَة ) لدرونة والدطاطية الغابيا وكذلك التدليك.الإبضاء الجيد يؤثر على اػ     
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أكدت الدراسات التي أجريت على أعداد كبتَة من الرياضيتُ أف أفضل الدعدلات لتطوير  علاقة السن بالمرونة : -
فاف كفاءة الدفصل تبدأ في الالطفاض في  50,أما في السن15سنة وأنها تتناقص تدرلغيا حتى سن  11الدرونة تتم في سن ػ

الدختلفة فهي لؽكن أف تنمى في أي مرحلة سنة ,وذلك لا يعتٍ أف برامج الدرونة تفقد ألعيتها في الدراحل 70ػ  60سن 
طلحت ) عمرية بالتدريبات الدناسبة ,إضافة إلذ ىذا فاف طوؿ فتًات الابتعاد عن تدريبات يؤثر سلبا على الدعدلات الدرونية.

 (14, ص1997حساـ الدين,
 قدرة بسدد العضلات , الأوتار والأربطة تعتٍ قدرة الدرونة علاقة الجنس بتنمية المرونة الرياضية : -

 وىي عالية عند البنات ,ومنو الإناث أكثر مطاطية من الذكور ,وأيضا النساء البالغات بالنسبة للرجاؿ البالغتُ
 (والتي تتواجد عند الإناثestrogen,وىذا راجع للاختلاؼ الذرموني بتُ الجنستُ )الاستًوجتُ 

 ( فإذا قمنا بالتشريح العمودي لدا الدرأة يلاحظ أف الكتلة العضلية413p,1947Gagnon)البالغات 
 ىنية يكوف ضعف الدوجود عنددمن التي تتواجد عند الرجاؿ ,والقسم الدكوف من الأنسجة ال %75تساوي 
 (259p ,1972felunageالرجاؿ )

 لعظاـ بددى واسع مع عملية الحملػ إف تصحيح عظاـ الحوض عند الإناث خلق كي يسمح بحركة ىذا ا 
 والوضع, وبصفة خاصة فاف اتساع الحوض يساعد على مدى الحركة لدفصلي الفخذين.

 .ػ عظاـ الحوض والفخذين لدى الإناث اخف وزنا واقل حجما     
الحركة وىو جزء التدليك مهم جدا في بزفيض صلابة النسيج ويساعد على زيادة مدى التدليك والمرونة:  ــ 7ــ  1 ــ 2

من النظاـ لكسب الدرونة و ويهدؼ التدليك لتخفيض التصلب العضلي بالإضافة إلذ الدساعدة على زيادة ومرونة 
 ل بالاستعماؿ الدنتظم للتدليك .الأنسجة الرابطة , وكل ىذه التأثتَات لؽكن أف تنجز بشكل أفض

 
 ــ السرعة : 2ــ  2
تعرؼ السرعة بأنها الدقدرة على أداء حركات معينة في أقل زمن لشكن .تتأثر بكفاءة   :مفهوم السرعة ــ  1ــ  2ــ  2

الجهاز العصبي و العضلات ,يعتمد إظهار أقصى سرعة للاعب على زمن رد الفعل و الانقباض العضلي الديناميكي و 
 الدرونة و طريقة الأداء و التحمل .

بأنها القدرة على برريك أطراؼ الجسم أو جزء من روافع  1920ديك"  يعرفها "فرانك  السرعة : تعريف ــ 2ــ 2ــ  2 
(178, ص1997,العلا عبد الفتاح و أبضد نصرالدين سيدأبو ) الجسم أو الجسم ككل في أقل زمن لشكن .

 

 (178, ص1997,الدرجع السابقنفس ) وتعرؼ على أنها " القدرة على تنفيذ حركة ما في ظروؼ معينة في أقل فتًة زمنية لشكنة " .
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 أنواع السرعة : ــ  3ــ  2ــ  2   

 تنقسم السرعة إلذ ثلاثة أشكاؿ رئيسية ىي : 
تعتبر سرعة الاستجابة من أنواع السرعة التي لذا ألعية خاصة في بداية السباقات سرعة الاستجابة )رد الفعل ( : / 1

فقد تكوف سببا في إحراز ىدؼ اللاعب للفريق الدهاجم أو وأيضا لذا ألعية في ألعاب الكرة مثلا , و الألعاب الأخرى 
التصدي لتحقيق ىدؼ مؤكد من قبل حارس الدرمى أو أحد لاعبي الفريق الذي يكوف في موقف الدفاع غتَ أنو ليس 

(190, ص1997العلا عبد الفتاح و أبضد نصرالدين سيد,أبو ) بالضرورة أف تربط سرعة الاستجابة بباقي أنواع السرعة الأخرى .
 

يطلق عليها اسم الحركة الوحيدة , وىي أحد أشكاؿ السرعة وتعتٍ السرعة التي تؤدى بها  السرعة الحركية : / 2    
حركة وحيدة أوىي التي تعتٍ سرعة الانقباضات العضلية عند أداء الحركات الوحيدة كسرعة أداء الحركات الدركبة كالتمرير 

 ,و الاستقباؿ وكسرعة الاقتًاب و التوقف .
"بكونها القدرة على التحرؾ  ىارهحيث يعرفها  sprintوالدقصود بسرعة الانتقاؿ ىو العدو :السرعة الانتقالية / 3   

 لؽكن ". للأماـ بأسرع ما
" أنها القدرة على الانتقاؿ أو التحرؾ من مكاف لآخر بأقصى سرعة لشكنة " , وىذا يعتٍ أنها  علاويويقوؿ عنها       

  أقصر زمن لشكن , مثل العدو في ألعاب القوى و السباحةعبارة عن لزاولة التغلب على مسافة معينة في
(87, ص1997,عبد الحميدكماؿ )و الدراجات. 

 

 العوامل المؤثرة في السرعة :ــ  4ــ  2ــ  2   
وىذه الصفات مرتبطة بالتكوين التشرلػي للعضلة فالعضلات تتنوع وبزتلف فيما  الصفات التكوينية للعضلة : -   

في سرعة انقباضها  البطيءبينها داخل الجسم , فالألياؼ الحمراء مثلا تتميز بقابليتها القليلة للتعب , كما تتميز بالقوة و 
الألياؼ نفسها تؤثر على سرعة الانقباض عن الألياؼ العضلية البيضاء كما أف طوؿ الألياؼ البيضاء العضلية وحالة 

العضلي بالنسبة للألياؼ فإنها تكوف أكثر طولا ولذا الدقدرة العالية في سرعة الانقباض العضلي وبالتالر فإف بسيز كل نوع 
 بخصائص معينة بذعل في داخل جسم الإنساف توازنا مطلوب وفقا لدا يطلب منو من حركات .

 رد :الاستجابة العصبية للف-   
من الدعروؼ إف الجهاز العصبي ىو الدهيمن و الدسيطر على بصيع عمليات أجهزة جسم الإنساف وبالتالر فإف التناسق      

بتُ عمليات الجهاز العصبي من جهة والجهاز العضلي لو دوره الفعاؿ في برستُ مقدرة الفرد على سرعة الأداء الحركي 
 ضلي ىو الأساس في مقدرة الفرد على التنفيذ الحركي بسرعة عالية .وبالتالر فإف سرعة استجابة الجهاز الع

 :  مطاطية العضلات وقدرتها على الانبساط -
إف قابلية العضلات للإمتطاط كنتيجة لإطالة الألياؼ وبياف مقدرتها على الانبساط يساىم بدرجة كبتَة على زيادة      

عروؼ علميا أف لكل فعل رد فعل مساوي لو في الدقدار ومضاد لو في سرعة أداء الفرد للحركات الدطلوبة لأنو من الد
 الابذاه وبالتالر فإف العضلة التي لذا قابلية كبتَة للاستًخاء لذا القدرة العالية على الانقباض بقوة وسرعة كبتَة .
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 الجوانب النفسية و الإرادية : -

ورا ىاما في إلصاز الكثتَ من الدهاـ الصعبة عند لشارسة الأنشطة من الدعروؼ أف العوامل النفسية و الإرادية تلعب د     
استشارة الألياؼ العضلية الدشتًكة في الأداء لذا فإف التصميم و الإرادة القوية  إلذسرعة عالية لػتاج  إلذالبدنية التي برتاج 

 الية .لدى اللاعب يسهلاف من مهمتو خلاؿ لشارسة النشاط ويساعدانو على إلصازىا بسرعة ع
 العمر الزمني ونوعية الجنس البشري: -

ىو مطلوب بالسرعة العالية ذلك لأف  يعتبر العمر الزمتٍ للإنساف )السن( من العوامل الدؤثرة في مقدرة على أداء ما     
الحركية في أقل زمن السن لو علاقة بالقوة العضلية و العمليات العصبية الدؤثرة أساسا على قدرة الفرد على أداء الواجبات 
سنة بينما تصل  20لشكن بالإضافة إلذ السن فإف نوعية الجنس تلعب دورا ىاما أيضا حيث إف السرعة تصل ذروتها عند 

 حسنلزمد ) سنة ومن الدعلوـ إف السرعة تبدأ في الالطفاض كلما تقدـ الإنساف في العمر . 16لدى النساء في السن 

 (152, ص1973,علاوي
اف السرعة تتوقف على سلامة الجهاز العصبي والالياؼ العضلية, لذا أىمية السرعة للاعب كرة اليد:  ــ 5ــ  2ــ  2

الدباراة. كما  فالتدريب عليها ينمي ويطور ىذين الجهازين لدا لذا من العية وفائدة في الحصوؿ على نتائج رياضية للفوز في
اقوي من الكرياتتُ والفوسفات و ية اذ تساعد على زيادة الدخزوف الطاف ىذه الصفة لذا العية كبتَة من الناحية الطاقو 

 (74,ص1984) سامي الصفار,دينوزين ثلاثي الفوسفاتالأ

وتتضح العية السرعة في الدباراة عند مفاجئة الخصم من خلاؿ سرعة الاداء والتمرير والتحرؾ وتغيتَ الدراكز وتؤكد دراسات 
الدولية اف السرعة بأنواعها من لشيزات لاعب كرة اليد الحديثة حيث يساىم ذلك في برليل النشاط الحركي للمباريات 
 زيادة فعاليات الخطط الذجومية.

وتكمن كذلك العية السرعة في اداء اللاعب للمهارات الاساسية بالسرعة والدقة والتكامل والالية برت ضغط الدنافس 
 .  التمرير الدقيق او قطع الكرةوخاصة عند التصويب بدقة على الدرمى او عند 
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 ـــــ كرة اليد : 3 
 

 أىمية رياضة كرة اليد :  ــــ  1ــــ  3
        تعتبر رياضة كرة اليد من الرياضات الجماعية والتي لذا ألعية كبتَة في تكوين الفرد من جوانب عديدة

والقوة والدرونة ......الخ , كما أنها تسعى إلذ تربية كتكوينو بدنيا وبرستُ الصفات البدنية كالدداومة والسرعة 
الدمارس الرياضي لذا سلوكيات وذلك ببث روح التعاوف داخل المجموعة الواحدة وكذلك الدثابرة والكفاح واحتًاـ 

 القانوف وتقبل الفوز أو الذزلؽة .
           في لاعبيها قوة الإرادة والشجاعة كما أف رياضة كرة اليد لذا دور كبتَ في تكوين الشخصية حيث تنمي

 والعزلؽة والتصميم والأمانة بوجو خاص .
         وتعد رياضة كرة اليد وسيلة مفضلة كرياضة تعويضية لأنواع الرياضات الأخرى , فإف الكثتَ من لاعبي

 ألعاب القوى , فمثلا لػرزوف لصاحا مرموقا في كرة اليد  .
          لوف إلذ مستويات عالية بشكل ملحوظ في ألعاب القوى . كما أف لاعبي كرة اليد يص 
    في لشارسيها من قدرة على الإلداـ   وتعتبر رياضة كرة اليد لرالا خصبا لتنمية القدرات العقلية وذلك لدا تتطلبو

بقواعد اللعبة وخططها وطرؽ اللعب وىذه الأبعاد تتطلب قدرات عقلية متعددة مثل الانتباه الإدراؾ والفهم 
 . (21,ص1980,كماؿ عبد الحميد و لزمد صبحي حسنتُ)والتًكيز والذكاء والتحصيل . 

 خصوصيات كرة اليد : ـــ  2ـــ  3
لد تتوقف كرة اليد عن التطور من حيث اللعب وكفرع معتًؼ بو دوليا بل عرؼ ىذا التخصص قفزة          

كبتَة إلذ الأماـ بالنظر إلذ عدد لشارسيو الدرتفع بنسبة قليلة الشيء الذي عزز مكانتها كرياضة مدرسية أو  
 كتخصص رياضي على الدستوي الوطتٍ .  

س فوؽ ميداف كبتَ أضحي بتقاليد عريقة في السنوات الأختَة إلذ أف كرة ىذا اللعب الرياضي لؽار               
اليد الدمارسة على ميداف صغتَ أو داخل القاعة فرضت نفسها تدرلغيا , فقد أصبحت بسرعة كبتَة إحدى 

 الألعاب الرياضية الأكثر لشارسة من بتُ الرياضات الأخرى .
ىا من الديادين الكبتَة إلذ الديادين الصغتَة كاف لو أثر إلغابي في فالتنقل الذي عرفتو كرة اليد بدرور          

 الأوساط الددرسية باحتلالذا مكانة أكثر ألعية من التًبية البدنية .
إف لعبة كرة اليد ىي لعبة أنيقة وتقنية مع التناوب في الذجوـ والدفاع ىذا التخصص الدرتكز على حركات         

 تركيزا جيدا ودقيقا .فورية ومتعددة . تتطلب 
حسن التحكم التقتٍ والتكتيكي يعد أيضا ضرورة لتحقيق أحسن النتائج ويسمح للشباب باللهو بصاعيا       

 (103,ص1994,منتَ جرسي إبراىيم)وتغتَات عديدة في الرتم . 
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 الأبعـاد التـربوية لكـرة اليــد : ـــ  3ـــ  3

مناخ تربوي سليم للممارستُ من  الجنستُ , لقد أدرجت ضمن منهاج التًبية نظرا لدا توفره كرة اليد من          
البدنية لجميع الدراحل  التعليمية , إذ أنها تعتبر منهاج تربوي متكامل يكسب التلميذ من خلاؿ درس التًبية 

ما تتضمنو من الرياضية والنشاط الداخلي والخارجي الكثتَ من الدتطلبات  التًبوية الجيدة حيث رجع ذلك إلذ 
مكونات ىامة  لذا أبعادىا الضرورية لتكوين الشخصية الدتكاملة للتلاميذ فهي  زاخرة بالسمات الحميدة التي لذا 
انعكاس مباشر على التكوين  التًبوي للتلاميذ فالتعاوف والعمل الجماعي وإنكار الذات والقيادة والتبعية والدثابرة 

 اـ القانوف والقدرة على التصرؼ  والانتماء والابتكار ........الخ .والكفاح والدنافسة الشريفة واحتً 
تعد صفات وسمات تعمل رياضة كرة اليد على تأكيدىا وترسيخها في الدمارستُ على لستلف مستوياتهم       

 الفنية والتعليمية . 
تلاميذ لشا يكسبهم كثتَا من كما تعد رياضة كرة اليد تأكيدا عمليا للعلاقات الاجتماعية والإنسانية بتُ ال   

(18,ص1980)كماؿ عبد الحميد و لزمد صبحي حسنتُ, شوف فيها .يإلذ البيئة التي يع نتقاؿللايم الخلقية والتًبوية القابلة الق
 

 

 خصائص لاعب كرة اليد :ــــ  4ــــ  3
ككل نوع من أنواع الرياضة يتميز لاعب كرة اليد بالعديد من الخصائص التي تتناسب مع طبيعة اللاعب         

 داء حركي لشيز ومن ىذه الخصائص:وتساىم في إعطاء فعالية اكبر لأ
 الخصائص المرفولوجية : -

إف أي لعبة سواء كانت لعبة فردية أو بصاعية تلعب فيها الخصائص الدرفولوجية دورا ىاما في برقيق النتائج       
والذين خاصة إذا تعلق الأمر بالدستوى العالر بحيث أصبح التًكيز أكثر على الرياضيتُ ذوي القامات الطويلة 

  وكذلك كف اليد واسعة و سلاميات الأصابع ببنية قوية وكذلك طوؿ الأطراؼ و خاصة الذراعتُ يتميزوف
 .طويلة نسبيا والتي تتناسب مع الكرة 

 : النمــط الجسمانـي   -
إف النمط الجسمي أو الجسماني للاعب كرة اليد وىو النمط العضلي  الذي يتميز بطوؿ الأطراؼ          

على السيطرة على الكرة وقوة العضلات خاصة الذراعتُ مع كبر كف اليد وطوؿ سلاميات الأصابع  لشا يساعد 
تساىم في إنتاج قوة التصويب وسرعة التمرير ولأف كرة اليد تعتمد على نسبة معتبرة من القوة التي  توفرىا 

 .العضلات فإف النمط العضلي ىو أنسب لدثل ىذا النوع من  الرياضة 
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 المــــرونة :  -

إف سعة ومدى الحركة لدى لاعبي كرة اليد تكوف كبتَة , وخاصة على مستوى الكتف والتي تلعب ألعية           
 كبتَة في بصيع أشكاؿ وأنواع التمرير , حيث يكوف ارتفاع في إمكانية الأداء الحركي وكذا قوة وسرعة التمرير .

 الخصــائص الرياضيـة والفيزيولـــوجية :  -
 ياضي والفيزيولوجي يتميز بأنو : الدستوى العالر ) رياضة النخبة ( من الجانب الر اللاعب ذو         

 .قدرة امتلاؾ لاعب كرة اليد لسرعة وقوة بسكنو من أداء تقنية التمرير بفاعلية كبتَة   *
,كما ثواني ( احة ) بسارين لا تتعدى عشر بدا أف مراحل اللعب في كرة اليد تتميز بالتناوب بتُ التمرين  والر   *

لعبة كرة اليد تتطلب قدرات لا ىوائية بوجود بضض اللبن ويظهر ىذا جليا في بعض مراحل اللعب في مقابلة أف 
زينب  ,عبد الحميد)كماؿ  ما ) حيث تكوف التمارين بشدة عالية في وقت زمتٍ طويل نسبيا ووقت الراحة قصتَ جدا ( .

(25,ص1987يمفه
 

 

 الصفــات الحــركية :  -
إف الصفات الحركية الضرورية لأي لاعب بدا فيها كرة اليد حيث تلعب دورا فعالا في الأداء الحركي         

 السليم والصحيح .
  ضروري للاعب في كل التحركات والقفزات التي يقوـ بها . التوازن : 
  ىي ضرورية في التحكم والتعامل الجيد في الكرة . الرشاقة : 
  لحركات الدركبة والدعقدة .: مهم لكل ا التنسيق 
 الخصائص النفسية :  -
 الر بثلاث صفات نفسية ىامة ىي :يتميز لاعب الدستوى الع     

يق الانتصار والفوز يتميز لاعب كرة اليد بحب الدواجهة وأخذ الدسؤولية وإعطاء كل ما لؽلك من إمكانيات لتحق -
 التحكم في كل انفعالاتو . و على الدنافس

نظرا لخاصية كرة اليد التي تتميز بالاحتكاؾ بتُ اللاعبتُ فإف ذلك يفرض على اللاعب التحكم في انفعالاتو         
إبراىيم منتَ ) لأف ذلك لغعلو أكثر حضور ذىتٍ وبدني في الدقابلة وكذلك التًكيز لتحقيق الذدؼ الجماعي وىو الفوز .

(25,ص2004جرجس
 

 

 

 

 



الخلفية النظرية و الدراسات السابقة                             الفصل الأول                                         
 

  17  
 

 

 كرة اليد :الأداء المهاري في  ـــ  5ـــ  3
الأداء الدهاري في كرة اليد يشمل الدهارات الحركية الذجومية و الدفاعية , و تعتبر ىذه الدهارات بتدريباتها التطبيقية 
بدثابة العمود الفقري للعبة , و يلتحم بها الجانب البدني و الخططي بجانب الناحية النفسية و الإعداد الذىتٍ ركن 

م ىذه الأركاف و اكثرىا حساسية فهو عادة يأخذ الوقت الأطوؿ على مدار فتًات الدهارات الحركية يعتبر أى
و لا غتٌ عنو للاعب سواء الدبتدئ , فالدهارات أساسية  التفكتَالتدريب , كما يناؿ الددرب الكثتَ من الجهد و 

بالنسبة لو , و كذا اللاعب الدتقدـ فهو يطمح أف يتمكن منها بدرجة أعلى في الإتقاف تسهل لو أو فريقو إحراز 
 الذدؼ .

 الاستقبال و التمرير :-
ح الناحية التعليمية لكل منهما الاستقباؿ و التمرير مهارتاف متلازمتاف  و لا لؽكن الفصل بينهما إلا لتوضي

قاؿ الفريق من , كما أف الخطأ خلاؿ ادعائهما معناه فقط حيازة الكرة و انت في الأخرى و تتأثر بها فكلتالعا تؤثر
                                                                                   (94ػػ  93,ص2004منتَ جرجس إبراىيم)مهاجم إلذ مدافع.

 استقبال الكرة : -
لغب على اللاعب إتقاف استقباؿ الكرة حتى لؽكنو بالتالر سرعة التصرؼ بها و جعلها لعب . و كقاعدة عامة 
لغب على اللاعب استقباؿ الكرة باليدين كلما أمكن بالإضافة إلذ قدرتو على استقباؿ الكرة و بيد واحدة في 

 بعض الحالات التي يضطر اليها . 
كما لغب على اللاعب الذي يقوـ بلقف الكرة أف يتخذ مكانو بصورة تسمح بسرعة تامتُ الكرة و بسنع 

 (97ػػ 96,ص مرجع سابق).فس من الاشتًاؾ فيها أو تشتيتها الدنا
 تمرير الكرة : ــــ  

الدوقف الدتشكل ىو نقل الكرة من حيازة اللاعب الدستحوذ عليها طبقا لطبيعة اللعب , و الظروؼ التي يفرضها 
, مستخدما في ذلك أي نوع من أنواع التمرير التي برقق الذدؼ من استخداـ التمريرة خلاؿ استمرار ستَ 

, ومن أقسامها لصد : التمرير من الارتكاز , التمرير من الجري ,  اللعب , و دوف لسالفة لقواعد اللعب ذاتو
 (98)مرجع سابق ,ص.البندولية ,التمريرة الصدرية

 لتصويب :ا-
إف غرض مباراة كرة اليد ىو إصابة الذدؼ و الفريق الفائز ىو الذي ينجح في إصابة مرمى الفريق الخصم بعدد 
اكبر من الأىداؼ , و لذا تعتبر مهارة التصويب الحد الفاصل بتُ النصر و الذزلؽة بل اف الدهارات الأساسية و 

 دوى , إذ لد تتوج في النهاية بالتصويب الناجح على الذدؼ . الخطط الذجومية بألوانها الدختلفة تصبح عدلؽة الج
 و في كرة اليد لؽكن التمييز بتُ التصويبات : بعيدة الددى ػ التصويبات القريبة ػ رمية الجزاء ػ الرمية الحرة الدباشرة .
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 التصويب البعيد : أ ــــ  

خارجو في حالة وجود ثغرة في دفاع الدنافس,  متً أو9  و يقصد بو التصويب أماـ مدافع أو في حدود خط إلذ
 .تغلب على الددافع و حارس الدرمى و لغب أف يتميز ىذا النوع بالقوة مع دقة التوجيو لإمكاف ال

 التصويب القريب :ب ـــ 
وىو الذي يؤدى بالقرب من دائرة الذدؼ , كما في حالة حيازة مهاجم الدائرة على الكرة , أو في حالة الذجوـ 

الخاطف أو قطع مهاجم في ابذاه الدائرة و بررير الكرة إليو للتصويب , و من الدستحسن في ىذه الحالة قيامو 
 .سقوط لإمكاف التخلص من الددافع بالوثب أو ال
و ىي عبارة عن كفاح بتُ الرامي و حارس الدرمى و التي يلعب فيها عامل القدرة على التًكيز و  : رمية الجزاء

بالنسبة للرامي دورا ىاما , و يتحدد اختيار الزاوية التي لغب التصويب إليها , و كذا ارتفاع  قوة الأعصاب
 التصويب طبقا لخبرة الرامي و سلوؾ حارس الدرمى .

:نادرا ما تنجح ىذه الرمية في إصابة الذدؼ و خاصة في حالة حسن قياـ الددافعتُ بعمل  الرمية الحرة المباشرة
 (107)مرجع سابق ,ص.الخداع أو بعض الحالات الدفاجئة بعض حركات  حائط دفاعي إلا عقب

 تنطيط الكرة : -
تستخدـ مهارة تنطيط الكرة لكسب مسافة في حالة انفراد الدهاجم بحارس الدرمى حيث يراعى السرعة القصوى 

 في تنطيط الكرة للوصوؿ إلذ دائرة الذدؼ للتصويب.
حركة تنطيط الكرة بيد واحدة و أساسا من رسغ اليد مع مراعاة اربزائو و و لأداء ىذه الدهارة يراعى أف تتم 

مرونتو , و تدفع الكرة باليد الدفتوحة لتنطيطها إلذ الأرض أماما مع مراعاة أف سلاميات الأصابع ىي التي تقابل 
 أعلى الكرة بعد ارتدادىا من الأرض .

عاقة منافسو و يعتبر من الدهارات الحركية الذامة و الذي الخداع : يستخدـ الدهاجم الخداع كوسيلة للتخلص من إ
خداع  ػػػ خداع بدوف كرةيعتمد لصاحو على مدى إتقاف اللاعب للمهارات السابقة و ينقسم الخداع إلذ :ػ 

 (140ػػػ  139)مرجع سابق ,ص. .بالكرة
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 المراىقة : ـــ المرحلة العمرية : 4 

 
 النمــــو:ـــ  1ــــ  4
 النمو ىو سلسلة متتابعة من التغتَات الإنشائية التي تستَ الإنساف لضو النضج .ػػػػػػػ  
 وتتميز مراحل النمو بالارتباط الوطيد فيما بينها حيث كل مرحلة تعتبر بدثابة تكملة للمرحلة التي بينها.  

 ذا الفسيولوجية.وتتضمن ىده التغتَات نواحي الفرد النفسية والاجتماعية والانفعالية وك-     
 
 أنــــــواع النمـو:  ــــ 2ــــ  4

ويقصد بو لظو الفرد من حيث الطوؿ والوزف والحجم والشكل و التكوين بصفة عامة   :النمو العضوي-أ    
 ونتيجة لظو ىذه الأبعاد الدختلفة.

والانفعالية لتساير  ويقصد بو لظو الوظائف الجسمية والعقلية والاجتماعيةالنمو الوظيفي)السلوكي(:-ب   
 الفرد واتساع نطاؽ بيئتو. ةتطور حيا

 
 مــراحل النمــو:ـــ  3ـــ  4
 مرحلة ما قبل الولادة: وتبدأ من الإخصاب إلذ الولادة. -أ

 مرحلة الدهد)الرضاعة(: وتشمل السنتتُ الأوليتتُ من الحياة. -ب
 سنة. 12مرحلة الطفولة: وبستد من سنتتُ إلذ  -ت
 سنة)الدراىقة الدتأخرة(. 25أو 20سنة إلذ ظهور البلوغ الجنسي حتى 12لدراىقة: وبستد من مرحلة  -د
 سنة. 45سنةإلذ 19مرحلة الرشد: و بستد من  -ج
   (18,ص1995,السيد لزمود طواب)" .فما فوؽ 60مرحلة الشيخوخة: وبستد من سن -خ
 
على مرحلة الانتقاؿ من الطفولة إلذ مراحل أخرى من كلمة الدراىقة في علم النفس  يدؿ مفهوـ المــراىقـــة: -

النمو )الدراىقة(,وتتميز بأنها فتًة بالغة التعقيد لدا برملو من تغيتَات عضوية ونفسية وذىنية بذعل من الطفل  
  كامل النمو, وليس للمراىقة تعريفا دقيقا لزددا, فهناؾ العديد من التعاريف والدفاىيم الخاصة بها.
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 :  تعـريف المراىقـــة ــــ 4ــ ــ 4  

تفيد كلمة "الدراىقة" من الناحية اللغوية الاقتًاب والدنو من الحلم وبذلك يؤكد علماء فقو       : لغـة -أ         
الدراىقة باللغتتُ الفرنسية والإلصليزية  و اللغة ىذا الدعتٌ في قولذم "راىق" بدعتٌ اقتًب من الحلم ودنا منو,

"Adolescence" " ٍمشتقة من الفعل اللاتيت Adolescere  وتعتٍ الاقتًاب والنمو والدنو من النضج "
 (275,ص1975,البهي فؤاد السيد) والاكتماؿ.

والدراىقة من الناحية الاصطلاحية حسب "ستانلي ىوؿ" ىي تلك الفتًة الزمنية التي     : اصطـلاحا-ب      
تلك الفتًة التي  ويرى مصطفى زيداف في الدراىقة:" تستمر حتى سن الخامسة والعشروف والتي تقوده لدرحلة الرشد,

 08إلذ  07شد وتستغرؽ حوالر تبدأ بالبلوغ وتنتهي بالتوقف العاـ للنمو, تبدأ من الطفولة وتنتهي في سن الر 
سنوات, من سن الثانية عشر لغاية العشرين بالنسبة للفرد الدتوسط مع وجود اختلافات كبتَة في الكثتَ من 

 الحالات".
الدراىقة ىي فتًة لظو جسدي وظاىرة اجتماعية, : "دورتي روجرز" , "Dorti Rujeraz"وحسب       

 . ونهايتها باختلاؼ المجتمعات الحضارية والمجتمعات الأكثر بسدنا والأكثر برودة بزتلف ىذه الفتًة في بدايتها 
موسى أف الدراىقة ىي تلك الفتًة في حياة كل شخص و التي تقع في نهاية الطفولة وبداية  فكما يرى رول      

 ثقافي لأخر. دي,اقتصا الرشد ,وقد تطوؿ ىده الفتًة أو تقصر ,ويتفاوت مداىا الزمتٍ من مستوى اجتماعي,
."

(31,ص1995)لزمد مصطفى زيداف ,
 

 : مراحل المراىقة ـــ  5ـــ  4
ثقتهم لأبنائهم حتُ يبلغوا سن الدراىقة, فهم حريصوف على أف يتمسك ىؤلاء لأبناء  الؽيل الآباء إلذ أف لؽنحو  

بدا في لرتمعهم من مُثل و قيَم أخلاقية, و مراعاة ما عندىم من تقاليد و عادات موروثة. و كما اقتًبوا من 
 مرحلة النضج و سن البلوغ.

". ة, و متأخرة.بسر فتًة الدراىقة بدراحل ثلاث: مبكرة, متوسط           
(74,ص2005, حواس لزمود )

 

: تتميز الفتًة الأولذ بتسارع في النمو عند الطفل, و بدختلف مظاىره و أبعاده الجسمي و المرحلة المبكرة -أ 
العاطفي و الدعرفي و الروحي, و الصفة الدطلوبة الغالبة في ىذه الدرحلة ىي التكيف مع ىذه الدتغتَات, وفي ىذه 

يستمر الآباء في إعداد الأبناء وبناء ما عندىم من طاقات و قدرات من خلاؿ لشارسة الأنشطة الدتنوعة الدرحلة 
ع لظوىم و أىدافها و مرحلة لظوىم التي يلغوىا ومن ثم برديد الأوقات الأزمة للقياـ بهذه ا التي تتلاءـ مع أنو 

يفرضو عليهم آباءىم باعتبار ذلك ما لؼدـ  الأنشطة, و قد يستجيب الدراىقوف في بداية  ىده الدرحلة إلذ ما
مصلحتهم و أىدافهم, , وفي مدى سرعتها وفي ىذه الدرحلة من العمر لد تتعزز لدينا الثقة بهم لدرجة برملنا 

وؾ حسب الدبادئ على أف لظنحهم الدزيد من الحرية في التصرؼ والسلوؾ إذ لصعل لذم الختَة في التصرؼ والسل
 التي يؤمنوف بها .
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وفي ىذه الدرحلة لظيل لضن الآباء إلذ تقدير جهود الأبناء, والذ حد كبتَ وخاصة إذا المرحلة المتوسطة:  -ب 

أحسنوا التصرؼ, وقاموا بالواجبات الدنوطة بهم, كالقياـ بوجباتهم الددرسية, ومراعاة النظاـ والقانوف في تصرفاتهم 
ما يقع منهم من أخطاء, ومن سوء تصرؼ, كما لػاولوف وفي تعاملهم مع الآخرين, والندـ أو الاعتذار على 

التوفيق بتُ احتياجاتهم ومتطلباتهم, وبتُ احتياجات غتَىم ومتطلباتهم. وىم في ىذه الدرحلة يعانوف من الأنانية 
ومن حاجتهم للاستقلالية والاعتماد على النفس بشكل أكبر وأوسع وحرية أكثر لشا كاف في السابق وبخاصة من 

هم, كما أف طلبة الدرحلة التعليمية الدتوسطة يعانوف أحيانا الكثتَ من اجل أف يكسبوا رضا والديهم أو والدي
معلميهم أو حتى ليكونوا مقبولتُ من زملائهم وأندادىم ولذا نراىم يعملوف بجد ونشاط بدافع الإثارة, كما 

ءة للغتَ وخرؽ النظاـ والقانوف, والغلظة في الخاصة كالإسا ميقوموف بأعماؿ لا يفكروف القياـ بها على مسؤوليته
الخطأ ويسيئوف التصرؼ عن عمد بالرغم من أنهم  فالتعامل مع الغتَ, أو الوقاحة في تصرفهم معهم, وقد يرتكبو 

 يعرفوف الصواب وقادروف على التصرؼ الحسن.
ا, إلا أنها قد تظهر و تطفو إلذ الاختفاء في مرحلة الدراسة العليظاىرة الأنانية و حب الذات بسيل و مع أف 

 على السطح في أية لحظة و في وقت من مرحلة الدراىقة.
أما التحديات التي تواجهنا في الدرحلة الدتوسطة من الدراىقة فهي لزاولة الدراىقة أف ينمي قدرتو في الاعتياد       

مع الآخرين بشكل أعمق و  على ذاتو, و تطوير ىذه الذات و العمل على تنميتها, و لزاولة بناء صداقات
أوسع من ذي قبل و أف يتعامل معهم بروح من الدسؤولية, وكما تقدمت بو السن عبر ىذه الدرحلة علينا أف نقلل 

 . لإرشاد بشكل مباشر و إلذ حد بعيدلو و النواىي و التوجيو و ا رإصدارا لأوام نم
فتبدأ في السنوات الأختَة لدرحلة التعليم العليا, و بستد  أما الدرحلة الثالثة من الدراىقة,المـرحلة المتأخرة:  -ج 

إلذ فتًة العشرينيات من العمر. و فيها يتكوف لدى الدراىق الإحساس الوافي بالذوية الشخصية, و الارتباط بنظاـ 
 قيم معي معتُ و الستَ لضو برقيق أىداؼ حياتيو معينة.

ويشتَ العلماء إلذ أف الدراىقة الدتأخرة تعتبر مرحلة التفاعل و توحيد أجزاء الشخصية و التنسيق فيما بينها,     
بعد أف أصبحت الأىداؼ واضحة, و القرارات مستقلة, و بعد أف انتهى الدراىق من الإجابة على التساؤلات 

من أنا؟ و من أكوف؟, و إلذ أين أستَ؟, و ما ىو الدتعددة التي كانت تشغل بالو في الدراحل السابقة, مثل "
 ىدفي؟, و كيف سأصبح؟".

و أختَا يصل الدراىق إلذ الدرحلة التالية بعد أف يكوف قد فرغ من مرحلة الدراسة الثانوية و التحقيق بالجامعة    
ابزاذ قراراتو حتى و لو أو دخل إلذ عالد العمل الدهتٍ و الإنتاج, و بعد  أف يكوف قد انتهى من برديد أىدافو و 

لد تكن تلك القرارات نهائية, و بعد أف أصبحت لو ارتباطات و علاقات مع أصدقائو من نفس جنسو أو من 
 الجنس الآخر.

(59ػػػ  58,ص2000,لزمد عبد الرحيم عدس)
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 :العمرية خصائص المرحلة ـــــ  6ـــــ  4
تؤكد الدراسات الدختلفة لخصائص ىذه الدرحلة على أنها فتًة بردث فيها تغتَات جنسية وجسمية         

واجتماعية وانفعالية وعقلية تنقل الفرد من الطفولة إلذ الرشد ,وىذا الانتقاؿ يعتٍ التغتَ في لراؿ الانتماء 
اجة إلذ التكيف في مرحلة الدراىقة ,إعادة النظر للجماعة وفي لراؿ القيم والاىتمامات ,ومع ىذا التغتَ تظهر الح

في الأساليب الطفولية السابقة وإحلاؿ لظاذج أرقى من السلوؾ تتفق مع حياة الراشدين وتقوى على مواجهة 
(79,ص2010,لزمد النوبي لزمد علي) الجديدة. تالدسؤوليا

 

 :الجسمي النمو-
 أساستُ مظهرين على الجسمي البعد ويشتمل ىق,الدرا لظو في البارزة الأبعاد أحد ىو الجسمي البعد إف       

 في النمو ىو الفيزيولوجي بالنمو العضوي, والدقصود والنمو التشرلػي أو الفيزيولوجي النمو لعا النمو مظاىر من
 ويشمل دلك الوجو بعده وما البلوغ أثناء الدراىق لذا يتعرض التي للأعياف الظاىرة غتَ الداخلية الأجهزة

 كالطوؿ للمراىق الخارجية الدظاىر لظو على العضوي فيشمل النمو الغدد الجنسية, أما في النمو بالخصوص
 .سنتمتً بالنسبة للطوؿ 29السنة و كلغ في3للوزف  بالنسبة النمو متوسط يكوف والعرض, حيث والوزف

 خصائص القدرات المرفولوجية: -  
الوزف عند الجنسيتُ, و تزداد الحواس دقة و إرىافا كاللمس و الذوؽ و في ىذه الدرحلة يزداد الطوؿ و         

 .السمع, كما تتحسس الحالة الصحية للفرد
ففي ىذه الدرحلة الطوؿ يزداد بدرجة أوضح عند الذكور حيث يسبقوف الإناث, و يقل الطوؿ عند الإناث       

سنة بالتقريب, و يزداد الوزف  19ة تستمر حتى إلذ أقصى درجة في ىذه الدرحلة, في حتُ عند الذكور فالزياد
   بدرجة واضحة عند الذكور منو عند الإناث, و يتفوؽ الذكور في القوة الجسمية عن الإناث.

 الخصـائص الفيزيولوجيـا: -   
 لستلففي ىذه الدرحلة نلاحظ تأثر الأجهزة الذضمية و الدموية بالدظاىر الرئيسية للنمو, فمثلا لصد لظو        

الأعضاء كالدعدة حيث تزداد سعتها, كما تنعكس ىذه الزيادة على رغبة الفرد في الطعاـ لحاجتو إلذ كمية كبتَة 
من الأكل, كما لؼتلف لظو الجهاز العصبي عن الأجهزة الأخرى لأف الخلايا العصبية التي تكوف ىذا الجهاز تولد 

ددي لشيز يلعب دور كبتَ في التكامل بتُ الوظائف مع الطفل مكتملة في عددىا, بالإضافة إلذ توازف ع
 الفيزيولوجيا الحركية الحسية, و الانفعالية للفرد.

 

 الخصائص الاجتماعية: -
في ىذه الدرحلة ىناؾ خصائص أساسية تتمثل في تكيف الفرد مع الأفراد الآخرين أو عدـ تكيفهم         

معهم, فالدراىق خلاؿ تطوره الاجتماعي يطهر مواقف للتكيف تبدو في ميولو للجنس الآخر و كذا ثقتو بنفسو 
  بروؿ  "يث يقوؿ فؤاد بهي السيد: و مدى تفاعلو مع المجتمع و بسرده على الأسرة لذا تتغتَ نظرة الأب إلذ ابنو ح
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سنة حتى أوائل سن  17علاقات الأبناء بالوالدين من النزاع إلذ الوفاء التي تبدأ عندما يصل عمر الدراىق إلذ 
 ."سنة  20الرشد عند 

 و من مظاىر السلوؾ الاجتماعي في ىذه الدرحلة نلاحظ قلة الأنانية و تفهم الدراىق لحقوؽ الجماعة التي يعيش 
 فيها و القياـ بتلبية الواجب

العقلية و العاطفية في الدراىق و ألعية الذكاء في الطفولة, و ذلك  تبدأ ألعية القدرات الخصائص العقليـة: -
بزتلف سرعة لظو كل ": فؤاد بهي السيدحيث يقوؿ  ,حيح مع بيئتو الدتغتَة و الدعقدةلإعداد الفرد للتكيف الص

أوائل ىذه الدرحلة ثم يهدأ بساما في منصفها ليستقر استقرارا تاما  الدختلفة, فتهدأ سرعتو فيمن القدرات العاطفية 
كما أف الفرد لؽيل إلذ الجدؿ و لزاولة الفهم و الإقناع كذلك ينظر إلذ نفسو على أنو دخل   , "عند سن الرشد 

التواريخ و الوقت يصبح لديو كما عالد الكبار, لؽكنو التخطيط فيما يرتبط تنفيذ الأىداؼ طويلة الددى, و 
  , وفي ىذه الدرحلة يتسرع الدراىق ليعي بعض الدفاىيم كالحق والعدالة. لابتكاريايكتسب الفكر الاستقلالر 

 الخصائص الانفعالية: -
الخصائص الانفعالية تؤثر في سائر مظاىر النمو و في كل جانب من الجوانب التي تتعلق بالشخصية,        

مشاعر الحب تتطور و يظهر الديل لضو الجنس الآخر و يغمر الدراىق الفرح و السعادة عندىا يكوف مقبولا, و 
ذلك النجاح الدراسي و التوافق التوافق الاجتماعي يهمهم كثتَا و يسعده أيضا إشباع حاجتو إلذ الحب, و ك

كما أنو غالبا ما يستطيع الدراىق التحكم في    , لضو الابتعاد عن الداؿ و الروتتُالانفعالر, و يصب تركيزىم 
 ."الأسرة, الددرسة, المجتمع "مظاىره الخارجية الانفعالية, و ىذا راجع لعدـ التوافق مع البيئة المحيطة بو 

اكو أف معاملة الآخرين لا يناسب التغتَات و النضج الذي طرأ عليو فيفسر مساعدة و ىذا ناتج عن إدر       
 . ا ما يعرؼ بالحساسية الانفعاليةالآخرين لو على أنها تدخل في شؤونو, و تقلل من شأنو و ىذ

الذكور عن في ىذه الدرحلة لصد تطورا في كل من القوة الدميزة بالسرعة, و التي يتميز بها  الخصائص الحركيـة: -
الإناث حيث يظهر ذلك بوضوح في كثتَ من الدهارات الحركية الأساسية كالعدو و الوثب, بينما يلازـ ذلك 
تباطؤ نسبي في بضل برمل القوة بالنسبة للجنسيتُ و كظاىرة لشيزة لذما نرى الفروؽ الواضحة بتُ مستوياتها في  

 كل الصفات الحركية.
 (:ةجي)السيكولو الخصائص النفسية  -

وىو أمر طبيعي لدا ينشا عنو من طاقات  ةلؽر الدراىق بفتًة حرجة من التغتَات النفسية السيكولوجي      
ومن ىده التغتَات :حدة الانفعاؿ حيث فيما بينها لتشكيل شخصية الدراىق , واستعدادات وقدرات تتفاعل 

التغتَ فهو يريد أف يثبت للغتَ انو أصبح رجلا  يغضب ويثور لأسباب تافهة كما لؽتاز الانفعاؿ بالتقلب وسرعة 
 كبتَا لو رأيو وشخصيتو ولد يعد طفلا , ,وقد يصاب بعض الدرىقتُ ببعض السلوكيات الخاطئة مثل التمرد

 والعصياف والانسحاب من الحياة الاجتماعية وعدـ حبهم لدخالطة الناس وخوفهم من الاجتماع بالآخرين.
)لزمد 

 (148ػػػ  147,ص1992حسن علاوي,



الخلفية النظرية و الدراسات السابقة                             الفصل الأول                                         
 

  24  
 

 
ومن  الحاجة أمر فطري في الفرد أودعها الله عز وجل فيو ليحقق مطالبو ورغباتو, حاجات المراىق:ــــ  7ـــــ 4

و في الوقت نفسو تعتبر الحاجة  ولػقق لنفسو مكانة وسط بصاعتو, أجل أف لػقق توازنو النفسي و الاجتماعي,
 بذؿ الجهد و عدـ إشباعها يوقع الفرد في عديد من الدشاكل. قوة دافعة تدفع الفرد للعمل و الجد و النشاط و

تتنوع و بزتلف من فرد لآخر و من مرحلة زمنية  و وعليو فالحاجة تولد مع الفرد و تستمر معو إلذ و فاتو,
النفسية ,  وعلى الرغم من تنوع الحاجات إلا أنها تتداخل فيما بينها فلا لؽكن الفصل بتُ الحسية, لأخرى,

من ألعها : ولدا كانت الحاجة بزتلف باختلاؼ الدراحل العمرية فإف لدرحلة الدراىقة حاجات  ماعية والعقلية,الاجت
الحاجة للغذاء والصحة ػػػ الحاجة للتقدير والدكانة الاجتماعية ػػػ الحاجة إلذ التفكتَ و الاستفسار عن الحقائق 

 ...إلخ .
 للمراىق:أىمية النشاط الرياضي بالنسبة ـــ  8ـــ  4

بدا أف النشاط الرياضي جزء من التًبية العامة , وىدفو تكوين الدواطن اللائق من الناحية البدنية و العقلية        
والانفعالية والاجتماعية , وذلك عن طريق أنواع لستلفة من النشاط البدني لتحقيق ىذه الأغراض , وذلك يعتٍ 

لطفل ولػقق احتياجاتو البدنية , مع مراعاة الدرحلة السنية أف النشاط الرياضي يضمن النمو الشامل والدتوازف ل
التي لغتازىا الطفل حيث يكوف عدـ انتظاـ في النمو من ناحية الوزف والطوؿ لشا يؤدي إلذ نقص التوافق العصبي 

 وىذا ما لػوؿ دوف لظو سليم للمراىق.
ملية التوافق بتُ العضلات والأعصاب ,      إذ يلعب النشاط الرياضي دورا كبتَا وألعية بالغة في تنمية ع      

أما من الناحية الاجتماعية ركات وىذا من الناحية البيولوجية , وزيادة الانسجاـ في كل ما يقوـ بو الدراىق من ح
 فبوجود التلاميذ في لرموعة واحدة خلاؿ الدمارسة الرياضية يزيد من اكتسابهم الكثتَ من الصفات التًبوية.

ف الذدؼ الأسمى ىو تنمية السمات الخلقية كالطاقة وصيانة الدلكية العامة والشعور بالصداقة والزمالة إذ يكو      
واقتساـ الصعوبات مع الزملاء , إذ أف الطفل في الدرحلة الأولذ من الدراىقة ينفرد بصفة الدسايرة للمجموعة التي 

, ولذذا فإف ألعية لشارسة النشاط الرياضي في  ينتمي إليها , ولػاوؿ أف يظهر بدظهرىم ويتصرؼ كما يتصرفوف
ىذه الدرحلة ىي العمل على اكتساب الطفل للمواصفات الحسنة , حيث كل الصفات السابقة الذكر تعتبر من 
الدقومات الأساسية لبناء الشخصية الإنسانية , أما من الناحية الاجتماعية فإف للنشاط الرياضي دورا كبتَا حيث 

 عية للمراىق , إذ تكمن ألعيتها خاصة في زيادة أواصر الأخوة والصداقة بتُ التلاميذ.النشأة الاجتما
وكذا الاحتًاـ وكيفية ابزاذ القرارات الاجتماعية , وبذلك مساعدة الفرد على التكيف مع الجماعة ,       

اط الرياضي الدتعدد ف ويستطيع النشاط الرياضي أف لؼفف من وطأة الدشكلة العقلية عند لشارسة الدراىق للنش
ومشاركتو في اللعب النظيف واحتـً حقوؽ الآخرين , فيستطيع الدربي أف لػوؿ بتُ الطفل والابذاىات الدرغوبة 
التي تكوف سلبية كالغتَة مثلا , وىكذا نرى أنو باستطاعة النشاط الرياضي أف يساىم في برستُ الصحة العقلية 
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نظرة متفائلة بصيلة للحياة وتنمية حالة أفضل من الصحة الجسمية وذلك بإلغاد منفذ صحي للعواطف وخلق 
 والعقلية.

(185,ص1996,أبضد بسطويسي)
 

 

 مشكلات المراىقـة:ــــ  9ــــ  4
لاشك أف مشكلة الدراىقة ظاىػرة طبيعية, و أساسية في حياة الفرد, و الشباب ىي فتًة الدشكػلات و     

, و الدراىق لػتاج إلذ كثتَ  لأف الدراىقة حالة نفسية,  من الدساعدات حتى يصبح راشدا متوافقا في حياتو,الذموـ
و جسدية كامنة في كل منا تدفع الإنساف إلر التصرؼ الخاطئ,  و لػتاج إلر رقابة مستمرة من الأىل تدعوا إلذ 

يفتًض تزويد الإنساف  الإلذية التي تنص على عدـ الاختلاط, و الدراىقة أيضا برتاج إلر قيم دينية إتباع الأوامر
 بها لتحصن من الوقوع في الرذيلة.

 
 و من أىم المشكلات التي يتعرض لها المراىق: 

 * النضج الدبكر أو الدتأخر )البلوغ(.
 * الكافية الاجتماعية.

  * مشكلة الفراغ.
(26,ص2004,عصاـ نور) .* القلق, و الحتَة الخ

 

 

 

 التعامل مع المراىقين: نصائح عامة لكل مربي لكيفيةـــ  10ـــ  4
لكي يكوف ىناؾ توافق بتُ ىذه الدرحلة الحساسػة, و مراحػل النمو فيها, و الوحدات التعليمية لغب أف    

 يراعي ما يلي:
 ورغبات الدراىقتُ قبل وضع أي برنامج. *لغب دراسة ميوؿ,

 ذاتو. *الإكثار من الأنشطة التي تنمي شخصية الدراىق, و تربي استقلالو, و تكسبو
 *لغب تنمية وعي الأفراد لخلق قاعدة عريضة متعددة الجوانب للانطلاؽ لضو رياضة الدستوى العالر.
 *لغب إعطاء  الدراىق  جانب من الحرية, و برميلو بعض الدسؤوليات مع إشعاره بأنو موضع ثقة .

 *لغب منح الدراىق فرصة الإفصاح  عن أرائو, و عدـ فرض النصائح عليو .
ء الحرية تصحيح أخطائو بنفسو بقدر الإمكاف لأف لجوء الدربي إلر استعماؿ أساليب مناسبة خلاؿ *إعطا 

الدمارسة الرياضة يساىم بشكل كبتَ في قدرة السيطرة على الدراىق, و جعلو يتبع الدسار الصحيح للنمو 
 والتي قد تعرقل ىذا النمو. وبذنبو الأزمات النفسية, و الاجتماعية, الدتكامل,

 (184,ص1996)أبضد بسطويسي,
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II. الدراسات السابقة والمشابهة : 

 : الدراسة الاولى-1
مذكرة  ,الساحق الضرب مهارة أداء على الفقري العمود مرونة تنمية اثر, زغير مهوس رائددراسة الدكتور -

 .2009جامعة بغداد,العراؽ, الرياضية, التًبية كلية لنيل شهادة الدكتوراه ,
 الإشكالية

 الدرحلة طلاب لدى الساحق بالتنس الضرب مهارة أداء مستوى في ضعف ىناؾ بأف البحث مشكلة تركزت   
 الحركي الددى برقيق عدـ وبالتالر الفقري مرونة العمود في ضعفاً  وجود إلذ ذلك سبب الباحث ويعزو الرابعة

 إعطاء عدـ عن فضلاً  , الدطلوب وبالشكل للمهارة الفنية الدراحل من تأدية الطالب لؽنع بدوره وىذا الدناسب
 مرتبط بددى الأداء مستوى برستُ فإف نعلم وكما الدرونة لعنصر الكافية الألعية العملية التدريبية على القائمتُ

 .لرتمعة البدنية اللياقة عناصر تنمية
 : الدتغتَ التابع : مهارة الضرب الساحق , الدتغتَ الدستقل : مرونة العمود الفقري . متغيرات الدراسة

 طلاب الدرحلة الرابعة في كلية التًبية الرياضية ,جامعة بغداد . :العينة 
 : الأداة المستعملة في الدراسة

 استخدـ الباحث لرموعة من الاختبارات البدنية.
 النتائج

  .الفقري العمود مرونة تنمية في إلغابي أثر التدريبي للمنهج إف-
 الضرب. مهارة مستوى تطوير في إلغابي أثر الفقري العمود مرونة تنمية إف-

 .الساحق
 ثانية :الدراسة ال-2

سرعة  تطوير في والمرونة العضلية القدرة تدريبات تباين تأثير, خليل جليل قحطان دراسة الدكتور
 ,سنة16بعمر اللاعبين من عينة تجريبي على القدم  بحث بكرة المرمى حراس لدى الحركية الاستجابة

 .2008كلية التًبية الرياضية علم التدريب الرياضي ,جامعة بغداد, العراؽ,مذكرة بزرج لنيل شهادة الدكتوراه ,
 الاشكالية 
والتًبوي  , ,والنفسي و الدهاري , البدني  الإعداد جوانب بصيع في الارتقاء تتطلب القدـ كرة لعبة فإ    

 علمية جهودا يتطلب وىذا , الأداء من أفضل مستوى لتحقيق الأمثل بالأعداد للوصوؿ الدرمى حراس للاعبي
 تطوير في الدرمى لحراس بالغة ألعية  ذات والدرونة العضلية القدرة تعد ,حيث بها النهوض لأجل ومبتكرة متطورة
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 العضلي – الجهازين العصبي في الوظيفية الحالة لتحستُ الحركية الاستجابة سرعة .على التأثتَ الدستوى وإمكانية
 . الشأف بهذا الالغابية ومردوداتو ,

الدتغتَ التابع : سرعة الاستجابة الحركية  , الدتغتَ الدستقل :تدريبات القدرة العضلية و  متغيرات الدراسة :
 الدرونة.
 . سنة 16عينة من اللاعبتُ بعمر  العينة :

 الأداة المستعملة في الدراسة
 استخدـ الباحث لرموعة من الاختبارات البدنية.

 النتائج
  البعدي و القبلي الاختبارين نتائج بتُ تطورلعا ونسبتي معنوية فروؽ حققتا قد التجريبيتتُ المجموعتتُ إف-1

 الدنهاجتُ لدفردات الالغابي التأثتَ على يدؿ لشا البحث الاختبارات قيد بصيع في وللمجوعتتُ  البعدي ولصالح
 . التدريبتُ

  البعدي و القبلي نتائج الاختبارين بتُ تطورلعا ونسبتي معنوية فروؽ حققتا قد التجريبيتتُ المجموعتتُ إف-2
 لدى  الحركي الفعل رد وسرعة , الحركية الاستجابة سرعة على تطوير تأثتَلعا في وللمجموعتتُ البعدي ولصالح

 .البحث عينتي
 ولصالح التجريبيتتُ المجموعتتُ بتُ الاختبارات البعدية نتائج في إحصائية دلالة ذات معنوية فروؽ وجود-3

 الدميزة القوة اختبارات في وذلك , العضلية خاصة استخدمت تدريبات القدرة التي الأولذ التجريبية المجموعة
 , بالسرعة

 .الحركي الفعل رد وسرعة , الحركية الاستجابة وسرعة , الانفجارية والقوة
 ولصالح التجريبيتتُ بتُ المجموعتتُ البعدية  الاختبارات نتائج في إحصائية دلالة ذات معنوية فروؽ وجود-4

 أسفل– للأماـ الجذع اختبارات ثتٍ في وذلك , خاصة استخدمت تدريبات الدرونة التي الثانية التجريبية المجموعة
 الأكتاؼ ,ومرونة

 تطوير في فعاؿ الغابي لذا تأثتَ  العضلية القدرة تدريبات استخدمت التي الأولذ التجريبية المجموعة أف تبتُ-5
 في لصالحها معنوية فروؽ حققت حيث , العينة لدى (الفعل الحركي رد وسرعة , الحركية الاستجابة سرعة

 . البعدية الاختبارات
 ( 10 لددة الذراعتُ ومد اختبار ثتٍ في المجموعتتُ بتُ البعدية الاختبارات نتائج في معنوية فروؽ تظهر لد-6

 .ثانية
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 الدراسة الثالثة : -3

دراسة الدكتورة أميرة عبد الفتاح قنديل ,علاقة بعض القياسات الجسمية والمرونة على بعض المهارات 
جامعة حلواف بدصر, قسم التًبية البدنية مذكرة بزرج لنيل شهادة الدكتوراه , ,1998,الأساسية في كرة اليد

 والرياضية.  
 الإشكالية :

 ما مدى تأثتَ القياسات الجسمية والدرونة على بعض الدهارات الأساسية في كرة اليد .
 :لرموعة من الاختبارات البدنية.  الأداة المستعملة

 :النتائج
الناشئتُ في كرة اليد ,حيث دقة التصويب ترتبط ارتباط أسفرت ىذه الدراسة على أف الدرونة مهمة جدا لاعبتُ 

التنطيط معنويا  معنويا بدرونة بعض مفاصل مثل مفصل الكتف ومفصل الرسغ في حتُ ترتبط مهارة الدراوغة و
   بددى مرونة الدفاصل الأطراؼ السفلية ومرونة العمود الفقري .

 
 
 :رابعة الدراسة ال-4

مذكرة لنيل  ,اثر تمرينات المرونة على بعض أنواع القوة العضلية, حرافشةإبراىيم محمد إبراىيم دراسة 
 .2006جامعة التَموؾ,الأردف, شهادة الداجستتَ, كلية التًبية الرياضية بزصص التدريب الرياضي,

 الإشكالية
 الإشكالية ىل ىناؾ تأثتَ بسرينات الدرونة على بعض أنواع القوة.

 الأداة المستعملة في الدراسة
 استخدـ الباحث لرموعة من الاختبارات البدنية.

 النتائج
توصلت الدراسة إلذ وجود تأثتَ الغابي لتمرينات الدرونة على القوة القصوى الدتحركة للذراعتُ والجذع والرجلتُ 

 .وكذلك القوة الانفجارية الدتحركة للذراعتُ والجذع والقوة القصوى الثابتة)للذراع اليمتٌ والجذع والرجلتُ(
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 الدراسة الخامسة :-5

نويوة عمار ,تأثير مدة تمرينات التمديد الثابتة على القوة الانفجارية والسرعة الانتقالية لدى لاعبي كرة 
,مذكرة بزرج لنيل شهادة الداستً, جامعة لزمد خيضر بسكرة ,كلية العلوـ 2013-2012القدم أكابر,

 البدنية والرياضية.الإنسانية والاجتماعية ,قسم التًبية 
 :لرموعة من الاختبارات البدنية.  الأداة المستعملة

 الإشكالية 
 ثانية (تؤثر سلبا على القوة الانفجارية والسرعة الانتقالية .  15,30ىل زيادة مدة بسرينات التمديد الثابتة )

 النتائج:
زادت مدة بسرينات التمديد الثابتة من خلاؿ نتائج الدراسة لؽكن أف نقوؿ باف الفرضية التي تقوؿ "كلما 

ثانية ( كلما أثرت سلبا على القوى الانفجارية والسرعة الانتقالية لدى لاعبي كرة القدـ أكابر ",قد 15,30)
برققت نسبيا بحيث ظهرت فروؽ ذات دلالة إحصائية فيما لؼص السرعة الانتقالية ,ولد تتحقق الفرضية في نتائج 

 ية للأطراؼ السفلية  .اختبارات القوة الانفجار 
 

 التعليق علي الدراسات السابقة و المشابهة:ـــ    
لقد وجهنا اىتمامنا في مراجعنا للدارسات السابقة والدشابهة أف تكوف في لراؿ التدريب الرياضي بصفة عامة  ػػػ       

مقتًح ومعرفة فعاليتو في تطوير صفة  تصميم برنامج تدريبيواعتمدت الدراسة الحالية على  والتحضتَ البدني بصفة خػاصة,
 . 17الدرونة وأثره على صفة السرعة  لدى لاعبي كرة اليد للفئة أقل من 

لراؿ  نهجي فيوالبرامج الدفتًضة من منطلق التدعيم للبناء الد  وقد تم الاعتماد على ىذه الدراسات لإبساـ جوانب التدريب
 دراستنا ومن أىم النقاط الدلاحظة :

 مع الدركبات العامة . - والسرعة الدرونة –الدركبات الخاصة اعتبار  (1
 الدقارنات.الاعتماد على الفئات السنية الدختلفة كدراسة  (2
 الارتباط بتُ بصيع الدارسات فيما لؼص الخلفية النظرية. (3

حو من كالمجاؿ النظري ,بالإضافة إلذ رياضة الإشكالية لدا تلم كل ىذه التعليقات قادتنا إلذ نظرة شاملة,
دلالات إضافية لفكرة الباحث من خلاؿ الاطلاع على الدراسات السابقة والدشابهة , كذاؾ تم الاعتماد على 

 الجانب التطبيقي لكل دراسة من حيث كيفية حساب النتائج من ضوء الدعطيات الدتوفرة.
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 :  ةــلاصـــخـ
 

رغم تعدد طرؽ وأساليب تطوير اللياقة البدنية ومكوناتها في التدريب الرياضي بصفة عامة ,وفي لراؿ كرة        
 اليد بصفة خاصة.

إلا انو لغب الأخذ بعتُ الاعتبار خصائص ومراحل النمو حسب الدراحل العمرية الدختلفة ,خاصة مرحلة      
ة الفرد بصفة عامة والرياضي بصفة خاصة, وىذا راجع للتغتَات التي الدراىقة التي تعد أصعب مرحلة بسر بها حيا

 تطرأ على لظط ستَ حياتو العادية.
عناصر اللياقة البدنية بطريقة مدروسة وعناية و تطوير لذذا لغب التعامل والتعاوف بصفة عقلانية مع تنمية      

 تامة. 
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 تمهيــــــــــــــــــــــــــــــــــــــد:

، فكان من  الواجب التطرق ميةلتعتبر الكلمات الدالة في الدراسة من أىم ما يشغل ويلفت النظر في البحث لأهميتها الع
حيث تم صياغتها في شكل سؤال استفهامي  إشكالية يبتٌ على أساسهاكما أنو لكل بحث  لغة واصطلاحا، تعريفهاإلى 

 يجب توفر دراستنا كما،يربط بتُ الدتغتَات الدرتبطة بموضوع الدراسة وتساؤلات جزئية تربط بتُ مؤشرات ىذه الدتغتَات 
اهمية الدراسة لدعرفة القيمة ها الباحث مع من أىم ما يصل إلي تعتبرالتي العامة مشتقة من موضوع الدراسة ىدا  الأعلى 

للدراسة من وضع فرضيات قمنا بكما   ،العلمية للدراسة وما تقدمو من خدمات واسهامات للمجتمع الأصلي للدراسة 
في بحثنا  ما تناولناه، وىذا خلال القيام بالدراسة الاستطلاعية والاطلاع على لستلف الدراسات والأبحاث والنظريات 

 ىذا.
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 الدالة في الدراسة :الكلمات  -1
 لتدريب الرياضي: ــــ التعريف اللغوي ل

 التدريب مشتق من الفعل درب يدرب تدريبا. : 
 وتعود. درب: بمعتٌ مرن، ونقول دربو على الشيء مرنو وعوده، تدرب تدرن، 
 :للتدريب الرياضي الاصطلاحيالتعريف ــــ  

طبقا لدبادئ و أسس علمية تهد  إلى تطوير القدرات البدنية و الدهارية و الخططية و  عملية تربوية منظمة لسططة   
 (81ص 8991) لزمد عبد الرحيم اسماعيل،.الدعرفية لتحقيق مستوى عال من الإلصاز في النشاط الرياضي

 :الإجرائي للتدريب الرياضي التعريفـــ   

ضي وفق خطط منظمة مسبقا من اجل الوصول بالرياضي إلى الدستوى ىو عملية يقوم بها الدختصون في المجال الريا    
 العالي لتحقيق الأىدا  الدسطرة مسبقا.

 :للبرنامج التدريبي الاصطلاحيالتعريف ــــ 

يعر  بأنو الخطوات التنفيذية في صورة أنشطة تفصيلية من الواجب القيام بها لتحقيق الذد  ، لذلك لصد أن البرنامج    
 (72، ص8991ابو العلا عبد الفتاح، –)لزمد حسن علاوي  عناصر الخطة وبدونو يكون التخطيط ناقصا.ىو أحد 

ما أو مهارات أو  طة موضوعة مسبقا من اجل تطوير صفاتىو عبارة عن خ :التعريف الإجرائي للبرنامج التدريبي -
 ت ويحتوي على لرموعة من التمارين.حركا

 : للياقة البدنية التعريف الاصطلاحيــــ 

در من الطاقة التي تسمح قىي الدقدرة  على تنفيذ الواجبات اليومية بنشاط ويقضو دون تعب مفرط ،مع توفتَ     
) أبو العلا عبد الفتاح ، فسيولوجيا الجهد البدني بواصلة العمل والأداء خلال فتًة معينة ،ولدواجهة الدؤثرات البدنية في الحالات الطارئة.

(87ص8991  

 التعريف الإجرائي للياقة البدنية:ـــ 

على حسب النشاط الرياضي الدمارس. توظيفهاىي اكتساب لرموعة من الصفات قصد        
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 التعريف الاصطلاحي للمرونة :ـــــ 

 . "الحركة أداءد إليو عنبأنها الددى الذي يمكن للفرد الوصول  "يعرفها إبراىيم سلامة: ــــ  

 ."الددى الحركي الدتاح لدفصل أو لرموعة مفاصل "تعر  بأنهاكما أنها  -

 التعريف الإجرائي للمرونة :ــــ 

وذلك عن طريق الدفصل. بأنها قدرة الفرد على أداء الحركة بمدى واسع       

:ــــ التعريف الاصطلاحي للسرعة     

ويعرفها لزمد صبحي حسنتُ فيعرفها ،  منها وىي القدرة على أداء حركات اللعب الدطلوبة بسرعة مناسبة لكل        
(81، ص8991، )لزمد  صبحي حسنتُ .بكونها:" قدرة الفرد على أداء حركات متكررة من نوع واحد في أقل زمن لشكن".  

:                                                                             التعريف الإجرائي للسرعة    ــــ 

.وىي الانتقال من مكان إلى مكان أخر في اقل وقت زمتٍ لشكن      

 : لكرة اليد التعريفات الاجرائيةـــ   

رياضة كرة اليد واحدة من الانشطة الرياضية الجماعية التي لاقت استحسانا واقبالا وميولا شديدا من الاطفال -    
لاخرى فإنها استطاعت في عدد قليل من السنتُ ان تقفز والشباب ،فرغم عمرىا القصتَ نسبيا اذ قورنت ببعض الالعاب ا

 الى مكان الصدارة في عدد ليس بقليل من الدول .

ىي لعبة جماعية تلعب باليد ،تجرى داخل ملعب لذا بحيث يحاول من خلالذا الفريق تسجيل الاىدا  داخل مرمى  -
 اليد . الخصم وفقا لقوانتُ الدعمول بها من طر  الفدرالية العالدية لكرة

 إن كلمة الدراىقة مشتقة من الفعل راىق، فهي تفيد الاقتًاب والدنو من الحلم والنضج،: للمراهقة التعريف اللغوي 
  فيقال: راىق الغلام إذا قارب الحلم وبلغ مبلغ الرجال فهو مراىق أي الفرد الذي يدنو من الحلم واكتمال النضج

عدنان )

 (752، ص8997درويش جلون: 
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 ADOLESCEREمشتقة من الفعل اللاتيتٍ  ADOLESCENCالدراىقة : للمراهقة  التعريف الاصطلاحي
فالدراىق لا  وبداية مرحلة الرشد، ومعناىا: الاقتًاب البدني والحسي والانفعال العقلي والتي تقع بتُ مرحلة الطفولة الدتأخرة،

 (111، ص8991)مصطفى فهمي،  ىاتتُ الدرحلتتُ.يعتبر طفلا ولا راشدا وإنما يقع في المجال الدوجود بتُ 

ىي تلك التغتَات الفيزيولوجية التي يمر بها الفرد خلال مرحلة معينة حيث تبدأ ملامح  :للمراهقة  التعريف الإجرائي
 وتشكل النواة الأولى لتكوين رجل الدستقبل تكوينا بدنيا وعقليا واجتماعيا ونفسيا.  شخصيتو بالظهور والتبلور،

النمو بمختلف مظاىره وأبعاده الجسمية  هاتسارع في في التي يالدرحلة الأولى ىي:  تعريف الاصطلاحي لفئة الأصاغرال
،كما يتم منح الفرد الدزيد من الحرية في التصر  و السلوك إذ لصعل لذم الختَة في التصر  حسب الدبادئ التي يؤمنون بها 

 ( 51، ص7111، مد عبد الرحيم عدس )لز .

ومنح  ، حيث يتميز فيها الفرد بتغتَات جسمية سريعة  ،ىي إحدى مراحل الدراىقة  :لفئة الأصاغر التعريف الإجرائي
 الفرد بعض الحرية .
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 إشكالية الدراسة : -2

عملية التدريب في المجال الرياضي ىو عملية يشتًك في تنفيذىا الجهاز الفتٍ ولاعبو الفريق معا، و لا يمكن أن  إن     
تستَ ىذه العملية بإحداىا دون الآخر، لذلك فإن اللاعبتُ في التدريب الحديث يجب أن يتعرفوا تداما على الأىدا  التي 

جيدا ىذه الأىدا ، و كيفية تحقيقها خلال إعدادىم في وحدة تدريبية أو  وضعها الددير الفتٍ في تدريب الفريق، و يعوا
 لرموعة من الوحدات التي يجب أن يتنوع مضمونها من العمل التكتيكي إلى الدهاري و النفسي والبدني بصفة خاصة.

ىو تحقيق النتيجة  و من ىنا يجب أن لا ننسى أن لصاح التدريب ىو لصاح للمدرب و اللاعبتُ معا، لأن ىدفها واحد و
الدرجوة، و الوصول إلى الدستوى النخبوي و لزاولة البقاء فيو لأطول فتًة لشكنة، و ىذا ما يعُر  بالتدريب العلمي الذي 
يعتمد في مضمونو على الأسس العلمية و الفيزيولوجية، حيث لم يتًتب عنو سوء النتائج حيث يعُرّ  بأنو" العمليات 

ة التي تهد  إلى تنشئة و إعداد اللاعبتُ و اللاعبات، و الفرق الرياضية من خلال التخطيط، و التدريبية أو التعليمي
القيادة التطبيقية الديدانية بهد  تحقيق أعلى مستوى و نتائج لشكنة في الرياضة التخصصية ،و الحفاظ عليها لأطول فتًة 

 لشكنة.

الأىدا  أهمها تحستُ اللياقة البدنية عن طريق تحستُ مكوناتها لدا العديد من يعتمد في طياتو  الرياضي إن التدريب     
والدرونة ىي إحدى  ،أو غتَ مباشر كالتأثتَ على الإنتاج البشري، لذا من علاقة وتأثتَ مباشر كالتأثتَ على النمو البدني

ا ومساعدا في أداء التقنيات وىي تعد عاملا مهم ىذه الدكونات الأساسية التي تحتاج إليها أغلبية الأنشطة الرياضية،
 ،والدرونة عنصر بارز في الأداء الحركي والحركات الرياضية بنجاح وإتقان عاليتُ مع بذل جهد اقل واجتناب الإصابات

،فهي  الذامة في تنمية الروح الدعنوية لدا لذا من طبيعة خاصة في نوعية تدرينات الدرونة الدستخدمة الصفات،فهي إحدى 
 ويتابع التقدم الذي يحرزه، حركاتو، ،وأثناء أداء التمارين يمكن للفرد أن يلاحظ للتأمل والتفستَ وتقويم النفستتيح الفرصة 

،والاعتناء بلياقة الجسم وتناسق قوامو. ولصفة الدرونة دور كبتَ في ارتخاء العضلات  

،فأصبحت تدارس  وطرق تنميتها ا،وشهد تدريب صفة الدرونة تطور كبتَ في السنوات الأختَة من حيث استعمالذ     
،كما تعددت الدصطلحات الدتعلقة بالدرونة الحركية   الاستًجاع ووسيلة للاستًخاء النفسي و لأغراض علاجية ووقائية،
.،وىذا في الدستوى العالي طبعا أما أنديتنا الذاوية ما زالت لم تعطيها الأهمية البالغة كالدطاطية والددى الحركي  

غلب العلماء انو بإمكان الفرد اكتساب نسبة عالية من مرونة الدفاصل والعضلات من خلال التدريب أ كما يشتَ    
.سنوات( حتى سن الدراىقة9-9بشرط أن يكون خلال فتًة الطفولة الدتوسطة )  
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وأيضا  ، الدرونة السرعة، لا تختلف عن باقي الرياضات فهي تحتاج إلى تنمية جميع الصفات البدنية كالقوة، اليدوكرة      
. .... الدداومة  

وجماعيا وىذا دون  ومستوى مهاري رفيع فرديا، ،ةمن الرياضات الجماعية التي تتطلب لياقة بدنية عالي اليدفكرة      
وفنيا وتحستُ  بدنيا، للتدريب أهمية لإعداد اللاعبتُ أنفالجميع مدرك انب الخططي والعقلي لدى اللاعبتُ ، إخفاء الج
ولذذا يجب الارتقاء بلعبة كرة اليد عن الأىدا  الدسطرة للفريق الرياضي ،  الدهاري في تحقيق الأداء الحركي ومستوى 

طريق تحستُ جميع جوانب الإعداد )البدني ،الدهاري ،النفسي ،الخططي( للوصول للإعداد الأمثل لتحقيق أفضل مستوى 
ن اجل النهوض بها .من الأداء وىذا يتطلب جهودا علمية متطورة ومبتكرة م  

وتعد صفة الدرونة ذات أهمية عند اللاعبتُ في تطوير الدستوى ،وإمكانية تأثتَىا على الصفات الأخرى ،وبعد الاطلاع     
على لرموعة من الدراسات والقيام بالدراسة الاستطلاعية لاحظنا أن ىناك نقص في تدريب الدرونة في بعض الرياضات 

الأفكار أن نطرح التساؤل على ضوء ىذه  ارتأيناعند الأندية الذاوية ولأهمية السرعة في كرة اليد ومنها كرة اليد ،وخاصة 
  التالي :

 71للفئة أقل من لدى لاعبي كرة اليد ىل للبرنامج التدريبي الدقتًح فعالية في تطوير صفة الدرونة و أثر على صفة السرعة 
؟سنة   

 التساؤلات الجزئية :   

 ؟لدى عينة الدراسة  توجد فروق ذات دلالة إحصائية بتُ نتائج الاختبار القبلي و البعدي لصفة الدرونةىل  ــــ 1
وق ذات دلالة إحصائية بتُ نتائج الاختبار القبلي و البعدي في قياس السرعة الانتقالية لدى عينة ىل توجد فر  ــــ  2

  ؟ الدراسة
  العلويةالحركية للأطرا   البعدي في قياس السرعة نتائج الاختبار القبلي وبتُ إحصائية ىل توجد فروق ذات دلالة  ــــ  3

 ؟لدى عينة الدراسة 

ىل توجد فروق ذات دلالة إحصائية بتُ نتائج الاختبار القبلي و البعدي في قياس السرعة الحركية للأطرا   ــــ  4
 ؟لدى عينة الدراسة  السفلية
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 ـــ أهداف الدراسة : 3

تعتبر أىدا  أي دراسة الحجر الأساسي للوصول إلى الحقائق في قدر الدستطاع وحدود إمكانيات الباحث من خلال     
انها توضع قبل التوصل إلى الحقائق بما يفرض التدقيق الصحيح و العلمي لصياغة أىدا  البحث بما تحملو من دلالات 

نسبة للباحث في العمل العلمي وبما تحملو من صورة معاكسة للنتائج واضحة الدعالم يمكن من خلالذا معرفة زاوية النظر بال
 الدتوقعة والفعلية ويمكن تلخيص أىدا  البحث فيما يلي :

أقل من الوصول إلى تحستُ وتنمية صفة الدرونة وأثرىا على صفة السرعة لدى لاعبي كرة اليد فئة  .8
 .سنة  82

أقل فئة لل كرة اليدالبدنية للاعبي   مية بعض الصفاتمعرفة تأثتَ البرنامج التدريبي الدقتًح على تن .7
 .سنة 82من 

 معرفة الدلالات الإحصائية للبرنامج التدريبي الدقدم لذذه الفئة . .1

 إثراء الجانب الدعرفي. .1

 تعر  على خصائص ولشيزات عينة البحث الددروسة . .5

 رى .مدى لصاح وفعالية البرنامج لتحستُ وتطوير مستوى القدرات البدنية الأخ .9

 :أهمية الدراسة  -4

 تدريب صفة الدرونة وتأثتَىا على الصفات الأخرى .ىذا البحث عبارة عن دراسة نظرية و ميدانية لأهمية         

كما تعد ىذه الدراسة إثراء للمجال العلمي حيث تقدم للباحث لرموعة من الدفاىيم كالدرونة والسرعة ،بحيث تبرز    
 على تنمية السرعة عند لاعبي كرة اليد.مدى تأثتَ صفة الدرونة 

 كما تعد أيضا ىذه الدراسة تكملة لبحوث ودراسات سابقة ومقدمة لبحوث أخرى بطرح تساؤلات جديدة في    

 ىذا المجال .
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 :فرضيات الدراسة  -5

 

 الفرضية العامة :  5-1

 82أقل من فئة لل صفة السرعة لدى لاعبي كرة اليد للبرنامج التدريبي الدقتًح فعالية في تطوير صفة الدرونة و أثر علىـــ ـــ
 سنة .

 الفرضيات الجزئية : 5-2

لدى عينة  توجد فروق ذات دلالة إحصائية بتُ نتائج الاختبار القبلي و البعدي لصفة الدرونة ــــ 1
 الدراسة .

عة توجد فروق ذات دلالة إحصائية بتُ نتائج الاختبار القبلي و البعدي في قياس السر  ــــ 2
  . الانتقالية لدى عينة الدراسة

توجد فروق ذات دلالة إحصائية بتُ نتائج الاختبار القبلي و البعدي في قياس السرعة الحركية  ــــ 3
 .لدى عينة الدراسة   لعلويةللأطرا  ا

توجد فروق ذات دلالة إحصائية بتُ نتائج الاختبار القبلي و البعدي في قياس السرعة الحركية  ــــ 4
 .لدى عينة الدراسة  سفليةللأطرا  ال
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 خلاصة :

لقد تم التطرق من خلال الفصل الثاني إلى أىم الكلمات الدالة في الدراسة والتي تم التطرق إلى تعريفها لغة      
واصطلاحا وكذا إجرائيا، و سند الأهمية وكذا الأىدا  وأيضا الفرضيات التي كانت عبارة عن فرضية عامة وفرضيات 

 جزئية.
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 : دـــــــــــــــــــــــــــتمهي
إن البحوووولع الة تهدوووو  لووووعن إلح الق وووو  كووووي ا اووووث في  لدووووفي  قتهووووي  دتهوووو  البحوووولع   الوووو حق     

الحوو ا الووا  لالووح البثلووفي   الووح  و  ثل ووث  مصووح ا المنهجدوو  مجةووة متهلكوو  مووي المنووث   و  و المنهجدوو  الم بةوو  ,دهووث 
,ووثن اللفد وو  المنهجدوو   وول موووثم المة لمووث  ص الةتهووت ك ووا  صووند هث و   دبهوووث و دثخووهث و  د هووث مووي الووت اخووو     

 ن ث جهث والل لن ك ا ثلا ت الظث  ة الم اد دراخ هث.
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 ة:ــالاستطلاعية ـالدراس -1
 ة ووول العراخووو  ايخووو ح كد  موووي الم الوووت الوووا اوووا ك وووا البثلوووفي الادوووث   وووث  صوووع ال   وووع موووي م  تهووو  مقوووثن 

نووثد  العراخوو  ل بحووفي ومووعة اوو لد  اتداة المووو ةته   لوولث مللهوولع البحووفي  واووطا  تهنووث  عراخوو  اخوو ح كد  ك ووا 
د    وااووعن موووي  ووطس العراخووو  موووثم الموووو   عمجوو والوووط  مجاوووثم    ســ ة 11أقـــل  ـــ  لصوون     لوول الموووود   لقوو ة الدوووع

 المة لمث  الا اث ك    وار بثط بمللهلع العراخ  .
 وتم اخ دثر  طا ال  مجفي  وبا   دثمل  ثلتر ص المدعاني ك ا  طا ال  مجفي .

 
 نتائج الدراسة الاستطلاعية :ــ 
وال حاوووفي موووي ثبوووث  لاداة  تهنوووث   حادوووفي متهلكووو  موووي الن وووث   لاثنوووثة دراخووو نث ايخووو ح كد  وموووي لا هوووث لووووث    

لعراخووو  منهوووث موووعة  وووثو  الادوووثس واوووع هث ومة ,ووو  متهلكووو  موووي انلانوووا الاثمدووو  موووي ا لووو اةا  المدعاندووو  اوووطس ا
مثم لاداة الادثس وايخ ابثث ا وي مي ط ن مؤط   اتنعمج  وموثكعل  لنث   إل اة دراخو نث المدعاندو   قوت الم  لمجي 
 . لاريحد  

 
 :حثــالب الاتــــــــــــــــــ ج 1-2
 المجال المكاني:  

 1.   وووو  ثك  م ةعدة ال مجثلهث  كبع المجدع  لرزا  ثلمود 

 2. ووو م ةا م لخح  الةادع ا لاس 

  المجال البشري:  

  يكا  مجن حلن   البحلل  اللي د   ثلمود   .  12خن   17 ثن كعد يكبي , مجفي   لل المود   ل  ئ  ات ت مي 
 المجال الز اني:  

      وذلك  ثلعراخ  النظ مج     لين لال مجت  2116مي شه  لثن ل  ا  عاةلاع تم البعة   إل اةا  العراخ
  لامث ايخ بثرا  البةعمج  , ل مجت مجل  2116/ 12/ 15مجل     لل المود  ايخ بثرا  الاب د  ل  مجفي 

25/4/2116 . 
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  ة:ـع في الدراسـج المتبـالم ه -2

مدعاني    نثة كنح   لا  افي ك تهل   لاو كتهتمجة ل المنه  الة تهل اللخد   والونع الط  ي يمقي ايخ اوووو      
مخ    الة ل  والمجثي  اتخ ة  ,هل كبثرة كي "متهلك  الالاكع والةته دث  الخثا  الا   دا ا صلث ك ا المة ,  

  ( 217    2ط1999لوي ك و   لاخثم   ثمت را ا  ) محتهع". ل الو دته    ط مجفي البحفي كي ا ادا  لة   مي الة

,ةثلد    نثم   عرمجبي ماترح ل حلمج  ا   الم ون  و لاث س ك ا ا   الو ك  لعة يكبي   اخ جث   لحبدة  المللهلعو 
ا لم  ته  لمللهلع النث و ط ل اة النث المدعاني    الم هج التجريبي,إننث اك تهعنث ك ا    ة الدع ان  لااثغ    

 .و م ق  ح 
 ل منه  البحفي الللدع الط  يمقنح ايخ بثر ا ادال ل  وض الة  ث  الخثا   ثلوبا لاو اتث    تهث مجة ل وووو   

) محتهع لوي ك و  .   تهث لان  طا المنه  يملت اي ترا  ات ل   ت الةعمجع مي الم ق   الة تهد   صلرة ك تهد  ونظ مج 

  (122     2003را ا   لاخثم   ثمت
 

 ة :ـة الدراسـع  وعي ـ جتم -3
 صلليع الأـالمجتم: 

 إذا  ثن  ة مج  م تهثم البحفي  ل مدثم ات, اد واتلعاع لاو اتشدثة الطمجي مجقلنلن مللهلع م ق   البحفي   
  تهث لانح مج  تهت م تهثم البحفي ك ا الناثط ال ثلد :

 _ درل  الع    ين كدن  البحفي والمج تهثم اتا ل.         
 .درل  ال بثمجي  ين لا, اد الةدن  _

 م اكثة كع   ق ار اتش ث  لاو  ةض كدنث  البحفي._ 

 ثن م تهثم البحفي كبثرة كي متهلك  مي ال كبين لق ة الدع  ل ئ  اياثغ  مجن حلن   البحلل  اللي د   _  
 .لاعب 181  ثلمود   وكعد   ا مث  

  
  ة :ـة الدراسـعي 

 ل لزة مي المج تهثم اتا ل يح ل  ك ا  ةض الةنثا  الا مج   اخ دثر    ح مجا  مةدن   وذلك  اصع دراخ  
اخ دثر خصث ص المج تهثم اتا ل ومحثول  منث ل حعمجع الةدن  الا  قلن لا ل  تملد  ل تهج تهثم اتا ل  ,اع تم 

و  ثن اخ دثر   مجفي   لل المود   لق ة الدعيكا مي المج تهثم اتا ل  و   يكبي , 12و ثن كعد لا, اد ث الةدن  
 . الةدن   صع  
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 خصائص العي ة : 

 .  المو لة الم لخط واللثنل  ط ب المستوى :  -

 .خن  17إلح 15مي الس  :  -

 .يكبلن     ة الدع مجن حلن   البحلل  اللي د  ل ئ  اياثغ  الخبرة : -

 ذ لرالج س :  -

 
ات :ـات و المعلو ـع البيانـأدوات جم -4  

ة لمث  ا بةنث ث   دراخ نث  ل وخث ت  وثكع ك ا ا لمث  بجلانا البحفي  وتمل ت   مثم الم الا إن الخحلا  
.مي مخ    المصثدر والم الثم  
  ث ك ا ا   و لاث  عرمجبي مج  تهت ك ا متهلك  مي ال تهثرمجي  صع  حلمج  ا   الم ون   تهث تم اخ ةتهثث   نثم 

كدن    مجبد  والعة  ك ا شقت اخ بثرا   ب د  و ةعمج  .و ع لال مجت ك ا ، الو ك    
 المقترح  البرنا ج التدريبي: 

 

 أ ـــــ خصائص البرنا ج التدريبي المقترح :
 

المعر ين   مثث   ة الدع وا ت الح متهلك  مي   ةض العراخث  الوث ا  ومنث     ةض ةع ايط ع ك ا ـــ     
 .ا  لنت     نثم   عرمجبي ل حلمج  ا   الم ون  ولاث س ك ا ا   الو ك  ال تهثرمجي وال

ويح ل   طا اللنثم  ك ا متهلك  مي ال تهثرمجي والا  ؤث  ك ا انزة الة ل  وانزة الو  ل مي انو  و طلك ا لض 
و ت ولعة   تهت  عرمجا لزة ولعة  عرمجبد   15ولامجدث  ةض تمثرمجي ال  ب   وثخد   طا انزة ويح ل   طا اللنثم  ك ا 

 د مي الل ت الق ل ل للعة ال عرمجبد .15مةين بماعار 
 
 أهداف البرنا ج -ب 
 .مجهعن اللنثم   ثلعرل  اتولح الح  نتهد  ا   الم ون   ـــ 
 إلح زمجثدة المعة ا   ل الم ص ل ل  مجثلهل . ـــ 
 .  جدثم و بدا ال مجثلهل تداة تمثرمجي الم ون  ت د هث  ـــ 
 . ال ة مج  بمعة لا د  الم ون   ـــ 

الو ك  . ا   مة ,  معة   ثير الم ون  ك ا الص ث  اتخ ة وخثا  ـــ     
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 : الاختبارات المستخد ة-
 

 : الأفقي المحور على الفقري العمود  رونة اختبار قياس - 1
 
 . ات,ال المحلر ك ا ال ا   الةتهلد م ون   دثس الاختبار:    الهدف

 

 . الموح ة خحا ك ا مج ح ك مؤش  – معرل  موح ة – خ بي ماةع:الأدوات
 

  ثل  ب ين ايل  ثظ الماةعة مثم لث,  ك ا الاعمين لااث ثم  لبدت مثم مدتهلم ثن والاعمثن الم  ل مجا  : الأداء طريقة

 . م  ود ين

 . م  ين اتداة مجق ر   يمقيمث  ت ةع الماةع لث,  تخ ت اللالث ويحثوث وتخ ت للأمث  لطكح الم  ل مجلة

 ات ل  ثلون دتهتر. الموث,  لح و  وا المحثول ين   لااهث الا الموث,  ل ته  ل  وجت
 
 
 

  
 

 الأفقي المحور على الفقري العمود  رونة قياس تبي  اختبار:   01 صلورة رقم                 
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 : للم كبي  المرونة اختبار -2

 : الاختبار غرض
  .المنقبين لم ص ل والخثرلد  العاخ د  الم ون   دثس

 :المستخد ة الأدوات

  . دثس ش مجط مقنو   مجع لاو تم مجنث  كصث
  :الأداء وصلف

 ثة دون الطراكين الم  ل مج   م  ود ين والطراكين الللهثم  طا ومي انو   لامث   ثلةصث مدوك و ل م تخدث   الم  ل مجا 

إلح  اتخ ل   ن س لاخ ة م ة الةلدة ص انو   خ   الةصث  صبا) الخ  ل الللهثم إلح اتمثمل الللهثم مي (الم ,اين
 .ايخ بثر لاداة كي الم  ل مجةجز لان إلح و قطا الدعمجي   ين الموث,   ا دت  ةع الةتهت مجق ر انو   لامث  الةصث ولهثم

 :الاختبار تعليمات

  .والعة محثول  الم  ل مجةحا

 .الدعمجي  ين الموث,  و اثس لح  نثلح  محثول  آخ    الدعمجي  ين الموث,  ل ته  ل مجوجت:الدرجات حساب
 
 
 

  
 

 للم كبي  المرونة تبي  اختبار:   02صلورة رقم       
 



 ســـــــــــــــــةالفصل الثـــــــــــــــــــالث                                                                 الإجراءات الميدانــــية للدرا

48 
 

 
 : اختبار قياس السرعة الانتقالية - 3
  . اين اثلد  الو ك   دثس : الاختبار الهدف     

 م ةا   ة الدع.   موتهلك  لاو م  د   إشثرة إمجاثن : خثك الأدوات 
 . والنهثمج  البعامج  لللهثم خحلط   متر 33 كي طلاث  ات ي موثل 

 لبعامج  اللثني الخط إلح مجصت لان إلح خ ك     صا  ثلةعو مجال  البعة إشثرة سمثع وكنع البعامج  خط خ   الم  ل مجا 

 . ا مجاثن خثك    ادت نبعلا و نث الادثس

  . النهثمج  وخط الادثس  عامج  خط  ين خ ك  لا صا مجللع لان الم  ل ك ا

   .  ث,د  رل  ,ترة  دنهتهث محثول ين ل ته  ل
                              

 
 قياس السرعة الانتقالية تبي  اختبار : 03صلورة رقم 

 
             : ال تيجة سابح طريقةـــ  

 النهثمج    وا خط الادثس اللثني لتى  عامج  خط مي متر33 الموث,   حثم   الم  ل اخ ا  ح الط  الزمي يحوا

 .  زمنث   المحثول ين لا,دت ل ته  ل
 
 
 اختبار السرعة الحركية للأطراف العلويةــــ  4

 . للأط ان الة لمج  ا   د  :خ ك  الهدف
 .الح ا الو مجثم ك ا   اين  ثل نثو   ثلدع الم د    :وصلف الاختبارـــ  
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 .مندعة منثخب  الحلث  -1    الأدوات: 

خن تهتر  60تهتر ملب ثن لا,ادث ك ا المندعة مجبةع  ت منهتهث كي اتخ  دخن  20  اثن مي المحثط  ت منهتهث  -2     
 خ .10خ  وك لههث  20و للهثم مو حد     من ص  الموث,   ين الا اين طلاث 

 خثك  إمجاثن  وث  الزمي . - 3   
 تعليمات للمفحوص :

 المندعة ادفي  قلن الاعمثن م بثكع ثن   د .   لامث  ووو  
 لهثم مجعك غير الم د   الا ي  و  ع    ايخ بثر ك ا ال  يح  المو حد   .ووو 
 لهثم مجعك الم د   ك ا الا   المةث س.ووو 
 ل ك مجعك الم د    ثس الا   اتخ    خ ع مث يمقي م  حدث الدع المو نعة ك ا ال  يح  المو حد  .ووو 

 ت للقائم بالاختبار :توجيها
المندعة  ر ز ك ا الا   الم  ثر مي  بت الم حل  كنع  عامج  ايخ بثر و   اوث  الح  ث  ك ا  طا  لامث    ووو  

 الا  .
      ادت الوثك  كنع سمثع   ته  اخ ةع ....ا عا مثم ا,تراض ان الم حل   عا  ثلا   )لا( ,ثن الوثك  مج   امجاث,هث ووو 

.و قطا ,ثن المجتهلع الق ا ل ح  ث  )لموث ( ك ا الا   )لا(  25كنعمث مجال  الم حل    تهس  طا الا   )لا( لةعد
  دورة  ين الا اين 25( لمو   او 50والا   ) (  صت الح )

 الدع المو نعة ك ا ال  يح  المو حد    ظت ثث    طلاث زمي ايخ بثر.ووو  
 م ة.  25 وجت الن دج  ات,دت   ويحوا ال وجدت مي وا ثم الزمي المح ل  لمس  ت     تسجيل ال تيجة :ــــ  

 

 
  
 

 : تبي   اختبار السرعة الحركية للأطراف العلوية  04صلورة رقم 
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 5 - اختبار الركض في المكان لمدة ) 11 ( ثوان :

   
  الهدف    الاختبار :  دثس الو ك  ا   د  لةد   ال ل ين.

الأدوات اللاز ة : م ةا   ة خ     خثك   ل دت القتروند    لبت محثطل  حلث ) 1 ( متر   اث, ة  كحثة  
  . إشثرة البعة والنهثمج 

وا  اتداة : مج  ط ال كا ولهثم الل لن لامث  ا بت المحثط الملبت مي انه ين كي ط مجفي , مجفي الةتهت   ص 
مج  ط ال كا ولهثم الل لن نص ث  الع ال  طمجي ملاز  للأرض لا  ار  ثع ا بت المحثط كي اترض مجةثدث 

  . ار  ثع ر ب ح الم  ل
إكحثة إشثرة البعة ل كا الط  مجال   ثل  ض مب علا  ثل لت الدتهين   المقثن    صا خ ك  ادفي مج مس ا بت 
المحثط    ب ح  ثل نثو    مدثم م الت ال  ض   المقثن   مجو ته  ال كا   ال ق ار  طا اتداة لا صا كعد مي 

 الم ا  لمعة ك   ثلان .
 

  تعليمات الاختبار:
1*اخط ال كا الللهثم الصحدا ) الل لن نص ث ( لا ض  لبدت ا بت المحثط بمث مج نثخا وار  ثع ر ب   

  . ال كا والةلدة إلح ولهثم الل لن
  . 2*اا البعة  ثل لت الدتهين كنع إكحثة ا شثرة

  . اا ان   تهس ال كا ر ب ح )  ثل نثو  ( ا بت المحثطل
  . 3*ايخ ته ار وكع  الل لن   لاثنثة وكنع إكحثة ا شثرة البعة لاثمج  إكحثة إشثرة النهثمج 

  . الو ك    اتداة
  . 4*لقت يكا محثول  والعة ,اط

  . 5*مجة ي ال    الط  مجوج ح ال كا ل ط  مج دح لدتهثن كثمت المنث,و 
6*لوث  العرلث  :  وا م ة والعة كي  ت م ة مجال  ,دهث ال كا   تهس اترض كي ط مجفي الاع  الدتهين 

  . ,اط
 7*و وا و وجت ل كا كعد م ا  لمس الاع  الدتهين للأرض لمعة ) 10 ( ثلان .
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 :ــتغيرات البــحث  

  ل الط  يحعع اتث  لاو الوبا  و  دراخ نث  ل   نثم  ال عرمجبي الماترح  المتغير المستقل:
 ل الآثثر النث   لاو الن دج   و  دراخ نث  ل  ةض الص ث  البعند  ل كبوووول   ة الدع و ل   المتغير التابع:

 .الو ك  الم ون   وووو 
 

  للأداة:  يتريهو السيكالخصائص 

 : ثبات الاختبار-1
 ل معة د   لاو اخ ا ار الن ث   الظث  ة ,دتهث لل طبات ك ا كدن  مي ات, اد   ‘مجة ن ماع  كبع ا  دظ   نح 

 ( 52     1993) ماع  كبع ا  دظ  ا لصثة والادثس الن ول و التر ل  .  ‘منثخب ين مخ    ين 

 و طا لمة ,  ثبث  ايخ بثر    يرخلن  تهنث اوث  مةثمت اير بثط كنع إل اة ايخ بثرا  ولصللنث ك ا الن ث  
 :  تي ثلآ,قثنت الن ث   الم حصت ك دهث  

 3.94ل تهنقبين: الم ون  اخ بثر. 
 38.0ات,ال: المحلر ك ا ال ا   الةتهلد م ون  اخ بثر  دثس. 
   : 1999 دثس الو ك  اين اثلد. 

 18.0لادثس الو ك  ا   د  ل  ل ين: ( ثلان 01خ بثر ال  ض   المقثن لمعة ) ا . 
 .1998اخ بثر الو ك  ا   د  ل دعمجي:

 :صلدق الاختبار 
  تهنث اوث ح ك ا الح مجا  ال ثلد .  الصدق الذاتي اك تهعنث ك اــــ   

 (52     1993.) ماع  كبع ا  دظ  ا لصثة والادثس الن ول و التر ل     .اعا ايخ بثر=لعر مةثمت ثبث  ايخ بثر

 و ثنت الن ث    ثل ث : 
 3.96ل تهنقبين: الم ون  اخ بثر. 
 3.29ات,ال: المحلر ك ا ال ا   الةتهلد م ون  اخ بثر  دثس. 
   : 1999 دثس الو ك  اين اثلد. 

 18.0لادثس الو ك  ا   د  ل  ل ين: ( ثلان 01ر ال  ض   المقثن لمعة ) اخ بث.  
 :1998اخ بثر الو ك  ا   د  ل دعمجي. 
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 داني للأداة :ــق الميــإجراءات التطبي-5

عراخ  و ع  ثنت لقت افي لثنا  حبدال ولقت لثنا  حبدال دراخ  مدعاند   و ةتهت ,دهث اتداة  المنثخب  ل 
  ثنت ا ل اةا  المدعاند   ثل ث :   وخد   النث الم لالهثم و البعند  ايخ بثرا متهلك  

إذا مث  ثن المقثن منثخا للث  لاثة نظ ة  اخترنثس  الط  ال  مجفي خ لنث إلح,د      اتخبلع اتوث مي شه  _ 
مثم   اع الةدن  الم تهل       ال للع  ل  ح متهلك  ايخ بثرا  البعند  الم اد إل ا هث والمجثث الزمثني الط  يمقننث ,دح

 ا ب  مثم م  لمعر  ال  مجفي  خب  ل ةدن ن  ثنت منثإالبحفي لن ة يكبي   لل المود   ل ئ  اتاثغ  وط ح محثور 
 . الانين مدبلط  ال كبين مثم متهلك  ايخ بثرا  المصتهته   عرة  انوجث  اةل  واتخط  ةين ايك بثر  ال كبين 

بمث مجنثخا ال  لهدث  وتم    تم اين هثة مي  صتهد  اللنثم  ال عرمجبي الماترح (2016 ,د    8 _7_ و   مجل  )
  لامجدث منث   هث مثم اتخ ثذ الم  ن . ,د   اللثمي مي 

 ةض المعر ين   مةهع ك ل  و اندث  مي  بت  ( تم  قد   طا اللنثم 2016 ,د    10 _ 9و  مجلمل )_ 
 الن ثطث  البعند  وال مجثلهد  ومعربي نلاد    ة الدع  ثلليمج  . 

 .  بثرا  الاب د ايخمتهلك  ال اة ( تم  2016,د     18إلح  14و و  اتمجث  )مي 
 تم الادث  بمجتهلك  الللعا  ال عرمجبد  ل لنثم  ال عرمجبي الماترح ( لا, مجت  27,د    إلح  19 ) و و  لامجث 

 ال اة متهلك   ايخ بثرا  البةعمج  .( تم  2016لا, مجت  25_24 ) _ 
 كثم  ل عراخ  المدعاند  .  ( تم   دت ومنث    الن ث   والخ وج  ثخ ن ثلث2016لا, مجت  30و 29  لامجث  )_ 
 صلعوبات البحث: -

 .لهدفي الل ت نظ ا تمجث  العراخ  انثمةد  والادث   ثلتر ص المدعاني .1

 .اةل   انوجث  ال  مجفي مثم متهلك  ايخ بثرا  الاب د  والبةعمج  الا لال مجت  .2

 ناص المثث    إلهث,  إلح ناص اتلهزة الموثكعة   مذثح اللنثم  ال عرمجبي . .3
 ائية :ـاليب  الإحصــالأس -5
 . SPSS (v21  )ووو تم ايك تهثد ك ا   نثم  ا ز  ا لصث د      
 .( سيودنتت ) _ _ الانحراف المعياري(  ̆  )المتوسط الحسابي حساب _
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 خــــــــــــــــــــــــــــــــــلاصلة:

 
العراخ  ايخ ح كد  وكدن  العراخ  و طا المنه  ل  صت اللثلفي ا دا لانح ي ع لان مج نثوث ,دح البثلفي مي خ ث  ح  نث 

 نثة كنهث  ل اة افي مدعاني نثلا.الم بثم واتدوا   الا  ة ل  ثم    العراخ  وي يمقي ايخ ا
إلح لان لا  دراخ  افي ك تهل اا لان مجقلن ك ا لاخس وط ا منهجد  م بة  لقل نصت إلح مث ن لل  ومي  نث ن  وول   

 المدتهلن.م غل  ,دهث مي لدفي  واخ ن ثلث إلدح مي ن ث   
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  ـــــــــــــــــــــــــــــد:تمهيـــــــــــــــ

 
الدقدم للعينة الدستهدفة والدذكورة للبرنامج التدريبي الدقترح من خلال تطرقنا للفصل الثالث كان لابد من الرجوع       

الاستغناء  نلا مظكسالفا، مع تحليل النتائج والخروج بالاستنتاجات، كما تبين أن التحليل لنتائج الدراسة الديدانية جزء ىام 
 .عنو لإجراء بحث لأنو يوضح الأمشية الكاملة للدراسة الديدانية

 بحيث مصب أيضا في ىذا الفصل أن نستعين بالقوانين والأساليب الإحصائية التي بدورىا تكون الوسيلة الوحيدة      
والأمثل لتحقيق وتأكيد بحثنا الذي مصب أن نولي لو أمشية بالغة لأنو يساعدنا في الخروج بأفضل الاستنتاجات 

 .والاقتراحات
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 الخاصة بالدراسة الميدانية:ـ عرض وتحليل النتائج 1
 عرض اختبار الفروق في نتائج المرونة :  -1.1

 : لدى عينة الدراسة ثني الجذع للأمام أسفل من الوقوفاختبار   الفروق في نتائج اختبار -1.1.1
 
 :لدى عينة الدراسة  اختبار ثني الجذع للأمام أسفل من الوقوف يبين نتائج:   (1)الجدول رقم -
 

 المتغيرات الإحصائية         
 الاختبارات 

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

ت 
 المحسوبة

 درجة الاحتمال
 sigالمعنوية 

درجة 
 الحرية

 ارالقر 
 الإحصائي

  02,40 06,40 الاختبار القبلي    
4,54 

 

 
0,001 

 
11 

 
 دال

 02,99 07,62 الاختبار البعدي   

 
 12 حجـــــــــــــــــــــــــم العينة :

 
 0,05     مستـــــــــــــــــــــــــوى الدلالة :

 
 
 

لاختبار ثني الجذع للأمام أسفل من الوقوف بحيث يلاحظ من  البعدييبين لنا نتائج الاختبار القبلي و : 1الجدول رقم 
 أما 06,40 بلغ القبلي للاختباربحيث الدتوسط الحسابي  ،البعديخلال الجدول تحسن في النتائج بالنسبة للاختبار 

كما ، 02,99  البعدي فقد بلغأما  02,40 ، والامرراف الدعياري للاختبار القبلي بلغ  07,62 البعدي فقد بلغ
وبالتالي  0,05وىو أصغر من مستوى الدلالة  0,001الدعنوية  درجة الاحتمالبلغت   11عند درجة حرية  ويلاحظ أن

بين قياس القبلي و البعدي في نتائج اختبار ثني ذات دلالة إحصائية  توجد فروق  إن قيمة ت دالة إحصائيا أي أنو ف
 .لدى عينة الدراسة  الجذع للأمام أسفل من الوقوف 
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 لدى عينة الدراسة : مرونة الكتفاختبار  اختبار الفروق في نتائج -2.1.1

 
 لدى عينة الدراسة : اختبار مرونة الكتف يبين نتائج:  (2)الجدول رقم -
 

 المتغيرات الإحصائية         
 الاختبارات 

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

ت 
 المحسوبة

درجة الإحتمال 
 sigالمعنوية 

درجة 
 الحرية

القرار 
 الإحصائي

  12,25 63,29 الاختبار القبلي    
5,93 

 
0,000 

 
11 

 
 دال

 12,24 62,33 الاختبار البعدي   

 
 12 حجـــــــــــــــــــــــــم العينة :

 
 0,05مستـــــــــــــــــــــــــوى الدلالة :     

 
لاختبار مرونة الكتف بحيث يلاحظ من خلال الجدول تحسن  البعدييبين لنا نتائج الاختبار القبلي و : 2الجدول رقم 

أما البعدي فقد بلغ  63,29بحيث الدتوسط الحسابي للاختبار القبلي بلغ  ،البعدي في النتائج بالنسبة للاختبار 
كما ،     12,24البعدي فقد بلغ الامرراف الدعياري  أما  12,05، والامرراف الدعياري للاختبار القبلي بلغ   62,33
وبالتالي  0,05وىو أصغر من مستوى الدلالة  0,000بلغت درجة الاحتمال الدعنوية  11و عند درجة حرية يلاحظ أن
بين القياس القبلي و البعدي في نتائج اختبار مرونة  ذات دلالة إحصائية  توجد فروقدالة إحصائيا أي أنو  ت فإن قيمة 

 . لدى عينة الدراسة  الكتف
دلالة إحصائية بين نتائج  فروق ذاتنصت الفرضية على أنو توجد  ـــ الاستنتاج الخاص بالفرضية الجزئية الأولى : 

وجدنا أنو  (2)و  (1)، وبالاعتماد على نتائج الجدول رقم  لدى عينة الدراسة الاختبار القبلي و البعدي لصفة الدرونة
فعلا ىناك فروق ذات دلالة إحصائية  بين نتائج الاختبار القبلي و البعدي لصفة الدرونة لدى عينة الدراسة ومنو فإن 

 .الفرضية تحققت 
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 : نتائج السرعةعرض اختبار الفروق في  -2.1

 لدى عينة الدراسة : اختبار السرعة الانتقاليةنتائج في اختبار الفروق  -1.2.1
 
 :لدى عينة الدراسة الانتقالية اختبار السرعة  يبين نتائج:  (3)الجدول رقم -
 

 المتغيرات الإحصائية         
 الاختبارات 

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

ت 
 المحسوبة

درجة الاحتمال 
 sigالمعنوية 

درجة 
 الحرية

القرار 
 الإحصائي 

  0,38 04,89 الاختبار القبلي    
5,26 

 
0,000 

 
11 

 
 دال

 0,36 04,48 الاختبار البعدي   

 
 12 حجـــــــــــــــــــــــــم العينة :

 
 0,05:      مستـــــــــــــــــــــــــوى الدلالة

 
لاختبار السرعة الانتقالية بحيث يلاحظ من خلال الجدول  البعدييبين لنا نتائج الاختبار القبلي و  : 3الجدول رقم 

أما البعدي فقد بلغ  04,89بحيث الدتوسط الحسابي للاختبار القبلي بلغ  ،البعدي تحسن في النتائج بالنسبة للاختبار 
كما   ، 0,36البعدي فقد بلغ  الامرراف الدعياري  أما 0,38، والامرراف الدعياري للاختبار القبلي بلغ   04,48
 0,05وىو أصغر من مستوى الدلالة   0,000 بلغت درجة الاحتمال الدعنوية 11و عند درجة الحرية يلاحظ أن

توجد فروق بين القياس القبلي و البعدي في نتائج اختبار السرعة الانتقالية  أي أنو دالة إحصائيا  ت وبالتالي فإن قيمة 
  لدى عينة الدراسة . 

فروق ذات دلالة إحصائية بين نتائج نصت الفرضية على أنو توجد  ـــ الاستنتاج الخاص بالفرضية الجزئية الثانية :
وجدنا  (3)، وبالاعتماد على نتائج الجدول رقم  نة الدراسةلدى عي بار القبلي و البعدي في قياس السرعة الانتقالية الاخت

أنو فعلا ىناك فروق ذات دلالة إحصائية  بين نتائج الاختبار القبلي و البعدي في قياس السرعة الانتقالية لدى عينة 
 الدراسة ومنو فإن الفرضية تحققت .
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 :لدى عينة الدراسة   للأطراف العلويةاختبار السرعة الحركية نتائج اختبار الفروق في  -2.2.1

 
 : لدى عينة الدراسة  اختبار السرعة الحركية لليدين يبين نتائج:  (4)الجدول رقم -

    
 المتغيرات الإحصائية         

 الاختبارات 
المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

ت 
 المحسوبة

درجة الاحتمال 
 sigالمعنوية 

درجة 
 الحرية

القرار 
 الإحصائي

  02,35 09,99 الاختبار القبلي    
6,05 

 
0,000 

 
11 

 
 دال

 02,08 09,39 الاختبار البعدي   

 
 12 حجـــــــــــــــــــــــــم العينة :

 
 0,05مستـــــــــــــــــــــــــوى الدلالة :     

 
 
لاختبار السرعة الحركية لليدين بحيث يلاحظ من خلال  البعدييبين لنا نتائج الاختبار القبلي و :  4الجدول رقم -

أما البعدي  09,99بحيث الدتوسط الحسابي للاختبار القبلي بلغ  ،البعدي الجدول تحسن في النتائج بالنسبة للاختبار 
 02,08أما الامرراف الدعياري  البعدي فقد بلغ  02,35، والامرراف الدعياري للاختبار القبلي بلغ   09,39فقد بلغ 

 0,05وىو أصغر من مستوى الدلالة  0,000بلغت درجة  الاحتمال الدعنوية  11و عند درجة الحرية كما يلاحظ أن،  
دالة إحصائيا  أي أنو توجد فروق بين القياس القبلي والبعدي في نتائج اختبار السرعة الحركية  ت  وبالتالي فإن قيمة 

 للأطراف العلوية  لدى عينة الدراسة . 
فروق ذات دلالة إحصائية بين نتائج نصت الفرضية على أنو توجد  ـــ الاستنتاج الخاص بالفرضية الجزئية الثالثة :

، وبالاعتماد على نتائج الجدول  لدى عينة الدراسة الحركية للأطراف العلوية بار القبلي و البعدي في قياس السرعةالاخت
في قياس السرعة الحركية  وجدنا أنو فعلا ىناك فروق ذات دلالة إحصائية  بين نتائج الاختبار القبلي و البعدي (4)رقم 

 عينة الدراسة ومنو فإن الفرضية تحققت . للأطراف العلوية لدى
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 لدى عينة الدراسة : للأطراف السفليةالسرعة الحركية  راختبانتائج اختبار الفروق في  -3.2.1

 
 : لدى عينة الدراسة  للرجليناختبار السرعة الحركية  يبين نتائج:  (5)رقم  جدولال -
 

 المتغيرات الإحصائية         
 الاختبارات 

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

ت 
 المحسوبة

درجة 
الاحتمال 
  sigالمعنوية 

درجة 
 الحرية

القرار 
 الإحصائي

  04,35 22,58 الاختبار القبلي    
04,45 

 
0,001 

 
11 

 
 دال

 04,05 24,08 الاختبار البعدي   

 
 12 حجـــــــــــــــــــــــــم العينة :

 
 0,05مستـــــــــــــــــــــــــوى الدلالة :     

 
 
لاختبار السرعة الحركية للرجلين بحيث يلاحظ من خلال  البعدييبين لنا نتائج الاختبار القبلي و  : 5الجدول رقم -

أما البعدي  22,58بحيث الدتوسط الحسابي للاختبار القبلي بلغ  ،البعدي الجدول تحسن في النتائج بالنسبة للاختبار 
 04,05غ أما الامرراف الدعياري  البعدي فقد بل 04,35، والامرراف الدعياري للاختبار القبلي بلغ   24,08فقد بلغ 

 0,05وىو أصغر من مستوى الدلالة  0,001  بلغت درجة الاحتمال الدعنوية 11و عند درجة الحرية نكما يلاحظ أ،  
دالة إحصائيا  أي أنو توجد فروق بين القياس القبلي والبعدي في نتائج اختبار السرعة الحركية  ت  وبالتالي فإن قيمة 

 للأطراف السفلية  لدى عينة الدراسة . 
فروق ذات دلالة إحصائية بين نتائج نصت الفرضية على أنو توجد  ـــ الاستنتاج الخاص بالفرضية الجزئية الرابعة :

، وبالاعتماد على نتائج الجدول  لدى عينة الدراسة بار القبلي و البعدي في قياس السرعة الحركية للأطراف السفلية الاخت
وجدنا أنو فعلا ىناك فروق ذات دلالة إحصائية  بين نتائج الاختبار القبلي و البعدي في قياس السرعة الحركية  (5)رقم 

 للأطراف السفلية لدى عينة الدراسة ومنو فإن الفرضية تحققت .
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  مناقشة النتائج: 
 

تشكل الدراسة التجريبية الحالية عنصرا ىاما في الوصول إلى نتائج مظكن الاستفادة منها نظريا وميدانيا ،ولعل أىم  ــــ     
مباحث ىذه الدراسة التحديد الدنهجي لكل متغير و ارتباطو بالدتغيرات الأخرى ، ومن جهة أخرى يشكل موضوع 

تثبت أو تنفي تلك ث ليصل إلى جملة من الحقائق التي الدراسة  نقطة بداية للتحقق من افتراضات حددىا الباح
  الافتراضات .

 
إلى نتائج على أمشية بالغة لكن الأىم ىو مقارنتها بالافتراضات من أجل الحكم الدوضوعي و  إن الوصولـــــ       

، ى ضوء الفرضيات الأحكام عللتجسيد الدعرفة العلمية ،وما النتائج والدعطيات الدتوصل إليها إلا وسيلة مساعدة لتبيان 
ولعل الباحث في ىذا الأمر الدهم بالذات يستعمل كل الدعطيات الدتوفرة عنده انطلاقا من الجانب النظري ووصولا إلى 

 الاستدلالالجانب التطبيقي بما مضملونو من نتائج وتفسيرات تقدم الكثير من التفسير الدوضوعي لذذه النتائج و تعطي 
   أو الدنافية لذذه النتائج .ىنة من حيث الدراسات الدؤيدة العلمي في البر 

 
و أثره على صفة والذي يتطرق إلى دراسة فعالية برنامج تدريبي مقترح لتطوير صفة الدرونة في إطار موضوع بحثنا ــــــ        

أصاغر ومن خلال النتائج الدتحصل عليها عن طريق إجراء الاختبارات التي شملت  صنف لاعبي كرة اليدلدى  السرعة 
اختبار ثني الجذع للأمام أسفل من الوقوف واختبار مرونة الكتف والسرعة الانتقالية والسرعة الحركية للأطراف العلوية 

(والتي سنقوم بمناقشتها 1،2،3،4،5ل )والأطراف السفلية الدستعملة مع العينة التجريبية حيث دونت النتائج في الجداو 
على ضوء الفرضيات الدطروحة والتحاليل الإحصائية لذذه الاختبارات في محاولة لإبراز بعض العوامل الرئيسية التي لذا دخل 

 في تحديد النتائج الدتحصل عليها والتي قد تساىم في فهم الغموض الذي يدور حولذا .
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     : مناقشة نتائج الفرضيات  .1
 لأولى :امناقشة نتائج  الفرضية -1.1

 : لدى عينة الدراسة توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين نتائج الاختبار القبلي و البعدي لصفة المرونة ــــ 
 

للأمام  أسفل من بالنسبة لاختبار ثني الجذع وجدنا  ةمن خلال نتائج الاختبارات القبلية والبعدية للعينة التجريبي         
، بالنسبة لاختبار   1,,0,بلغت درجة الاحتمال الدعنوية   0,5,مستوى الدلالة  و 11درجة حرية  و عند أنالوقوف 

في  من درجة الاحتمال الدعنوية  أكبرأي أن مستوى الدلالة ، ,,,0,درجة الاحتمال الدعنوية مرونة الكتف  فقد بلغت 
بين الاختبار القبلي و البعدي لصالح البعدي في كلا  وجود فروق معنوية دالة إحصائيا مدا يبين لنا  ،كلا الاختبارين 

وىذا يدل على تأثير البرنامج التدريبي  الدقترح أثر على صفة الدرونة ، التدريبي جأن للبرنامىنا نستنتج  ومن .الاختبارين
حيث كانت تمارين البرنامج  الدرونة خاصة في مفصل الكتف صفة  الدطبق على اللاعبين حيث يعود لو الفضل لتطوير

وىذا كلو كان لو الأثر  سهلة ومبسطة من السهل إلى الصعب وأيضا طريقة الشرح والتزام اللاعبين بما ىو مطلوب منهم،
ونة انو يوجد فروق والدور الكبير في تطوير الدرونة على أفراد العينة ،وعلى حسب النتائج الدتوصل إليها في اختبارات الدر 

وتجلى ىذا الدور الامصابي في زيادة  الدرونة خاصة في مفصل الركبة  مصابي ،إ وة إحصائية والبرنامج لو اثر فعال ذات دلال
 . ومفصل الحوض

 
بأن الدرونة  ىي الددى  في كتابو اللياقة البدنية ومكوناتها سيدوأحمد نصر الدين   أبو العلا عبد الفتاح يقول  كما   

 .  الوصول إليو عند أداء الحركة مظكن للفرد
 

درجة عالية من الخصوصية فهي في كتابو مبادئ التدريب الرياضي أن للمرونة  ن البشتاوييحس هندميقول  اكم    
العاملة عليو أو الأربطة مختلفة من مفصل لآخر في الجسم الواحد ، وىذا الاختلاف سواء من ناحية التركيب والعضلات 

المحيطة بو وكذا نوع الحركة التي يؤديها الدفصل أفادت بعض الدراسات أن الأفراد الذين يتميزون بالطول الجذع نسبيا 
بطول الأطراف السفلية من الدمكن أن يتوقف تمرين ثني الجذع للإمام أسفل من الجلوس طولا كما أن لكل من الوزن 

 . وبيومترية علاقات غير دالة إحصائيا بالدرونةتر ساحة سطح الجسم كمتغيرات انكذا موالنمط الجسمي و 
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 ــــ مناقشة نتائج الفرضية الثانية : 2.1

توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين نتائج الاختبار القبلي و البعدي في قياس السرعة الانتقالية لدى عينة ــــ  
 : الدراسة

درجة  اختبار قياس السرعة الانتقالية أنو عند وجدنا أن  ةالتجريبيمن خلال نتائج الاختبارات القبلية والبعدية للعينة       
من درجة  أكبر، أي أن مستوى الدلالة  ,,,0,، بلغت درجة الاحتمال الدعنوية  0,5,مستوى الدلالة و  11حرية 

بين الاختبار القبلي و البعدي لصالح البعدي لاختبار  فروق معنوية دالة إحصائيا ، مدا يبين لنا وجودالاحتمال الدعنوية 
لى تنمية  السرعة عإمصابي  اثر  ل ىذه النتيجة نستنتج أن للبرنامج التدريبي الدقترح ومن خلا . قياس السرعة الانتقالية 

وض مدا نتج عنو تحسن في ،وتجلى ىذا الدور الامصابي في زيادة  الدرونة خاصة في مفصل الركبة ومفصل الح الانتقالية 
 السرعة .

 
في "كتابو اللياقة البدنية "عن تنمية السرعة  للوصول للمستويات العالية لا بد  حسن بن محمد قيسالأستاذ يقول      

للفرد من تطبيق وسائل الاحتياجات الضخمة من القدرات البدنية التي تعينو على تحقيق الدستوى الدطلوب ،والتي منها 
تي يعتمد عليها لتطوير الحالة التدريبية التمرينات البدنية بأغراضها الدختلفة ،وىذه التمرينات تعتبر من أىم وسائل ال

أربعة عوامل للتدريب على السرعة ىي :تدريب الاستجابة  "مورهاس"للرياضي وتنميتها بما مضقق الإعداد البدني ،ومضدد 
صفة وتعتبر الدرونة إحدى ىذه العوامل وىذا مدا يدل على أمشية  وتدريب التوافق وتدريب الاسترخاء وتدريب الدرونة،

بقولو أن الامتداد جزء الإحماء  يقول في كتابو "القوة والقدرة والتدريب الرياضي الحديث" جمال صبري فرجأما رونة ، الد
الدهم الذي يسبق التدريب ويهدف الامتداد إلى زيادة مطاطية وتر العضلة ويقي من الإصابة ويهيئ الرياضي للتدريب 

في دراستو  خليل جليل قحطانركة والوييفة الرياضية ، وىذا ما أكده  والدنافسة ومضسن الامذاز وكذلك مضسن مدى الح
أن  القدم" بكرة الدرمى حراس لدى الحركية سرعة الاستجابة تطوير في والدرونة العضلية القدرة تدريبات تباين تأثير"  

 .  للمرونة اثر امصابي على التأثير على السرعة
 من سرعة إتقان الناحية الفنية للأنشطة الرياضية الدختلفة.كما أن مسو  ىذه الصفة مظكن الرياضي 
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 ثالثة :مناقشة نتائج الفرضية الــــ  3.1 
توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين نتائج الاختبار القبلي و البعدي في قياس السرعة الحركية للأطراف  ــــ  

 : العلوية  لدى عينة الدراسة
اختبار قياس السرعة الحركية للأطراف  من خلال  نتائج الاختبارات القبلية والبعدية للعينة التجريبية وجدنا أن       

،أي أن مستوى  ,,,0,، بلغت درجة الاحتمال الدعنوية  0,5,ومستوى دلالة  11العلوية أنو عند درجة حرية 
بين الاختبار القبلي و البعدي  فروق معنوية دالة إحصائيا وجود من درجة الاحتمال الدعنوية ، مدا يبين لنا  أكبرالدلالة 

، ومنو نستنتج أن للمرونة اثر امصابي في تحسين السرعة   لصالح البعدي لاختبار قياس السرعة  الحركية للأطراف العلوية
البرنامج التدريبي الدطبق على اللاعبين حيث يعود لو الفضل لتطوير الدرونة  وىذا يدل على تأثير الحركية للأطراف العلوية،

حيث كانت تمارين البرنامج سهلة ومبسطة من السهل إلى الصعب وأيضا  في الأطراف العلوية خاصة في مفصل الكتف
في تطوير الدرونة على أفراد العينة وىذا كلو كان لو الأثر والدور الكبير  طريقة الشرح والتزام اللاعبين بما ىو مطلوب منهم،

والبرنامج لو اثر فعال  ،وعلى حسب النتائج الدتوصل إليها في اختبارات الدرونة انو يوجد فروق ذات دلالة إحصائية
 وامصابي.

 
 "حواجز م 110 بإمذاز والفخذين الجذع مرونة علاقة" في دراستو 'النجم  علي مكي عمار'يقول الدكتور          

 سرعة اكتساب على الرياضي مقدرة عدم منها من الصعوبات الكثير الرياضي لدى الدرونة ضعف صفة أو افتقار عن ينتج
 .ضيق نطاق في محدداً  الحركة مدى الدختلفة ويكون والدهارية البدنية الصفات تنمية وتطوير وصعوبة الحركي الأداء وإتقان

عب كرة وان بعض الصفات  والدهارات تنقص بنقص الدرونة ،ولان احتياج لا وىذا مدا يؤكد على أن الدرونة لذا أمشية كبيرة
ن الدرونة تساعد اللاعب على زيادة الددى الحركي للمفصل مدا ينتج اليد للمرونة والسرعة  وجب عليو التركيز عليهما لأ

يد ومن كل الجهات وأيضا  التمويو عنو تحسن في السرعة الحركية والذي مضتاجو لاعب كرة اليد في التمرير والاستقبال الج
 الجيد. 

 
إذن عندما تكون الدرونة جيدة تكون السرعة حسنة ،أي أن الدرونة تؤثر على الامذاز للسرعة الحركية للأطراف       

الجم في دراستها " تأثير الدرونة على الأداء الحركي في  هدى رزوقيوىذا ما أكدتو الباحثة  العلوية والتي تتمثل في اليدين،
"لتمرينات الدرونة التي تكون لذا فاعلية في تطوير مرونة مفاصل الجسم فانو ينتج عنو تحسن في مستوى الأداء  كناست

 الحركي وأيضا السرعة الحركية.
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توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين نتائج الاختبار القبلي و البعدي في  رابعة :مناقشة نتائج الفرضية الـــ  4.1

 :قياس السرعة الحركية للأطراف السفلية لدى عينة الدراسة 
اختبار قياس السرعة الحركية للأطراف  خلال  نتائج الاختبارات القبلية والبعدية للعينة التجريبية وجدنا أن من      

،أي أن مستوى  1,,0,، بلغت درجة الاحتمال الدعنوية  0,5,ومستوى دلالة  11السفلية  أنو عند درجة حرية 
بين الاختبار القبلي و البعدي  فروق معنوية دالة إحصائيا وجود من درجة الاحتمال الدعنوية ، مدا يبين لنا  أكبرالدلالة 

 السرعة ، ومنو نستنتج أن للمرونة اثر امصابي في تحسين عدي لاختبار قياس السرعة  الحركية للأطراف السفلية لصالح الب
  الحركية للأطراف السفلية والتي تتمثل في الرجلين .

لاعبي كرة  أثره على صفة السرعة لدى ولدرونة الدقترح لتطوير صفة االبرنامج التدريبي  ومن ىذه النتائج يتبين لنا فعالية 
البرنامج التدريبي  لى مذاحاليد لفئة الاصاغر حيث كانت التمارين متنوعة وسهلة حيث تجاوب معها اللاعبين مدا يؤكد ع

ة الدرونة تعد إحدى القابليات الحركية الدهمة لأداء الدهارات الرياضية إضافة إلى تحسين الصفات البدنيوبالتالي صفة  ،
 الدرونة من أداء مفصلي واسع يسهل من الأداء الحركي وأيضا الدهارة . السرعة لدا تمتاز بوخاصة 

 'حميد حماد خلف الفهداوي'وىذا ما استنتجناه من خلال تحسن السرعة حيث يقول في ىذا المجال الباحث        
يقول يرى العديد من  في دراستو "تأثير الدرونة الامصابية والسلبية على دقة وقوة الضربتين الأرضيتين بالتنس الأرضي"

الباحثين أن الدرونة من بين الصفات الدهمة للأداء الحركي سواء من الناحية النوعية والكمية كما أنها تشمل مع بقية 
الرشاقة(الركائز التي يتأسس عليها اكتساب الأداء  التحمل، مكونات الأداء البدني والحركي )كالقوة العضلية ،والسرعة،

عدم القدرة على الاكتساب الحركي و  للمرونة قد ينجم عنو بعض الصعوبات من أمشها: فتقاروأن الا الحركي وإتقانو ،
صعوبة تنمية وتطوير بعض الصفات البدنية أو بعض مكونات الأداء البدني وىذا كلو يبين لنا أمشية الدرونة خاصة في 

"الددخل التطبيقي للقياس في اللياقة البدنية  في كتابو إبراهيم احمد سلامةكما يؤكد أيضا  التأثير على الصفات البدنية،
"فالدرونة غالبا ما يتم ذكرىا عندما نقوم بتحديد اللياقة البدنية فامزفاض الدرونة عند الفرد تعد الدؤثر والعلامة الأولى 

"أن  الأسس الفسيولوجية" "التدريب الرياضي فيقول في كتابو أبو العلا احمد عبد الفتاحلامزفاض اللياقة البدنية "،أما 
ي سيبسطو ) أما  والسرعة والتوافق لدى الرياضي" ، ضيق العمل على الدفاصل يؤدي إلى إعاقة مستوى إيهار القوة

 على انو تؤثر الدرونة الدفصلية ومن ثم الإطالة العضلية على كل من عنصري القوة والسرعة تأثيرا امصابيا. فيؤكد  ( 1990
تنقص بنقص  كلها تؤكد على أمشية الدرونة من جهة وتأثيرىا على بعض الصفات البدنية وأنواعها ووىذه النتائج       

عب كرة اليد للمرونة والسرعة  وجب ن احتياج لاولأ ،السفلية ىذا ما تجلى في تنمية السرعة الحركية للأطراف و الدرونة ،
ن الدرونة تساعد اللاعب على زيادة الددى الحركي للمفصل مدا ينتج عنو تحسن في السرعة الحركية عليو التركيز عليهما لأ

العديد من الدهارات ومن بينها الخداع إذ يتوقف مذاح أداءه بقدرة  والذي مضتاجو لاعب كرة اليد في للأطراف السفلية 
 .  سرعة في حركات القدمينالاللاعب الحركية من 
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 الفرضية العامة:مناقشة ـــ   5 .1
يؤثر البرنامج التدريبي المقترح على تطوير صفة المرونة وبعض المتغيرات البدنية لدى لاعبي كرة اليد ــــ 

 : صنف الأصاغر
تدريبي الدقترح فعالية في تطوير صفة الدرونة  وأثره على صفة ىذه الفرضية من افتراض مرده أن للبرنامج ال تنطلق      

الفرضيات الجزئية لدى لاعبي كرة اليد صنف الأصاغر ،ولتأكد من صحة الفرضية أو نفيها كان لابد من مناقشة السرعة 
، وعملا بكل النتائج الدتوصل إليها  ومناقشتها على ضوء الفرضيات  أولا ثم الاستدلال فيما مطص الفرضية العامة 

كرة اليد   على صفة السرعة  عند لاعبي تطوير صفة الدرونة و أثر  البرنامج التدريبي الدقترح أدى إلى السابقة  ، تبين أن
الاختبارات القبلية و البعدية على  بعض  صنف أصاغر  ، وكل الدلائل من الجداول الخاصة بدراسة الفروق ما بين

في لاحتمال الدعنوية قيم درجة االدتغيرات البدنية  الدشار إليها سابقا لدى لاعبي كرة اليد صنف أصاغر ، وىذا ما تأكده 
بأنو ، حيث أثبتت النتائج صحة الفرضية الجزئية الأولى  0,5,أقل من مستوى  الدلالة كانت   بحيث سابقة الجداول ال

بحيث تم إثبات أن  لدى عينة الدراسة توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين نتائج الاختبار القبلي و البعدي لصفة الدرونة
جهة ، ومن جهة أخرى قيم درجة الاحتمال البرنامج التدريبي الدقترح  أدى إلى تطوير صفة الدرونة  لدى عينة الدراسة من 

دليل واضح  بمقارنتها بمستوى الدلالة   للاختبارين ثني الجذع للأمام أسفل من الوقوف  و اختبار مرونة الكتفالدعنوية  
، كما أثبتت النتائج صحة الفرضية الجزئية الثانية  بأنها توجد فروق  ج التدريبي على تطوير  صفة الدرونة على أثر البرنام

راسة  ودلالة ذلك قيمة ذات دلالة إحصائية بين نتائج الاختبار القبلي والبعدي لقياس السرعة الانتقالية لدى عينة الد
دليل واضح على أثر ىذا البرنامج ، أما بالنسبة لنتائج صحة  الفرضية  لة بمقارنتها بمستوى الدلا درجة الاحتمال الدعنوية 

القبلي والبعدي لقياس حركة الأطراف  الجزئية الثالثة و الرابعة بأنها توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين نتائج الاختبار
 مستوى الدلالة ــ بمقارنتها بـ درجتي الاحتمال الدعنوية  قد ثبتت أيضا وىذا ما أكدتو  العلوية والسفلية  لدى عينة الدراسة 

 .في كلا الفرضيتين 
علاقة بعض القياسات الجسمية والدرونة على بعض ، الدكتوراه عبد الفتاح قنديلوفي ىذا الصدد تشير دراسة        

لاعبين الناشئين في كرة اليد أسفرت ىذه الدراسة على أن الدرونة مهمة جدا حيث  الدهارات الأساسية في كرة اليد،
،حيث دقة التصويب ترتبط ارتباط معنويا بمرونة بعض مفاصل مثل مفصل الكتف ومفصل الرسغ في حين ترتبط مهارة 

لذذا مصب التعامل والتعاون بصفة ،الدراوغة و التنطيط معنويا بمدى مرونة الدفاصل الأطراف السفلية ومرونة العمود الفقري
 ة و تطوير عناصر اللياقة البدنية بطريقة مدروسة وعناية تامة. عقلانية مع تنمي
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وىذه النتائج كلها تؤكد على أمشية الدرونة من جهة وتأثيرىا على بعض الصفات البدنية وأنواعها وىذا ما تجلى في      
إلى العديد من الدهارات ومن بينها  ن الرياضي في كرة اليد مضتاجولأ السفلية،العلوية و تنمية السرعة الحركية للأطراف 

والجسم   إلى الدرونة في الجذع  القدمين اليدين و الخداع إذ يتوقف مذاح أداءه بقدرة اللاعب الحركية من سرعة في حركات
إلى الرشاقة في عمليات اللف وكذلك درجة توافقو في سرعة الأداء ومرونة الحركة ولذذا مصب على الددربين في كرة  كلو 

 يد التركيز على تدريب الصفات البدنية اجمع دون التفريط أو تفضيل صفة على أخرى. ال
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 خلاصة :

ها نتائججمع الدعلومات و البيانات الدتوصل إليها من خلال التطبيق الديداني  في جداول إحصائية وتحليل  خلال من     
ومناقشتها في ضوء فرضيات الدراسة و ربطها بالخلفية النظرية و الدراسات  spssمن خلال حزمة البيانات الإحصائية 

 السابقة ، نستنتج أن للبرنامج التدريبي الدقترح لو تأثير إمصابي على صفتي الدرونة و السرعة لدى أفراد العينة .
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 ـــد :تمهيـ     

في ضوء أىداف البحث وما أظهرتو نتائج الدراسة ،والظروف التي أجريت فيها الدراسة والعينة التي طبق                
على البيانات والدعلومات  باعتمادناعليها البحث وبناءا على النتائج الدتوصل إليها بغية إيجاد حل لدشكلة البحث وذلك 

 التي توصلنا إليها .
حاول من خلال ىذا الفصل إلى تقديم ترلة من الاستنتاجات التي توصلنا إليها بعد الدعالجة الاحصائية سن              

ئي ثم مقارنتها مع فرضيات البحث مع استخلاص ترلة من الاقتًاحات نأمل باستعمال مختلف وسائل التحليل الاحصا
 أن يعمل بها مستقبلا. 
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:استنتاجات عامة -1  

 لقد استطعت بعون الله وتزده إنهاء ىذا العمل الدتواضع الذي نال مني جهدا في امذازه.         
لكل بحث علمي مهما كان نوعو والذدف من كل دراسة ىو الوصول إلى تحقيق أىدافها الدسطرة قبل كل شيء وما  
لاعبي كرة  ت بو ىو محاولة معرفة فعالية البرنامج التدريبي الدقتًح في تطوير صفة الدرونة و أثره على صفة السرعة لدى قم
 .سنة 71لفئة أقل من اليد ل
حيث اعتمدت في ىذه الدراسة إلى نتائج الدراسات السابقة والدشابهة مثل دراسة إبراىيم محمد حرافشة وأيضا   ــــ      
لاحظات الديدانية التي صادفتني أثناء التدريبات فوجدت أن ىناك نقص في التًكيز على صفة الدرونة مدا دفعني إلى على الد

 أن اختار ىذا الدوضوع ولان السرعة جد مهمة في كرة اليد فأردت أن اعرف مدى أهمية الدرونة وتأثيرىا على السرعة.
حتياجات البدنية لكرة اليد ومن اجل الوصول إلى مستوى بدي  عاي  يج  وانطلاقا من الدراسة النظرية والتي بينت لنا الا

 التًكيز على الفئات العمرية الصغرى وإعطائهم ما يناسبهم من برامج تدريبية تساعدىم إلى الوصول للأداء الجيد.
نة لدعرفة أثرىا على تحسين صفة أما الدراسة الديدانية والتي تدثلت في وضع وحدات تدريبية لتنمية صفة الدرو   ــــــ       

السرعة ،وبعد التحليل الإحصائي وجدنا إن للمرونة لذا دور مهم في التأثير على الصفات الأخرى وخاصة أن أهميتها 
تكمن في الوقاية من الإصابات مثل التمزق والشد كما أنها تساىم في تسهيل الأداء الحركي كما أن الافتقار للمرونة 

في تطوير الصفات الأخرى وىذا مدا استنتجناه أن للمرونة تأثير على الصفات الأخرى وىذا مدا تجلى في  يؤدي إلى صعوبة
 .   للمرونة دور في تنمية و تحسين الصفات الأخرى بصفة عامة و السرعة  في كرة اليد بصفة خاصة ىذا البحث أن

 :  كما توصلنا من خلال النتائج الدتحصل عليها أنوــــــ         
 . لدى عينة الدراسة فروق ذات دلالة إحصائية بين نتائج الاختبار القبلي و البعدي لصفة الدرونة توجدـــــــ 
 . فروق ذات دلالة إحصائية بين نتائج الاختبار القبلي و البعدي في قياس السرعة الانتقالية لدى عينة الدراسة توجد ـــــــ
 إحصائية بين نتائج الاختبار القبلي و البعدي في قياس السرعة الحركية للأطراف العلويةتوجد فروق ذات دلالة  ـــــــ

 .لدى عينة الدراسة   والسفلية
 . ة السرعلبرنامج التدريبي الدقتًح تأثير إيجابي على صفتي الدرونة و ل نستنتج أن  وبالتاي     

أن الدرونة تساعد  في كتابو "اللياقة البدنية الطريق إلى الصحة والبطولة الرياضية" مفتي إبراهيميقول الدكتور و ـــــ          
الرياضي في تنفيذ أداء جيد من خلال ىذا فلاع  الحواجز يج  أن يتمتع بمرونة  حركية بمفصل الفخذ حتى تدكنو من 

القدم لتنفيذ ضربات قوية ،ولاع  تخطي الحاجز، والسباح من الدطلوب أن تكون لديو مرونة كافية في مفصل الكتف و 
الغطس يج  أن يكون قادرا على أن يصل بمشط قدمو إلى أقصى ما يكون حتى يتصف أداءه بالدهارة ،أما لاع  الدبارزة 

وىذا مدا يؤكد على أهمية الدرونة للرياضي وىذا ما  ، يحتاج إلى مرونة مفصل الفخذ كي تصل ضربتو لددى بعيد
حث أن لاع  كرة اليد الناشئ يحتاج إلى مرونة مفصل الفخذ والركبة والكتف لكي يتصف أداءه استخلصناه في ىذا الب

 بالسرعة والخفة في أداءه لأي  مهارة .
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ختاما لدلخص بحثنا ىذا يمكن للرياضي والددرب على حد سواء من استخلاص بعض الدعلومات حول مدى  ـــــــ      
السرعة في تطوير الأداء الرياضي العاي  من خلال مختلف الدراسات السابقة والنتائج تأثير صفة الدرونة على تنمية صفة 

الدتوصل إليها ،وذلك من اجل الذدف الدنشود وىو تحقيق تذرة المجهودات خلال الدنافسة باستعدادات بدنية ،خططية 
 بصفة خاصة .،نفسية ،و مهارية ،وذلك من اجل الرقي بالرياضة بصفة عامة والرياضة الجزائرية 

الاقتراحات : -2  
   ضرورة تركيز القائمين على العملية التدريبية على صفة الدرونة لتأثيرىا الدباشر على الصفات البدنية وحتى

 الدهارية.

 .التنويع في تدارين الدرونة 
  بالرياضة إجراء بحوث ودراسات مشابهة للصفات البدنية وذلك من اجل إثراء البحث العلمي بصفة عامة والرقي

 في بلادنا بصفة خاصة .
 .  توفير الوسائل البيداغوجية اللازمة قصد سيرورة  أهمية التدري 
  إدراك أهمية الدمارسة الرياضية والنشاطات البدنية في حياة الدراىق ودورىا في تطوير نمو شخصيتو من كل

 الجوان .
 قة.تشجيع  الطلبة والباحثين لإثراء الدوضوع بصورة جيدة وأكثر د 
 . إعطاء الوقت الكافي لتنمية الدرونة لأنها تلع  دورا أساسيا في تطوير الدستوى البدي 
 .إجراء اختبارات دورية في الإعداد البدي  للتعرف على مدى التقدم الحاصل 
 .إعطاء القدر الكافي لتنمية صفة الدرونة خاصة عند الفئات الصغرى 
 أثناء صعوبة أكثر حركات إلى الانتقال قبل الدطلوبة للحركات السليم والتطبيق الصحيح الأداء على التأكيد 

 . البرنامج وتطبيق تنفيذ
 .توفير الإمكانيات والدعم الدادي والدعنوي لدراسات من ىذا النوع  
  مراقبة تدريبات صفة الدرونة من طرف الددربين بصفة دورية مع إجراء اختبارات بدنية لذذه الصفة لكي لا يكون

 ىا سلبي وىذا ما يفتح المجال لدراسات أخرى .تأثير 
الافاق المستقبلية للدراسة  -3  

   .إدخال الددربين في تربصات حتى يستفيدوا من طرق التدري  العصرية لدواكبة التطور الرياضي العلمي 
  أسس ومبادئ تنمية الدرونة في رياضة كرة اليد عند وضع برامج الإعداد البدي  للناشئين . الددربين عاة إتباعامر 

عناصر اللياقة  من الدراسة الدعمقة لدوضوع بحثنا ىذا الذي اىتم بدراسة كيفية تحسين وتطوير بعض ــــ          
الرياضية كما يج  على الددربين  البدنية يج  اتباع اىم الخطوات من طرف الددربين والدسئولين عن الاندية

 الدخول في تربصات حتى يستفيدوا من طرق التدري  العصرية لدواكبة التطور العلمي .  
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 :01ملحق رقم ــــ 
 

 ــــــليــــم العالي والبحث العلمي ــــوزارة التعـــ
 محمد بوضياف ـــ مسيلة ـــ جـــامعـــة 

 معهد علوم و تقنيات النشاطات البدنية والرياضية 
 التدريب الرياضي قسم  

 تخصص تحضير بدني و ذهني
 تحكيم البرنامــــــج التدريبـــــــــي 

     
البدنية النشاطات علوم و تقنيات معهد  في الداستًفي إطار تحضير مذكرة تخرج لنيل شهادة        

فعالية برنامج تدريبي تحت عنوان "  و ذىنيبدني تحضير تخصص  والرياضية مسار تدريب رياضي
 مقتًح لتطوير صفة الدرونة و اثره على صفة السرعة لدى لاعبي كرة اليد "

صاغر والذي لاعبي كرة اليد لفئة الأالبرنامج التدريبي الدقتًح لموا لنا ىذا نرجو من سيادتكم أن تحك
 مع فائق الشكر والتقدير والاحتًام. يشمل تدارين الدرونة

 
  

                            :                               الأستاذ إشرافحت ت                                                                             
  قيال مراد                                                                                 

  الطالبمن إعـداد                                                          
 سما سلامي                          

 
  

                                      
 

 0216  -  0215السنة الجامعية: 
 



 
 

 

 الاسبوع الاول

 10الوحدة التدريبية رقم : 

 %59المكان: قاعة بورزق عبد الحميد                                                                                   الشدة: 

 د 09المدة:                                                               الوسائل : صفارة. ميقاتي .أقماع                 

                                                                                                       

 

 الهدف العام من الحصة: تنمية مرونــة الأطراف العلويـة 

 المدة رينالتما الاهداف المراحل

 

 

المرحلة 
 التحضيرية

 

 

 

 

ـ مرونة الفقرات 
 العنقية 

 

مرونة مفصل ــ 
 الكتف

 

 :1تمرين 
 .ثني الرقبة أماما.       وقوف الذراعان تشبيك حلقة خلف الرأس-1
 .ثني الرقبة خلفا.       وقوف الذراعان تشبيك حلقة على الجبهة-0
          ( ثا0ــ )فتًة الراحة   ثا(15) زمن أداء    ثني الرقبة خلفا-  ـــ  ثني الرقبة أماما-3

 :2تمرين   

                   وقوف .ذراع العضد أماما مائل أسفل الساعد أمام الجسم والأخرى مسك الدرفق .جذب الدرفق أمام الجسم.
                                ( ثا0ــ )فتًة الراحة   ثا(15) زمن أداء 

 

 د5

 

 

 

 

 

 

المرحلة 
 الاساسية

 

 

مرونة مفصل 
 الكتف

 جذب الذراع داخلا.      وقوف ذراع عاليا والأخرى مسك الدرفق.: 3تمرين 

 جذب الدرفق جانبا.     -الساعد خلف الظهر والأخرى مسك الدرفق–وقوف ذراع خلفا لأسفل : 4تمرين 

 ثني الركبتين كاملا.–لزميل والأخرى بجانب الجسم ذراع أماما مائلا عاليا مسك ا–وقوف نصفا مواجهة الزميل : 5تمرين

 جذب الساعد جانبا-الساعد خلف الظهر والأخرى مسك الدرفق–وقوف ذراع خلفا لأسفل : 6تمرين 

 وقوف ذراع عاليا .الكف للأمام والأخرى بجانب الجسم ضغط الذراع خلفا: 7تمرين 

                                ( ثا0ــ )فتًة الراحة   ثا(15.      ) زمن أداء  وقوف ضغط الكتفين لأسفل: 8تمرين 

 

 د01

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 الاسبوع الاول

 10الوحدة التدريبية رقم : 

 %59المكان: قاعة بورزق عبد الحميد                                                                                   الشدة: 

 د 09يقاتي .أقماع                                                                               المدة: الوسائل : صفارة. م

                                                                                                       

 

 ليةالهدف العام من الحصة: تنمية مرونــة الأطراف السف

 المدة التمارين الاهداف المراحل

 

 

المرحلة 
 التحضيرية

 

 

 

 

ـ مرونة الفقرات 
 العنقية 

 

مرونة مفصل ــ 
 فخـــذال

 

 :1تمرين 
 .ثني الرقبة أماما.       وقوف الذراعان تشبيك حلقة خلف الرأس-1
 .ثني الرقبة خلفا.       وقوف الذراعان تشبيك حلقة على الجبهة-0
          ( ثا0ــ )فتًة الراحة   ثا(15) زمن أداء ثني الرقبة خلفا   -  ـــ  بة أماماثني الرق-3

 :2تمرين   

                                ( ثا0ــ )فتًة الراحة   ثا(15) زمن أداء     لف الكبة خارجا.–الركبة أماما –نصف وقوف  ــــ   

 

 د5

 

 

 

 

 

 

المرحلة 
 الاساسية

مفصل مرونة ـــ   
 الفخذ

  مرونة مفصل ـــ  
 الركبة 

مرونة العمود ـــ   
 الفقري

 

مرونة مفصل ــ  
 القدم

 

 لف الرجل خارجا.     –الرجل أماما -نصف وقوف  : 3تمرين 

 .ثني الجدع أماما أسفل.          وقوف الوضع أماما - : 4تمرين 

 ل.ثني الجذع أماما أسف–الذراعان أماما –جلوس طولا -: 5تمرين

 160الساق على الركبة لف الجذع جانبا والارتكاز على الذراع. -جلوس طولا : 6تمرين 

 جلوس طولا فتحا .الذراعان أماما ثني الجذع أماما اسفل.-: 7تمرين 

                    ثا(15) زمن أداء     نصف جثو .الركبة أماما .الكفين على الركبة ضغط الحوض أماما.  -  : 8تمرين  
                                ( ثا0ــ )فتًة الراحة 

 

 د01

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 الثالث :الاسبوع 

 05الوحدة التدريبية رقم :

 %59المكان: قاعة بورزق عبد الحميد                                                                                   الشدة: 

 د 09.أقماع                                                                               المدة:  الوسائل : صفارة. ميقاتي

                                                                                                       

 

 الهدف العام من الحصة: تنمية مرونــة الأطراف السفلية

 المدة التمارين الاهداف المراحل

 

 

المرحلة 
 التحضيرية

 

 

 

 

ـ مرونة الفقرات 
 العنقية 

 

مرونة مفصل ــ 
 فخـــذال

 

 :1تمرين 
 .ثني الرقبة أماما.       وقوف الذراعان تشبيك حلقة خلف الرأس-1
 .ثني الرقبة خلفا.       وقوف الذراعان تشبيك حلقة على الجبهة-0
          ( ثا0ــ )فتًة الراحة   ثا(15) زمن أداء ثني الرقبة خلفا   -  ـــ  ماثني الرقبة أما-3

 :2تمرين   

                                ( ثا0ــ )فتًة الراحة   ثا(15) زمن أداء   ضغط الجذع جانبا مع ارتكاز الذراعين على الركبة .–طعن جانبا  -  

 

 د5

 

 

 

 

 

 

المرحلة 
 الاساسية

مرونة مفصل  ـــ  
 الفخذ

 

مرونة مفصل ــ  
 القدم

 

مرونة مفصل ـــ   
 الفخذ

 وقوف .رفع الرجل خلفا خارجا.                   -  : 3تمرين 

 وقوف رفع الرجل اماما. - : 4تمرين 

 وقوف رفع الرجل داخلا        -: 5تمرين

 وقوف لف الرجل داخلا       - : 6تمرين  

 جل خارجا    وقوف لف الر  -: 7تمرين 

                                ( ثا0ــ )فتًة الراحة  ثا( 15) زمن أداء  وقوف رفع الرجل جانبا. -  : 8تمرين  

 

 د01

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 الثالث :الاسبوع 

 10الوحدة التدريبية رقم :

 %59الشدة:                                     المكان: قاعة بورزق عبد الحميد                                               

 د 09الوسائل : صفارة. ميقاتي .أقماع                                                                               المدة: 

                                                                                                       

 

 الهدف العام من الحصة: تنمية مرونــة الأطراف العلويـــة

 

 

 المدة التمارين الاهداف المراحل

 

 

المرحلة 
 التحضيرية

 

 

 

 

ـ مرونة الفقرات 
 العنقية 

 

مرونة مفصل ــ 
 كتفال

 

 :1تمرين 
 .ثني الرقبة أماما.       وقوف الذراعان تشبيك حلقة خلف الرأس-1
 .ثني الرقبة خلفا.       لذراعان تشبيك حلقة على الجبهةوقوف ا-0
          ( ثا0ــ )فتًة الراحة   ثا(15) زمن أداء ثني الرقبة خلفا   -  ـــ  ثني الرقبة أماما-3

 :2تمرين   

            وقوف .ذراع العضد أماما مائل أسفل الساعد أمام الجسم والأخرى مسك الدرفق .جذب الدرفق أمام الجسم.   
          ( ثا0ــ )فتًة الراحة   ثا(15) زمن أداء 

 

 د5

 

 

 

 

 

 

المرحلة 
 الاساسية

 

مرونة مفصل ــ 
 كتفال

 

مرونة العمود ــــ 
 الفقري

 جذب الذراع داخلا.   وقوف ذراع عاليا والأخرى مسك الدرفق.   : 3تمرين 

 جذب الدرفق جانبا.-خرى مسك الدرفقالساعد خلف الظهر والأ–وقوف ذراع خلفا لأسفل  - : 4تمرين 

 تقوس الجدع خلفا. وقوف فتحا. -: 5تمرين

 وقوف فتحا ذراع نصف ثبات الحوض والأخرى على البطن .لف الجذع جانبا مع التقوس.- : 6تمرين  

 تقوس الذراع خلفا. الذراعان عاليا انحناء. وقوف فتحا.  -: 7تمرين 

                                ( ثا0ــ )فتًة الراحة  ثا( 15) زمن أداء  انبا.      وقوف فتحا ثني الجذع ج  : 8تمرين  

 

 د01

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 الخامـــس:الاسبوع 

 15الوحدة التدريبية رقم :

 %59الشدة:      المكان: قاعة بورزق عبد الحميد                                                                              

 د 09الوسائل : صفارة. ميقاتي .أقماع                                                                               المدة: 

                                                                                                       

 

 الحصة: تنمية مرونــة عــــامــــة الهدف العام من

 المدة التمارين الاهداف المراحل

 

 

المرحلة 
 التحضيرية

 

 

 

ـ مرونة الفقرات 
 العنقية 

مرونة مفصل ــ 
 الفخذ

العمود مرونة ــ 
 الفقري

 

 :1تمرين 
 .ثني الرقبة أماما.       وقوف الذراعان تشبيك حلقة خلف الرأس-1
 .ثني الرقبة خلفا.       لقة على الجبهةوقوف الذراعان تشبيك ح-0
          ( ثا0ــ )فتًة الراحة   ثا(15) زمن أداء ثني الرقبة خلفا   -  ـــ  ثني الرقبة أماما-3

 :2تمرين   

       .                       الوقوف مع ضم الرجلين اليدين ممدودتان للأعلى محاولة لدس الأرض  باليدين دون ثني الركبة -   
          ( ثا0ــ )فتًة الراحة   ثا(15) زمن أداء 

 

 د5

 

 

 

 

 

 

المرحلة 
 الاساسية

مرونة مفصل ــ 
 الفخذ

العمود مرونة ــ 
 الفقري

مرونة مفصل ــ 
 الركبة

مرونة مفصل ــ 
 الكتف

مرونة مفصل ـ 
 القدم

 

 من الوقوف: القدمان متقاطعان، لدس الأرض باليدين.       -  : 3تمرين 

 دوران الجزء العلوي الرجلين مفتوحتين.       - : 4تمرين 

يقف اللاعبان متقابلان بانحناء الجذعين للأسفل مع استقامة الأيدي مستقيمين الحركة يتم انحناء  -: 5تمرين
 الجدع للأسفل بقوة.

الكرة للزميل بالانحناء للأمام م ، الظهر يواجو ظهر الزميل ،تدرير  1كرة بين زميلين اثنين البعد بينهما - : 6تمرين  
 . وإعطائها بين رجليو للزميل ، يستلمها بين رجليو أيضا

 ميلان الجدع مع وجود اليد عاليا نحو اليسار ثم اليمين. -: 7تمرين 

ــ )فتًة الراحة  ثا( 15) زمن أداء  نصف جثو .الركبة أماما .الكفين على الركبة ضغط الحوض أماما.  -  : 8تمرين  
                                ( اث0

 

 د01

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 الخامـــس:الاسبوع 

 01الوحدة التدريبية رقم :

 %59المكان: قاعة بورزق عبد الحميد                                                                                   الشدة: 

 د 09المدة:                                                                       الوسائل : صفارة. ميقاتي .أقماع         

                                                                                                       

 الهدف العام من الحصة: تنمية مرونــة الأطراف السفليــــة

 

 المدة التمارين دافالاه المراحل

 

 

المرحلة 
 التحضيرية

 

 

 

ـ مرونة الفقرات 
 العنقية 

 

مرونة مفصل ــ 
 الركبة

مرونة مفصل ـ 
 القدم

 

 

 :1تمرين 
 .ثني الرقبة أماما.       وقوف الذراعان تشبيك حلقة خلف الرأس-1
 .ثني الرقبة خلفا.       وقوف الذراعان تشبيك حلقة على الجبهة-0
    ( ثا0ــ )فتًة الراحة   ثا(15) زمن أداء ثني الرقبة خلفا   -  ـــ  أماما ثني الرقبة-3

       

الوقوف على رجل واحدة، ثني الرجل الأخرى للخلف ومسكها من العقب من طرف يد نفس الجهة، دفع  :2تمرين   
 ب العقب قرب الدقعدة.الرجل الدثنية نحو الأسفل واليد تقاوم، الاستًخاء، باليد الدعاكسة أخد الرجل وجد

         ( ثا0ــ )فتًة الراحة   ثا(15) زمن أداء    

 

 د5

 

 

 

 

 

 

المرحلة 
 الاساسية

مرونة مفصل ــ 
 الفخذ

مرونة مفصل ـ 
 القدم

مرونة مفصل ــ 
 الركبة

مرونة مفصل ـ 
 القدم

مرونة مفصل ــ 
 الفخذ

 لف الكبة خارجا.      –الركبة أماما –نصف وقوف    : 3تمرين 

 الوقوف على ركبة والأخرى ممتدة للأمام ،الضغط بالرجل الدمتدة على الأرض "غرز العقب "الاستًخاء، - : 4تمرين 
 . ثم السماح بوقوع الجزء العلوي من الجسم نحو الأمام مع المحافظة على الظهر مستقيم قدر الإمكان

 

      .وى  يكون الفخذ موازي للأرض وضعية قرفصاء مد الرجل مد الرجل الثانية للخلف الا - : 5تمرين

في وضعية قرفصاء لكن تكون الرجل الأوى  الفخذ موازية للأرض وثني الرجل الثانية للخلف - : 6تمرين  
       ومسكها باليد.

  .وقوف لف الرجل خارجا    -: 7تمرين 

                                ( اث0ــ )فتًة الراحة  ثا( 15) زمن أداء وقوف رفع الرجل جانبا.  - : 8تمرين  

 

 د01

 

 

 

 

 

 

 

 



 :02ملحق رقم 
 

 ختباراتالا
 : للمنكبين المرونة اختبار .1
 : الاختبار غرض
  .الدنكبين لدفصلي والخارجية الداخلية الدرونة قياس

 :المستخدمة الأدوات
  .قياس شريط مكنسة، يد أو تدرينات عصا

  :الأداء وصف
 الذراعين الدختبر يلف مفرودتين والذراعين الوضع ىذا ومن الجسم، أمام بالعصا ممسك وىو مرتخياً  الدختبر يقف
 بنفس أخرى مرة العودة ثم الجسم، خلف العصا تصبح) الخلفي الوضع إى  الأمامي الوضع من (الدرفقين ثني دون

 الدختبر يعجز أن إى  وىكذا اليدين، بين الدسافة تقليل بعد العمل يكرر الجسم، أمام العصا إى  وضع الأسلوب
 .الاختبار أداء عن
 

 :الاختبار تعليمات
  .واجدة محاولة الدختبر يعطى

 
 .اليدين بين الدسافة وتقاس لو، ناجحة محاولة آخر في اليدين بين الدسافة للمختبر يسجل:الدرجات حساب

 
 

  
 
 
 



 
 

 الأفقي المحور على الفقري العمود مرونة اختبار قياس .2

 . الأفقي المحور على الفقري العمود مرونة قياسالاختبار: من الهدف
 . الدسطرة سطح على يتحرك مؤشر – مدرجة مسطرة – خشبي مقعد الأدوات

 الدقعدة حافة على القدمين أصابع تثبيت مع مضمومتان والقدمان الدختبر يقف : الأداء طريقة
 . تينمفرود بالركبتين الاحتفاظ مع
 . مرتين الأداء يكرر ، يمكن ما لأبعد الدقعد حافة لأسفل الوصول ويحاول ولأسفل للأمام جذعو الدختبر يثني

 بالسنتيمتً. الأكبر الدسافة لو وتحتسب المحاولتين في حققها التي الدسافة للمختبر تسجل

 
 قياس السرعة الانتقالية .3

  . الانتقالية السرعة قياس : الاختبار من    
 ملعب كرة اليد. ، مسموعة أو مرئية إشارة  1 إيقاف : ساعةالأدوات 

 . والنهاية البداية لوضع خطوط ، متً 32 عن طولذا تقل لا مساحة
 الثاني الخط إى  يصل أن إى  سرعة بأقصى بالعدو يقوم البدء إشارة سماع وعند البداية خط خلف الدختبر يقف
 . الإيقاف عةسا تشغيل نبدأ وىنا القياس لبداية
  . النهاية وخط القياس بداية خط بين سرعة أقصى يولد أن الدختبر على

 . كافية رحة فتًة بينهما محاولتين للمختبر
 
 
 
 
 
 

 : النتيجة احتساب طريقة



 النهاية تحتسب خط القياس الثاني حتى بداية خط من مت32ً الدسافة قطع في الدختبر استغرقو الذي الزمن يحسب
  . زمناً  المحاولتين أفضل للمختبر

 اختبار السرعة الحركية للأطراف العلوية .4
 سرعة الحركية للأطراف العلوية : الهدف

 وصف الاختبار:الطرق السريع على قرصين بالتناوب باليد الدفضلة وصف الاختبار 
 الأدوات:

 منضدة مناسبة الطول -
سنتمتً  62ى الدنضدة يبعد كل منهما عن الأخر سنتمتً مثبتان أفقيا عل 02قرصان من الدطاط كل منهما -

 سم.12سم وعرضها  02وتوضع مستطيلة في منتصف الدسافة بين القرصين طولذا 
 ساعة إيقاف لحساب الزمن .-

 تعليمات للمفحوص :
 قف أمام الدنضدة بحيث تكون القدمان متباعدتان قليلا.
 الشريحة الدستطيلة .ضع يدك غير الدفضلة التي لا تستخدم في الاختبار على 

 ضع يدك الدفضلة على القرص الدعاكس.-
 حرك يدك الدفضلة تجاه القرص الأخر بأسرع ما يمكن متخطيا اليد الدستندة على الشريحة الدستطيلة.

 توجيهات للقائم بالاختبار :
الطرقات على ىذا الدنضدة ،ركز على القرص الدختار من قبل الدفحوص عند بداية الاختبار وقم بحساب  أمامقف 

 القرص.
الدفحوص بدا بالقرص )أ( فان الساعة يتم  أنمع افتًاض  ابدأقم بتشغيل الساعة عند سماع كلمة استعد ....-

.وىكذا فان المجموع الكلى للطرقات )لدسات(  05عندما يقوم الدفحوص بلمس ىذا القرص )أ( لعدد إيقافها
 دورة بين القرصين  05 أوة ،( لدس52) إى على القرص )أ( والقرص )ب( تصل 

 اليد الدستندة على الشريحة الدستطيلة تظل ثابتة طوال زمن الاختبار.
 مرة.  05تسجيل النتيجة :تسجل النتيجة الأفضل ، ويحسب التسجيل من واقع الزمن الدطلوب لدس كل قرص 

     



   
 

  : ( ثوان 10الركض في المكان لمدة )  اختبار .5
  . : قياس السرعة الحركية لعضلات الرجلينالهدف من الاختبار 

( متً ، صافرة  1الأدوات الأزمة : ملعب كرة سلة ، ساعة توقيت الكتًونية ، حبل مطاطي بطول )  
  . لإعطاء إشارة البدء والنهاية

وصف الأداء : يتخذ اللاعب وضع الوقوف إمام الحبل الدطاط الدثبت من الجهتين عن طريق فريق العمل ، 
يتخذ اللاعب وضع الوقوف نصفا  احد الفخذين موازي للأرض ( أي ارتفاع الحبل الدطاط عن الأرض ثم 

  . يعادل ارتفاع ركبتو الدختبر
إعطاء إشارة البدء للاعب الذي يقوم بالركض مبتدأ بالرجل اليمين في الدكان بأقصى سرعة بحيث يلامس 

ض في الدكان . يستمر اللاعب في التكرار ىذا الأداء لحيل الدطاط بركبتو بالتناوب في جميع مراحل الرك
  . أقصى عدد من الدرات لددة عشر ثوان

  :تعليمات الاختبار
*اخذ اللاعب الوضع الصحيح ) الوقوف نصفا ( لغرض تثبيت الحبل الدطاط بما يتناسب وارتفاع ركبة 1 

  . اللاعب والعودة إى  وضع الوقوف
  . د إعطاء الإشارة*يجب البدء بالرجل اليمين عن0

  . تلمس اللاعب ركبتو ) بالتناوب ( الحبل الدطاطي أنيجب 
  . *الاستمرار وعدم الوقوف في أثناء وعند إعطاء الإشارة البدء لغاية إعطاء إشارة النهاية3

  . السرعة في الأداء
  . *لكل لاعب محاولة واحدة فقط4
  . ن عامل الدنافسة*يعلن الرقم الذي يسجلو اللاعب لذي يليو لضما5
*حساب الدرجات : تحسب عده واحده عن كل مرة يقوم فيها اللاعب بلمس الأرض عن طريق القدم 6

  . اليمين فقط
 . ( ثوان 12*وتحسب وتسجل للاعب عدد مرات لدس القدم اليمين للأرض لددة ) 7



 
 

  :  03ملحق رقم ـــــ 
 

 ــــــ قائمة أسماء الأساتذة المحكمين
 

 الرقم ستاذ المحكمالأ جة العلميةالدر 

 01 رشيد أمان الله  دكتوراه

 02 سعد سعود دكتوراه

 03 بن دغفل رشيد دكتوراه

 04 احيمقصار  دكتوراه

 05 احمد لبشيري  ماجيستر

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



   
 :التجريبيةالاختبار القبلي للعينة  نتائج: ـــــ  04ملحق رقم 

 

اختبار مرونة  اللاعبين
 د الفقريالعمو 

اختبار مرونة 
 الكتف

اختبار السرعة 
في  للرجلين الحركية

 ثا10

اختبار السرعة 
 الحركية لليدين

اختبار السرعة 
 الانتقالية

 4.42 7.88 08 53 12+ 1اللاعب 

 5.18 12.94 02 97 8+ 2اللاعب

 4.81 15.51 13 55 4+ 3اللاعب 

 4.83 8.33 04 73 5+ 4 اللاعب

 4.61 12.88 07 63 7+ 5 اللاعب

 4.73 12 02 62 6.5+ 6اللاعب 

 4.62 8.33 01 62 4+ 7اللاعب

 5.19 8.37 02 68 5+ 8اللاعب 

 5.5 8.36 06 54.5 4.5+ 9اللاعب

 4.55 11.83 05 56 10+ 10اللاعب

 4.76 7.49 02 65 3+ 11اللاعب

 5.6 11.99 07 55 9+ 12اللاعب

 
 
 



  :البعدي للعينة التجريبية نتائج الاختبار: ـــــ  05ملحق رقم 
 

اختبار مرونة  اللاعبين
 العمود الفقري

اختبار مرونة 
 الكتف

اختبار السرعة 
 الحركية للرجلين

 ثا10في 

اختبار السرعة 
 الحركية لليدين

اختبار السرعة 
 الانتقالية

1اللاعب   +12 52 30 7.52 4.22 

2اللاعب  +9 96 22 12.13 5.12 

3اللاعب   +6 54 14 14.42 4.52 

4اللاعب   +3 72 24 8.13 4.53 

5اللاعب   +10 62 07 12.25 4.02 

6اللاعب   +7 60 23 9.12 4.72 

7اللاعب  +6 59 04 8.12 4.32 

8اللاعب   +4 66  03 8.22 4.82 

9اللاعب  +7.5 54        07 8.21 5.02 

11اللاعب  +10 55 05 11.01 4.00 

11اللاعب  +5 65 02 7.10 4.32 

 4.94 11.22 08 53 12+ 12عباللا

 
  



 تمرينات المرونةل الأشكال بعض ــــ : 06ملحق رقم  
 

 1شكل رقم

 
 2شكل رقم

 
 3شكل رقم 

. 

 4شكل رقم 

                     
 



   

فعالية برنامج تدريبي مقتًح لتطوير صفة المرونة وأثره على صفة السرعة لدى لاعبي  ـــ عنوان الدراسة : 
.سنة 71للفئة أقل من كرة اليد   

هل للبرنامج التدريبي المقتًح فعالية في تطوير صفة   حيث جاءت إشكالية البحث كما يلي: -     
؟ سنة 71للفئة أقل من  المرونة و أثر على صفة السرعة لدى لاعبي كرة اليد  

  جاءت فرضيات البحث على الشكل التالي: -    
عة صفة السر  للبرنامج التدريبي المقتًح فعالية في تطوير صفة المرونة و أثر على   الفرضية العـــــــامة: -   

 . سنة 71للفئة أقل من  لدى لاعبي كرة اليد
 الفرضيـــــات الجزئــــــــية: -  
لدى عينة  توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين نتائج الاختبار القبلي و البعدي لصفة المرونةــ 1  

 الدراسة
في قياس السرعة الانتقالية  توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين نتائج الاختبار القبلي و البعدي ــ 2  

 . لدى عينة الدراسة
توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين نتائج الاختبار القبلي و البعدي في قياس السرعة الحركية  ــــ 3  

 .للأطراف العلوية  لدى عينة الدراسة 

توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين نتائج الاختبار القبلي و البعدي في قياس السرعة الحركية  ــــ 4  
 .للأطراف السفلية لدى عينة الدراسة 

 .سنة 71للفئة أقل من  ترجي المسيلة لكرة اليد فريق عينة الدراســـة: -
  .تجريبيالمنهج المتبع هو : المنهج ال:  المنهــــــــج -

 .اختبارات بدنية قبلية وبعدية   الأدوات: -    
 أن للبرنامج التدريبي المقتًح تأثير إيجابي على صفتي المرونة والسرعة .ـــ  : النتـــائج -    
توصلنا إلى صحة الفرضيات بحيث أننا استنتجنا أن تدريب صفة المرونة يؤثر على تنمية صفة كما ـــ 

 .سنة 71للفئة أقل من عند لاعبي كرة اليد لفئة  السرعة
ضرورة تركيز القائمين على العملية التدريبية على صفة المرونة لتأثيرها ـــ  أهــــم الاقتراحــــــات: -   

 وحتى المهارية. الأخرى المباشر على الصفات البدنية
البدني و خاصة اعطاء القدر الكافي لتنمية صفة المرونة لأنها تلعب دورا اساسيا في تطوير المستوى  -

 .غرىعند الفئات الص
 



 
 

 



Résumé d'étude 

Titre d'étude : l'efficacité du programme pratique proposé le développement du qualité du 
légèreté et son influence au rapidité chez les joueurs de hand Ball 

La problématique de recherche se comme la  suit : 

Est-ce que le programme pratiqué proposé a une effaça  

Cité au coure de la qualité avec son influence chez les joueur du hand Ball ? 

:comme le suit viennentdu recherche se  hypothèsesLes  

L'hypothèse générale : 

Le programme proposé a une efficacité dans le développement de la qualité et son 
influence  à la rapidité chez les joueurs  

Les hypothèses partielles : 

1 - Il y a des différences statistiques entre les résultats de l'examen avancé et 
prière  

la rapidité chez un somme d'étude  

2- Il y a des différences statistiques entre résultats des l' examen avancée et 
prières dans le mesure de la rapidité déplacée chez un somme d'étude  

3- Il  y a  des différences  statistiques entre les résultats de l'examen avancé 
et prière dans le mesure de la rapidité du mouvement aux parties 
supérieures chez un somme d'étude  

4- Il y a des différences statiques entre les résultats de l'examen 
avancé et prière dans le mesure de la rapidité du mouvement aux 
parties bas chez un somme d'étude  

Le groupe d'étude :  
le groupe de m'sila du "hand Ball "aux catégorie petitére  
La méthode: la méthode suivre c'est : la méthode expérimentale  
Les outils : les examens pratiques  

Les résultats : le programme proposé a une influence positive  sur la qualité  
-  On a déjà obtenu la vraité des hypothèses portant môns concluons que que la 
pratique de la qualité a une influence sur la rapidité chez les joueurs du "hand Ball " 
au catégorie  
La majorité des hypothèse : 
La concentration sur le groupe privilégie qui exerce l'examen pratique sur la qualité 
légèreté à cause de son influence direct pratique  
- Il faut donner le temps suffisant au qualité par ce qu'elle joué un rôle très important 
dans le développement du niveau du corps et surtout chez le groupe petitiére  
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 معهد عهىو وتمىُبث انىشبطبث انبدوُت وانرَبضُت:  كهيت

 

 ــــــــــــــــٍتدرَب رَبضـ قسى :

 

  :انتسهسم سقى

 

 D10 /11/212  :مجيانتس سقى

 

 سًــــا سلايـــي : انباحث
 

 2010ــ  00ــ  01 : انًُاقشت تاسيخ 

 

   ندي لاعبٍ  ت و أثري عهً صفت انسرعتفعبنُت بروبمج تدرَبٍ ممترح نتطىَر صفت انمروو : انشسانت ػُىاٌ

 سىت 11نهفئت ألم مه  كرة انُد

 

 انهغت انعربُت  : انشسانت نغت

 

 مبستر :  انشسانت َىع

 

 انمسُهت –انجزائرَت  انجمهىرَت :انبهذ

 

 بنمسُهتمحمد بىضُبف ب جبمعت :انجايؼت

 

 مىراد  لُــــبل   :إششاف 

 

 وسقت . 33:  انصفحاث ػذد

 



 

   (cd-Rom  *  word * PDF)هف إنكتشوَي ي
 

 تذسيب سياضي  فشع :                                                        تحضيش بذَي ورهُي    : انتخصص
 

 

 

 انًهخص : 

 

 بانؼشبيت 

فعبنُت بروبمج تدرَبٍ ممترح نتطىَر صفت انمرووت وأثري عهً صفت ـــ ػُىاٌ انذساست : 

سىت. 11لاعبٍ كرة انُد نهفئت ألم مه  انسرعت ندي  

هم نهبروبمج انتدرَبٍ انممترح فعبنُت فٍ تطىَر   حيث جاءث إشكانيت انبحث كًا يهي: -     

 صفت انمرووت و أثر عهً صفت انسرعت ندي لاعبٍ كرة انُد صىف أصبغر  ؟

  جاءث فشضياث انبحث ػهى انشكم انتاني: -    
نهبروبمج انتدرَبٍ انممترح فعبنُت فٍ تطىَر صفت انمرووت و أثر :   انفشضيت انؼـــــــايت -   

 عهً صفت انسرعت ندي لاعبٍ كرة انُد صىف أصبغر.

 انفشضيـــــاث انجزئــــــــيت: -  
ندي  تىجد فروق ذاث دلانت إحصبئُت بُه وتبئج الاختببر انمبهٍ و انبعدٌ نصفت انمرووتــ 1  

 عُىت اندراست

روق ذاث دلانت إحصبئُت بُه وتبئج الاختببر انمبهٍ و انبعدٌ فٍ لُبس انسرعت تىجد ف ــ 2  

 . الاوتمبنُت ندي عُىت اندراست

تىجد فروق ذاث دلانت إحصبئُت بُه وتبئج الاختببر انمبهٍ و انبعدٌ فٍ لُبس انسرعت  ــــ 3  

 .انحركُت نلأطراف انعهىَت  ندي عُىت اندراست 

دلانت إحصبئُت بُه وتبئج الاختببر انمبهٍ و انبعدٌ فٍ لُبس انسرعت تىجد فروق ذاث  ــــ 4  

 .انحركُت نلأطراف انسفهُت ندي عُىت اندراست 

 ترجٍ انمسُهت نكرة انُد نفئت الأصبغر . فرَكػيُت انذساســـت:  -

  انمىهج انمتبع هى : انمىهج انتجرَبٍ.:  انًُهــــــــج -

 لبهُت وبعدَت .اختببراث بدوُت   الأدواث: -    
 

 

 

 

 

 



 

 

 سىت 11انمرووت ــ انسرعت ــ كرة انُد ــ انفئت ألم مه  انبروبمج انتدرَبٍ ــ كهًاث انًفاتيح: 

 فصىل في انبحث هزا جاء

 

 انخهفيت انُظشيت و انذساساث انسابقت  :الأول انفصم

 

  الإطاس انؼاو نهذساست  :انثاَي انفصم وتُاول

 

 شاءاث انًيذاَيت نهذساست الإج   :انثانث انفصم أيا

 

 ػشض انُتائج وتحهيهها ويُاقشتها  :  انشابغ انفصم

 

 

 

  : انباحث إنيها تىصم انتي انُتائج أهى يٍ
 

 أن نهبروبمج انتدرَبٍ انممترح تأثُر إَجببٍ عهً صفتٍ انمرووت وانسرعت .ـــ 

انمرووت َؤثر عهً تىمُت صفت كمب تىصهىب إنً صحت انفرضُبث بحُث أوىب استىتجىب أن تدرَب صفت ـــ 

 سىت . 11انسرعت عىد لاعبٍ كرة انُد نهفئت الألم مه 

 

 

  : اأهًه ػذيذة نًقتشحاث انباحث تىصم

 

 

ضرورة تركُز انمبئمُه عهً انعمهُت انتدرَبُت عهً صفت انمرووت نتأثُرهب انمببشر عهً انصفبث انبدوُت ـــ 

 الأخري وحتً انمهبرَت.

كبفٍ نتىمُت صفت انمرووت لأوهب تهعب دورا اسبسُب فٍ تطىَر انمستىي انبدوٍ و خبصت اعطبء انمدر انـــ 

 عىد انفئبث انصغري.
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: Résumé 

 

Titre de l'étude: L'efficacité d'un programme de formation proposé de développer 

la flexibilité de la recette et son impact sur l'état de la vitesse des joueurs de 

handball de moins de 17 ans pour la classe. 

     - Où problématique de recherche sont les suivantes: Est-ce que le programme 

de formation proposé dans le développement de la flexibilité de la recette 



efficace et un impact sur l'état de la vitesse du joueurs de handball classe Osagr? 

    - Des hypothèses de recherche sont les suivantes: 

   - Hypothèse générale: le programme de formation proposé dans le 

développement de la flexibilité de la recette efficace et un impact sur l'état de la 

vitesse du joueurs de handball classe Osagr. 

  - hypothèses partielles: 

  1 aucune différence statistiquement significative entre prétest et posttest pour 

les résultats de flexibilité de la recette dans une étude de l'échantillon 

  Il existe deux différences importantes entre les résultats prétest et posttest à 

mesurer la vitesse de la transition pour les différences de l'échantillon de l'étude. 

  Il existe trois différences significatives entre prétest et posttest pour mesurer la 

partie supérieure du moteur de la vitesse des Parties aux résultats des différences 

de l'échantillon de l'étude. 

  4 pas de différences significatives entre prétest et posttest dans la mesure de la 

vitesse du moteur des Parties aux résultats inférieurs des différences de 

l'échantillon de l'étude. 

- L'échantillon de l'étude: Terje liquéfiés équipe de handball catégorie mineure. 

- Approche: L'approche est: la méthode expérimentale. 

    - Outils: physique tribal et des tests dimensionnelles. 

 

 

Mots clés : La flexibilité ــ programme de formation ــ Speed  ــ Handball ــ 

catégorie moins de 17 ans  

Ce mémoire et contienne de trois « 03 » chapitre 

Chapitre 1: Contexte théorique et études antérieures  

Chapitre 2 : Cadre général pour l'étude  

Chapitre 3 : Méthodes sur le terrain pour l'étude 

  

Résultat essentielle que le chercheure à conclue : 

 

Le programme de formation proposé effet positif sur ma flexibilité de la recette 

et de la vitesse. 

Comme nous sommes arrivés à la santé des hypothèses que nous concluons que 

la flexibilité de la recette de formation affecte l'état du développement de la 

vitesse aux joueurs de handball au moins pour une classe de 17 ans. 


