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  :المقدمة

الریاضة كمجهود عضلي وفكري لازمـت الإنسـان منـذ الأزل ولازالـت تلازمـه حاضـرا ومسـتقبلا فـالمجهود 
من حیاة الإنسان الیومیة والتي كان فـي البدایـة للحصـول علـى لقمـة العـیش فـي العضلي والفكري جزء لا یتجزأ 

ظــل ظــروف قاســیة ومــع مــرور الوقــت أخــذ الریاضــة یأخــذ أبعــادا جدیــدة انطلاقــا مــن الاكتشــاف إلــى الــتعلم ثــم 
 التطــور وأخــذت رغبــة فــي البحــث فــي قــدرات الإنســان البدنیــة والفكریــة فأخــذت أشــكالا عدیــدة ومنــاهج متعــددة

  .فدخلت إلى الاقتصاد والسیاسة والثقافة والاجتماع وأخذ الاهتمام بها یزداد

وتجسد كرة الید أحد أوجه هذا التطور الحاصل في مجـال التربیـة البدنیـة والریاضـة وكـرة الیـد أساسـا هـي 
ى لعبــة احتكــاك جماعیــة فهــي تتطلــب تقنیــات حركیــة عدیــدة ومتنوعــة ممــا یجعــل لاعــب كــرة الیــد فــي حاجــة إلــ

الصفات البدنیة التـي تسـاعده علـى أقصـى اسـتمرار لهـا هـذه الأخیـرة تجعلـه یواجـه خصـمه بـدنیا وحركیـا وذهنیـا 
  ).brekci ،1995( كل هذه المواصفات تخضع لمتغیرات فیزیولوجیة تتحكم في سیرها

قـة ولعل من بین أهم الطرق الحدیثـة فـي تطـویر هـذه الصـفات خصوصـا لـدى المراحـل السـنیة تلـك الطری
الشاملة والمدمجة والمراعیة لمختلف الجوانب الفنیة والنفسیة والخططیة ومن غیرها یكون سـوى طریقـة الألعـاب 
المصـغرة والتـي تحـوي كـل تلـك الصـفات، تطـور الجانـب البـدني دون المسـاس بالجانـب الفنـي والخططـي وحتــى 

  .قةطابعها التنافسي یزید من إقبال العارفین والمختصین على هذه الطری

ندّیــة وتعلــم كیفیــة اتخــاذ القــرار المناســب وســط عــدد مــن الخصــوم فــي أقــل وقــت وفــي  ألعــاب تحــوي الترفیــه وال
مساحة ضیقة نسبیا وبعد الحصول السریع على جمیع من المعلومـات المحیطـة باللاعـب تنمـى جمیـع الصـفات 

ــــروتین المع ــــك دون الإحســــاس بالملــــل وال هــــود فــــي التمــــارین الكلاســــیكیة البدنیــــة دون اســــتثناء والأكثــــر مــــن ذل
)Aguilar et AL2012 ( وهــذا مــا تأكــد عــنWeineck أن الممارســة الریاضــیة أظهــرت بوضــوح": حیــث یقــول" 

وعلى ضوء هذا جاء موضوع بحثنا الذي یهدف إلى إبراز أثـر برنـامج تـدریبي مـن الألعـاب المصـغرة فـي تنمیـة 
  .لبعض الصفات البدنیة لدى لاعب كرة الید صنف أشبا

  :فصول جاءت كما یلي) 05(ولتحقیقه قمنا بتقسیم بحثنا إلى خمسة 

یتضـمن إطــارا عامـا لهـذه الدراســة یشـمل الإشـكالیة وفرضــیات البحـث وأهـدف وأهمیــة : الفصـل الأول - 1
 .هذه الدراسة فضلا عن تحدید وشرح لأهم المفاهیم التي وردت في الدراسة
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) 03(الدراســـات الســـابقة، تحــوي هـــذه الخلفیـــة ثـــلاث  یتضـــمن الخلفیـــة النظریــة وبعـــض: الفصــل الثـــاني - 2
 .أجزاء

 .تناول طریقة الألعاب المصغرة وكل ما یحیط بها: الجزء الأول -أ
تنــــــاول كــــــرة الیــــــد تحلیلهــــــا تحلــــــیلا شــــــاملا لخصوصــــــیاتها الداخلیــــــة : الجـــــزء الثــــــاني -ب

 .والخارجیة
بریاضـــة كـــرة الیـــد وعلاقتهـــا  تنـــاول مختلـــف الصـــفات البدنیـــة الخاصـــة: الجـــزء الثالـــث -ج        

 .بالألعاب المصغرة وربطها بالمرحلة السنیة لصنف الأشبال
فتضــــمن تفاصــــیل البحــــث المیــــداني الخاصــــة بعینــــة البحــــث ): الفصــــل الثالــــث(الجانــــب التطبیقــــي    - 3

ومجـــال الدراســـة وجملـــة الاختبـــارات المقترحـــة لتطبیقهـــا علـــى هـــذه العینـــة ومحتـــوى البرنـــامج التـــدریبي 
 .علیها والمنهج المستخدم في ذلك المطبق

فتمــت فیــه الدراســة الإحصــائیة لنتــائج الاختبــارات المطبقــة علــى هــذه العینیــة مــع : أمــا الفصــل الرابــع - 4
ومقارنتهــا مــع الفرضــیات، حیــث اســتخلص الباحــث تأكییــد هــذه  ،تحلیــل وعــرض ومناقشــة هــذه النتــائج

 .الأخیرة

  .واقتراح بعض التوصیات
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  :الإطار العام للدراسة
  :تمهید

یتنــاول هــذا الفصــل عــرض لإشــكالیة الدراســة  موســوما بتســاؤلات فرعیــة وحلــولا محتملــة لهــذه الإشــكالیة 
فضلا على توضیح لأهدافها من الناحیة النظریة والتطبیقیـة كمـا أظهرنـا أهمیـة مثـل هـذه الدراسـات فـي الكشـف 

لعـــاب المصـــغرة معــرجین علـــى مختلــف المفـــاهیم والمصـــطلحات التــي ســـترد فــي ثنایـــا هـــذا عــن آثـــار طریقــة الأ
  .البحث مبرزین أهم الصعوبات التي واجهتنا ونحن نغوص في أعماق الجانب التطبیقي لهذه الدراسة

  :وفیما یلي عرض لهذه الإجراءات

  :إشكالیة البحث -1

یــر طــابع اللعــب فیهــا نظــرا لتعــدد الطــرق والأســالیب لقــد تطــورت لعبــة كــرة الیــد فــي الســنوات الأخیــرة وتغ
الحدیثــة حیــث ازدادت ســرعة اللعــب وارتفــع مســتوى اللعــب المهــاري والخططــي فأصــبحت كــرة الیــد تعتمــد علــى 
المورفولوجیا العالیة والتكنولوجیا المتطورة أیضا أصبحنا نرى ثمانیة لاعبین فـي المیـدان بخـروج حـارس المرمـى 

ان أصــحنا نــرى أشــیاء عدیــدة وعلــى الــرغم مــن أن العدیــد مــن الدراســات تناولــت مبــادئ وتعویضــه بلاعــب میــد
التــدریب العلمیــة وعلاقتهــا بالجانــب البــدني والمهــاري واســتخدمت محتویــات عدیــدة فــي التــدریب بــالكرة وبــدونها، 

ین المهـاري والبـدني إلا أن تلك الدراسات لم تطرق باب تلك الأبحاث الفرعیة والمتعلقـة أساسـا بالعمـل المـدمج بـ
والخططي وعلاقة ذلك باختصاص كرة الیـد أساسـا، خصوصـا فـي المراحـل السـنیة والتـي تعتبـر أنسـب المراحـل 
في التكوین وبناء لاعب كرة ید متكامل بدنیا ونفسیا وخططیا فضلا علـى الجانـب المورفولـوجي والنفسـي والـذي 

  .یعد من الأمور الفارقة في مجال التدریب

ي الأخیـر مـن الوصـول إلـى تأدیـة المهـارة فـي ظـروف بدنیـة عالیـة فـي جـو قریـب مـن المنافسـة لنتمكن فـ
فلاعــب كــرة الیــد لاعــب یحتــاج تحضــیر بــدني متكامــل فهــو یواجــه منــافس إیجــابي فــي احتكــاك مســتمر وعنیــف 

ه مطالــب محــاولا بكــل قــوة إحبــاط جمیــع العملیــات الهجومیــة والدفاعیــة والتــي تــتم مــن قبــل المنــافس بمعنــى أنــ
بتحقیق هدفه في الوقـت المناسـب تحـت أي ظـرف معیـق لـذلك وجـب اسـتخدام السـرعة والتحـرك الـدائم والتمریـر 
الصـحیح والتصـویب الــدقیق بكـل اقتصــاد وتحكـم ومـن هــذا المنطلـق وجــب علـى المـدرب اختیــار أفضـل الطــرق 

  .لتنمیة هذه العناصر من خلال تخطیط سلیم ومقنن ومبتكر لعملیات التدریب
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ولعــــل أفضــــل هــــذه الطــــرق، طریقــــة الألعــــاب المصــــغرة التــــي كثــــر الحــــدیث عنهــــا والبحــــث فــــي أســــرارها 
  : والاستعانة بها في هذه الآونة الأخیرة وعلى ضوء ما جاء في هذا التقدیم یحق لنا أن نتساءل

 : التساؤل العام 1-1

تطــویر الصــفات البدنیــة لــدى  هــل البرنــامج التــدریبي المبنــي علــى اســتخدام الألعــاب المصــغرة یــؤثر فــي
  لاعبي كرة الید صنف أشبال؟

 : التساؤلات الفرعیة 1-2

هـــل اســـتخدام الألعـــاب المصـــغرة خـــلال البرنـــامج التـــدریبي یســـاهم فـــي تطـــویر صـــفة المداومـــة لـــدى  -
  لاعب كرة الید صنف أشبال؟ 

رعة لـدى لاعبـي هل استخدام الألعاب المصغرة خلال البرنامج التدریبي یساهم فـي تطـویر صـفة السـ -
 كرة الید صنف أشبال؟

هــل اســتخدام الألعــاب المصــغرة خــلال البرنــامج التــدریبي یســاهم فــي تطــویر صــفة القــوة الانفجاریــة  -
 لدى لاعب كرة الید صنف أشبال؟

  :فرضیات البحث -2

  :الفرضیة العامة -2-1

ت البدنیــة لــدى لاعبــي كــرة اســتخدام الألعــاب المصــغرة خــلال برنــامج تــدریب یســاهم فــي تطــویر الصــفا -     
  .الید صنف أشبال

  : الفرضیات الجزئیة -2-2

استخدام الألعاب المصغرة خلال برنامج تدریبي یساهم في تطویر صـفة المداومـة لـدى لاعبـي كـرة الیـد  -     
  .صنف أشبال

ي كـرة الیـد استخدام الألعاب المصغرة خـلال برنـامج تـدریبي یسـاهم فـي تطـویر صـفة السـرعة لـدى لاعبـ -     
  .صنف أشبال

اسـتخدام الألعـاب المصـغرة خـلال برنـامج تـدریبي یســاهم فـي تطـویر صـفة القـوة الانفجاریـة لـدى لاعبــي  -     
  .كرة الید صنف أشبال
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  :أهداف البحث -3

  .التعرف على مدى مساهمة الألعاب المصغرة في تطویر صفة المداومة لدى لاعبي كرة الید صنف أشبال -

  .على مدى مساهمة الألعاب المصغرة في تطویر صفة السرعة لدى لاعبي كرة الید صنف أشبالالتعرف  -

التعرف على مدى مساهمة الألعاب المصغرة في تطـویر صـفة القـوة الانفجاریـة لـدى لاعبـي كـرة الیـد صـنف  -
  .أشبال

  .في الصفات البدنیةالكشف على طبیعة الفروق الإحصائیة بین الاختبار القبلي والبعدي لعینة البحث  -

  : أهمیة البحث -4

  :تنحصر أهمیة البحث والحاجة إلیه في محورین أساسیین هما

  :الجانب النظري: أولا

إضافة مرجع علمي مهم للمكتبیـة الجامعیـة بوجـه عـام وللطلبـة والمدرسـین بشـكل خـاص یزیـد فـي المعرفـة      
  .العلمیة والتدریبیة

  :الجانب المیداني: ثانیا

تســـهیل مهمــــة المــــدربین فـــي اســــتخدام الألعــــاب المصـــغرة والــــتحكم فیهــــا بمـــا یــــتلاءم وقــــدرات الأطفــــال  -     
  .والمراهقین وحتى الأكابر لتحقیق أفضل النتائج

محاولة الوصول إلى أفضـل المسـتویات البدنیـة والمهاریـة مـن خـلال وضـع البـرامج المدروسـة والناجحـة  -     
ذلــك بــإدراج الألعــاب المصــغرة ضــمن جرعــات تدریبیــة مدروســة أیضــا وموجهــة والمبنیــة علــى الأســس العلمیــة و 

  .للأشبال خصوصا في اختصاص كرة الید

  :تحدید المفاهیم والمصطلحات المستخدمة -5

 اتـــال رابینـــي )1999( بالســومو j .arso) 2004( بتالســـوو، حســـب كــل مـــن ارســـو ایتــال-:الألعــاب المصـــغرة
مسـاحة اللعـب وكـذلك عـدد  ومتنوعـة الخصـائص فهـي تتغیـر بتغیـر ختلفـةلعاب المصغرة مأن الإف، )2007(

  . ةلعاب المقلصأاللاعبین ووقت التمرین ومن خلال هذه المتغیرات نتحكم في شدة ال

(tchokaont, 2010)  
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هـــي مجموعـــة ألعـــاب متعـــددة الجوانـــب، بســـیطة مـــن حیـــث القواعـــد والقـــوانین ومـــن حیـــث  :تعریـــف إجرائـــي -
خدمة مبدؤها تقلیص حجم الملعب ومدة اللعب وكـذا عـدد اللاعبـین تتمیـز بطـابع المـرح والسـرور الأدوات المست

والتنافس تختلف باختلاف الهدف والغـرض منهـا ومـا تحققـه مـن أهـداف فمنهـا مـا تحقـق هـدف ومنهـا مـا تحقـق 
  .عدة أهداف

صـممت سـلفا ومـا یتطلبـه ذلـك  هـو عبـارة عـن الخطـوات التنفیذیـة لعملیـة التخطـیط لخطـة :البرنامج التدریبي-
مكانیات تحقیق هذه الخطة  )2001ناشف، ( .من توزیع زمني وطرق تغییر وإ

مجموعـــة مـــن القـــدرات البدنیـــة العامـــة والخاصـــة بنـــوع نشـــاط معـــین ویمكـــن تحدیـــدها فـــي  :الصـــفات البدنیـــة -
  ).1992محمود مختار، ( الصفات التالیة تحمل، قوة، سرعة، مرونة ورشاقة

تعتبــر مــن الألعــاب الجماعیــة لهــا طــابع تنافســي خصــم ضــد خصــم بــین فــریقین فــي فضــاء  :رة الیــدلعبــة كــ -
ومساحة محرمة من أجل الوصول إلى هدف محمـي مـن طـرف حـارس مرمـى ومنطقـة محرمـة علـى اللاعبـین، 

یخـص الكرة أساس ذات حجم صغیر من أجل التحكم فیها بالید بید واحدة والاحتكاكات مضبوطة بقـوانین فیمـا 
لعبـة كــرة الیـد وجــب أن تبنــى بالأخـذ بعــین الاعتبـار منطــق التعــارض أو التنـافس بــین الـدفاع والهجــوم واحــتلال 

  ).joueller ،1998( .الفضاء وعلاقات التعاون والتضامن والمسؤولیة

  : صعوبات البحث -6

  : لكل بحث صعوبات ومعوقات تقف في وجه الباحث ومن أهم الصعوبات التي واجهتنا

فتقـار المراجـع والكتــب ذات الصـلة بالموضـوع، الشــيء الـذي دفعنـا إلــى الاسـتعانة بــالمراجع ا -
 .الأجنبیة مما صعب علینا الترجمة وضیاع كثیر من الوقت

ضــیق الوقــت خصوصــا مــا تعلــق بالجانــب التطبیقــي والــذي كــان یتطلــب الكثیــر والمزیــد مــن  -
  .الحصص
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  :خلاصة

جراءاتهـا والاختبـارات المسـتعملة یعتبر هذا الفصل اللبنة الأساسی ة لكل بحث یعرف بالطریقة المنهجیـة وإ
  .وعینة الدراسة وأهداف وأهمیة هذا البحث

فهـي تعتبــر الخریطــة التــي سیسـتعین بهــا الباحــث للمضــي قــدما فـي بحثــه دون انحــراف أو ضــیاع، إطــارا 
بمثابـة الـدلیل الـذي یعـود إلیـه الباحـث عاما یحویها ویؤطرها تسیر وفقـه وتسـتعین بـه إذا مـا أقتضـى الأمـر فهـو 

لا وهـي الإشـكالیة والفرضـیات وأهـداف أكلما أختلط علیه لأنه یحـوي الأسـس والقواعـد التـي یبنـى علیهـا البحـث 
  .البحث

  



 

 
 

  

  

  :الفصل الثاني
  الخلفیة النظریة

  والدراسات السابقة
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I- الخلفیة النظریة:  

  : تمهید

ـــ   ي العـــالم الحـــالي وبالخصـــوص الریاضـــات الجماعیـــة ذلـــك التطـــور لعـــل مـــا یمیـــز الحركـــة الریاضـــیة ف
المذهل والذي یتماشـى مـع وتیـرة النمـو والازدهـار التـي یشـهدها العـالم، بحیـث كثـر الاهتمـام بالریاضـة ممـا أدى 
مـن جهـة إلـى الانتشــار الواسـع لجمیـع الأنشـطة الریاضــیة ومـن جهـة أخـرى إلــى التغییـر العجیـب والمسـتمر فــي 

والطــرق والأدوات وهــذا مــا یســتلزم منــا أن نســلط الضــوء علــى أهــم خصــائص لعبــة كــرة الیــد الحدیثــة الوســائل 
  .وصفاتها البدنیة وأهم الطرق المطورة لمختلف هذه الصفات

  :الألعاب المصغرة -1
  تمهید

الأوضـــاع  اللعـــب بـــلا شـــك هـــو الوســـیلة التـــي یكشـــف بهـــا الإنســـان عـــن الخیـــرات المتنوعـــة فـــي مختلـــف
فبواســـطته یعبـــر الطفـــل عـــن مكنوناتـــه واتجاهاتـــه فیقتـــرب نســـبیا مـــن الراشـــد ویحاكیـــه فتزیـــد جرأتـــه  والأعـــراض

وتجربته الحیة والمعرفیة وحتـى الحركیـة ویفـرغ طاقتـه الزائـدة ویعـده للنشـاط التـالي، كمـا یخفـف مـن شـدة انفعالـه 
أسـرار الألعـاب الجماعیـة كمـا  ولا شك أن ما یعرف بالألعـاب المصـغرة والتـي مـن خلالهـا یسـهل الوصـول لـتعلم

  . الفردیة وهي المنهج الحقیقي للعلب الصحیح
ــل إلــــى اللعـــــب ومفهــــوم الألعـــــاب المصـــــغرة وتعاریفهــــا المختلفـــــة وأهـــــدافها  ولقــــد تطرقنـــــا فــــي هـــــذا الفصـــ

  .وخصائصها وعلاقاتها بالجانب البدني وهو محور اختیارنا لهذه الطریقة

                                                                                                                                 :مفهوم اللعب -1-1
راء متعـددة لكثیــر آنـه غایـة فـي الصــعوبة فهنـاك مفـاهیم وأمـر البسـیط بــل أتحدیـد مفهـوم اللعـب لــیس بـال

حیــت یعــرف مفهــوم  ولادأســهاماته فــي تنشــئة الإهمیــة اللعــب وأمــن العلمــاء والفلاســفة ولكــنهم یجمعــون علــى 
یــا عو جمــاأو عمــل ویمــارس فردیــا أو غیــر موجــه یكــون علــى شــكل حركــة أنــه نشــاط حــر موجــه أاللعــب علــى 

لا یتعــب صــاحبه ، بالــدوافع الداخلیــة لارتباطــه والســرعة ویســتثمر طاقــة الجســم الحركیــة والذهنیــة وتمتــاز بالخفــة
   )1983بلقیس، (لا للاستمتاع إویصبح جزءا من حیاته ولا یهدف وبهذا یتلقى الفرد المعلومات 
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  : تعریف اللعبة الریاضیة الجماعیة -1-1-2

ري جماعیـا مـع مثل كرة الید، كرة السلة، كـرة الطـائرة، كـرة القـدم، الریغبـي، فیهـا التعـاون مـع الـزملاء للتبـا
  :والتحكیم فهي تسمح حترام القوانین عن طریق تقمص أدوار مختلفة مثل الدفاع، الهجوم،االخصوم وذلك ب

  .رف جدیدةاكتساب قدرات وتعلم معاعلاقات مع الآخرین و ببناء -

عمـل نجـاز خطـة إتحلیـل وضـعیة و(تطویر قدرات الإدراك والتحلیل وأخذ القرارات بـذكاء تكتیكـي عـن طریـق  -
  ).قیاسیة لها

  .ستعمال القواعد والقوانینامعرفة  -

  .تنمیة الصفات البدنیة والنفسیة -

  )، د سfenioux (.جتماعیة والریاضیةاالتفتح على الحیاة ال -

                       :عاب المصغرةألتعریف ال -1-1-3

ن إف، )2007( ال رابینـياتـ )1999( بالسـومو j .arso) 2004( بتالسـوو، حسب كل مـن ارسـو ایتـال
مسـاحة اللعــب وكـذلك عــدد اللاعبـین ووقــت  ومتنوعـة الخصــائص فهـي تتغیــر بتغیـر لعـاب المصـغرة مختلفــةأال

لعـــاب أعــرف ال حســب جولیـــان مــایوة لعــاب المقلــصأالتمــرین ومــن خــلال هـــذه المتغیــرات نــتحكم فــي شـــدة ال
هذه الشـدة تتناسـب تناسـبا عكسـیا مـع  .اللاعبینشدة اللعب وعدد بنها تكون لها علاقة مباشرة أالمقلصة على 

) 2001( وایتـال .بـات) 1999( لـى انخفاضـها وقـال كـل مـن قرانـتإدى ذلـك أعددهم  عدد اللاعبین فكلما زاد
 .)colas( ،2020 )2007(وجونس 

علــــى أنهــــا تلــــك التمــــارین المحببــــة إلــــى نفــــوس اللاعبــــین والتــــي تجــــري علــــى )1992(عرفهــــا حنفــــي   -
أو متفاوتــــا حســـب الأهــــداف   متســـاویاوبعــــدد معـــین مــــن اللاعبـــین وقــــد یكـــون هـــذا العــــدد  مســـاحات ضـــیقة

  ).135، صفحة 1992محمود مختار، ( .المسطرة
وعرفوهـا كحالـة خاصـة بمبـاراة وبعـدد محـدود مـن اللاعبـین داخـل كـل  lacroix  ،j.robineauعرفهـا  -

 ).robineau .2010( مساحة لعب ضیقة عمجموعة، م
بأنه من خلال اللعـب یواجـه اللاعبـون مواقـف مختلفـة تشـبه المبـاراة  F:Bodineau La Croixعرفها  -

 .(ghoual adda & bengoua, 2015)تلزمهم ضبط مهاراتهم 
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ستشــارة افـي الألعـاب الجماعیـة، الألعـاب المصـغرة تحتـل مكانـا بــارزا فـي الواقـع تلـك الألعـاب لهـا میـزة ال -
مویـــة أثنـــاء العمـــل بـــالكرة ومواجهـــة الخصـــم، ومـــع ذلـــك حتـــى فـــي هـــذه لأوعیـــة الداالعالیـــة فـــي نظـــام القلـــب و

ــــین اتخــــاذ بعــــض الاالحــــالات یجــــب  حتیاطــــات لتلبیــــة أحــــد الأهــــداف یعنــــي تطــــویر الجانــــب البــــدني ومــــن ب
ســـتثارة االمعلومــات تـــؤثر علــى ل هــذه المتغیــرات الممكنــة، مســـاحة اللعــب، عــدد اللاعبـــین، وتجزئــة اللعبـــة ك

  .(cometti, 2010).الدمویة نظام القلب والأوعیة

  : لألعاب الریاضیة الجماعیةخصوصیات ا -1-1-4

  :تتمیز الألعاب الریاضیة الجماعیة بعدة خصائص مشتركة

 كل لعبة جماعیة هي مواجهة ثنائیة تضم طرفین، وتتولد عنها شبكة واسعة من التفاعلات: الثنائیة. 
  ترجیح الكفة لصالحه كل فریق یحاول في كل مرة: القوة) موازین(علاقات. 
 لكلا الفـریقین هـدف نهـائي واحـد وهـو الوصـول إلـى مرمـى الخصـم، إلا أنـه فـي نفـس : التزامن والتناقض

 ).في الهجوم والعكس) ب(في الدفاع فالفریق ) أ(إذا كان ( لهما أهداف متناقضة ومتعارضة  الوقت
 فامتلاكهـا . تحـدد الأدوار المختلفـة للاعبـین من أهم العناصر الأساسیة، لأنها: )الكرة(لعلاقة مع الأداة ا

 .لذلك یعتبر امتلاك الكرة كأول خطوة). تقدم، تسدید، تمریر(یتیح الخیارات المختلفة 
 عامـــة (فاللاعـــب یجـــب أن یمتلـــك مجموعـــة مـــن الاســـتجابات الحركیـــة : حركیـــة-اختیـــار مهـــارات حـــس

 .یلجأ إلیها عند الحاجة) وخاصة
 وهــي مجموعــة قــرارات صــریحة أو ضــمنیة تتخــذ فــي مواقــف معینــة مــن : ةاســتراتیجیات فردیــة وجماعیــ

 .أجل التفوق على المنافس

  : المنطق الداخلي للألعاب الریاضیة الجماعیة -1-2
یمثـــل مجموعـــة مـــن العناصـــر التـــي تعتبـــر النـــواة المركزیـــة لقواعـــد اللعبـــة وعلـــى أساســـها یمكـــن تصـــنیف 

  :واعد هيالألعاب الریاضیة إلى مجموعات، وهذه الق
 .، ونظام التسجیل)ملعب، سلة، عارضتین(طبیعة المرمى : قواعد التسجیل - 
 .لخا ...بالیدین، بالجسم ككل، بالجسم ككل ماعدا الیدین: )الكرة(قواعد التحكم في الأداة  - 
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فضـاء مفصـول، عـدم وجـود احتكاكـات، إمكانیـة الاحتكـاك، إمكانیـة التنقـل داخـل فضـاء : التفاعل قواعد - 
 .لخا ...اللعب

  المشكلات التي یجب حلها في الألعاب الریاضیة الجماعیة -1-2-1

لكــي یــتمكن اللاعــب مــن تســییر نشــاطه خــلال المواجهــة لابــد علیــه مــن تجــاوز مجموعــة مــن المشــكلات 
  :المرتبطة بالعناصر التالیة

 یـق الخصـم فـي في حالة الهجوم یتوجب علـى اللاعبـین تجـاوز العراقیـل التـي یضـعها الفر : توازن لا/توازن
والمـدافعون علـیهم خلـق مشـاكل وعراقیـل للمهـاجمین لمـنعهم . كل مرة، سواء كان هذا التجـاوز فردیـا أو جماعیـا

مــن التقــدم أو اســترجاع الكــرة، وفــي المقابــل یحــاول المهـــاجمون البحــث عــن خلــق الخلــل الملائــم فــي صـــفوف 
 .والوصول إلى الهدف المدافعین في أي جهة من الملعب من أجل تجاوز تلك العراقیل

 فاللاعــب علیــه التقــاط المعلومـــات المتاحــة فــي كــل لحظــة مـــن أجــل معالجــة المشــكلات التـــي : المعلومــة
تعترضــه فـــي كـــل وضـــعیة، والتصـــرف باســـتجابات حركیـــة متوافقـــة مـــع معطیـــات الوضـــعیة بهـــدف خلـــق الریبـــة 

 .والشك لدى الخصم والثقة والیقین بالنسبة للزملاء

 جماعیــة مــن أجــل تقــدیم  إســتراتیجیةفردیــة إلــى  إســتراتیجیةلاعــب أن ینتقــل بســرعة مــن علــى ال: التنظــیم
 .الأحسن للفریق، وهذا الانتقال ضروري من أجل التكیف مع الوضعیات غیر المتوقعة وتسییرها بشكل جید

  تحلیل نشاط اللاعب في الریاضات الجماعیة -1-2-2

للاعـــب فـــي الریاضـــات الجماعیـــة یســـعى إلـــى إیجـــاد حـــل إلـــى أن ا Metzeler ،1987یشـــیر مـــاتزلر        
وهـو یتجـه فـي نفـس الوقـت . حركـي لمجموعـة مـن المشـاكل غیـر المتوقعـة فـي نظـام ظهورهـا، تكرارهـا وتعقیـدها

وبالتــالي فالمقابلــة تحمـل دائمــا مفاجئـات وأحــداث غیــر . إلـى مهاجمــة منطقـة الخصــم والــدفاع عـن منطقــة فریقـه
  .اللاعب في حصصه التدریبیة متوقعة تختلف عما یكرره

فــالمطلوب مــن اللاعـــب إذا هــو إیجـــاد الحلــول الملائمـــة للعراقیــل والصـــعوبات التــي یتلقاهـــا فــي المیـــدان 
فـــالفریق الـــذي یمتلـــك الكـــرة فـــي حالـــة هجـــوم وهـــو محاصـــر فـــي ). خـــتلالاتابمعنـــى أن علیـــه دائمـــا تســـییر ال(

أمـا . لكـي یعیـد تنظـیم نفسـه مـن أجـل بنـاء هجمـة جیـدة) القطیعـة الجزئیـة(الدفاع علیـه أن یحـدث مـا یسـمى بــ 
إذا فــامتلاك . ، فیتحــول دوره إلــى الــدفاع عــن منطقتــه)قطیعــة كاملــة( فــي حالــة تضــییعه للكــرة فهــو فــي حالــة 

  ).استمراریة، قطیعة(الكرة عامل محدد للقرارات التي یتخذها الفریق 
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ى الخصـم فـي مســاحة معینـة مــن الملعـب مــن یعنــي تبنـي خیــار الضـغط علــ )الندیـة(فمفهـوم المواجهــة 
إلا أن الفریـق الـذي یلجـأ إلـى إحـداث اللاتـوازن . وتحقیـق التفـوق علـى المنـافس) الاخـتلال(أجـل خلـق اللاتـوازن 

أمــا فــي الحالــة العكســیة فقــد یلجــأ الفریــق إلــى خیــار . فــي الهجــوم قــد یعــاني مــن العجــز فــي التغطیــة الدفاعیــة
  .لمبادرة في اللعب للفریق المنافسإلا أنه یترك ا) الحمایة(

  :من خلال تحلیل نشاط اللاعب في الألعاب الریاضیة الجماعیة یمكن استخراج ثلاثة مفاهیم رئیسیة

  مفهوم الندیةLa notion d’opposition 

مــن خـــلال المقاربــة النســـقیة للألعــاب الریاضـــیة الجماعیــة بـــرز مفهــوم الندیـــة؛ الــذي یعنـــي أن فریــق مـــا        
ولهذا فالندیـة تولـد عنصـر اللامتوقـع دائمـا، والتواجـد فـي . لعب دور المفسد والمهدم لما سیبنیه الفریق المنافسی

ففـي علاقـة الندیـة لابـد مــن . وضـعیات تتطلـب التـأقلم والتوقـع مـن أجـل حـل المشــكلات التـي تطرحهـا المواجهـة
  . م بالكرة نحو منطقة الخصم والتسجیلتحقیق الانسجام بین الأفعال من أجل استرجاع، الحفاظ أو التقد

  مفهوم انعكاس الأدوار    La notion de réversibilité   

تتمیز الریاضـات الجماعیـة بـالتغیر المسـتمر فـي الأدوار بـین الفـریقین المتنافسـین، فـالفریق ینتقـل مباشـرة        
ر فـي حالـة التبـاین الكبیـر فـي مـوازین إلا أن هـذا المفهـوم قـد لا یظهـ. من وضـعیة الـدفاع إلـى الهجـوم والعكـس

( القــوة، فــیلاحظ فریــق مهــاجم وآخــر مــدافع، بمعنــى أنــه لا یتحقــق المبــدأ الخــاص باللعبــة والــذي یتأســس علــى 
  ). الانتقال من تكافؤ الفرص في البدایة إلى اللامساواة في النتیجة النهائیة

 مفهوم التحدي :La notion d’émulation 

الشعور بالقدرة علـى منافسـة الخصـم والتفـوق علیـه مـع الإقـرار المسـبق بقـوة هـذا الأخیـر، إذ التحدي هو        
یشـیر بعـض البـاحثین إلـى أن مفهـوم التحـدي یعتبـر مصـدر التقـدم لأنـه یسـمح بالتواجـد فـي وضـعیة مقارنـة مـع 

قیـق مكانـة جیـدة بـین وانطلاقـا مـن هـذا المبـدأ لابـد للاعـب أو الفریـق تقـدیم أحسـن مـا لدیـه مـن أجـل تح. الآخر
فهـذا المفهـوم یسـمح بـالتموقع مـع الآخـرین مـن جهـة، والكشـف عـن أوجـه التشـابه والاخـتلاف مـع . الفـرق الفـائزة

 .(maher, 2017)  .الزملاء والمنافسین من جهة أخرى

  : الألعاب المصغرةخصائص  -1-3

أخــــرى والتحســــن داخــــل  مــــتلاك الكــــرة أو أي أداةامصــــممة مــــن أجــــل مســــاعدة اللاعبــــین والفــــرق علــــى 
  .المجموعة متنوعة من المجالات مثل التبادلات داخل اللعب
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   .الرمي، الهجوم المعاكس وأشیاء أخرىتمارین الإحساس بالمكان، تمارین  ستعمالا

الألعاب المصغرة هي وسیلة ممتازة تضع اللاعبـین فـي وضـعیات لعـب وتسـاعدهم علـى تطـویر أنفسـهم هـي  -
  .یة لتدریب الریاضیین في جمیع الأعمار حتى المبتدئین إلى ذوي المستوى العاليجتماعیة شعباوسیلة 

الشــكل المصــغر للألعــاب یقتـــرح علــى اللاعبــین عدیـــد الســیناریوهات علــى شــكل لعـــب فــي فضــاء یجـــب أن  -
ي یجـب یكون متأقلم فیـه مـع إمكانیـة تسـتطیع تغییـر القواعـد والقیـود للتأكیـد علـى مختلـف الجوانـب التكتیكیـة التـ

  .نيقأن تكون متناسبة مع تطورهم الت

جتماعیــة اعنــدما لا تســتعمل الألعــاب المصــغرة فــي تعلــیم اللاعبــین یلعبــون بطریقــة معدلــة عــن الممارســة ال -
  .هارات حركیة في اللعبموالتي تمكنهم من بناء معارف و

مسـتوى مـن المتطلبـات  یجـازإاللعب المصغر یحافظ على العناصر المهمة في التعقیـد التكتیكـي لكـن یتسـم بـ -
جـــــدا وعـــــدد مـــــن اللاعبـــــین أقـــــل یتناســـــب مـــــع مســـــتوى المبتـــــدئین  ةت مهـــــمامعـــــوق) فضـــــاء مصـــــغر(البدنیـــــة 

(Gréhaigne,2012).  

مـن حیـث إدراك فهـم اللعـب  هذه المقاربة تسمح للمبتدئین من إثـراء مسـتواهم المهـاري الحـالي وخبـرتهم تتطـور-
تخاذ القرارات    .(julien, 2015/2016)) التنفیذووإ

، إتـــال ورابینـــي )1999( BALSOMوبالســـوم ) J .ARSOETAL )2004حســـب كـــل مـــن أرســـو ویتـــال  -
ETAL وRAMPINI )2007 (فـــــإن الألعـــــاب المصـــــغرة مختلفـــــة ومتنوعـــــة الخصـــــائص فهـــــي تتغیـــــر بتغیـــــر  

لألعـــاب مســـاحة اللعـــب وكـــذلك عـــدد اللاعبـــین ووقـــت التمـــرین ومـــن خـــلال هـــذه المتغیـــرات نـــتحكم فـــي شـــدة ا
  .المقلصة

عـرف الألعـاب المقلصـة علـى أنهـا تكـون لهـا علاقـة مباشـرة بـین  JULIENA MAYOحسـب جولیـان مـایو  -
  .شدة اللعب وعدد اللاعبین

   الشـــــدة هــــــي تتناســــــب تناســــــب عكســــــي مــــــع عـــــدد اللاعبــــــین كلمــــــا زاد عــــــددهم أدى ذلــــــك إلــــــى انخفاضــــــها -
(tchokaont, 2010, p. 24).  

  :تقسم إلى ثلاثة أنواع: لمصغرةتقسیم الألعاب ا -1-4

  .%90-85تتناسب مع تطویر القدرة الهوائیة بمعدل نبض قلبي أقصى ) 5/5(إلى ) 8/8(ألعاب  -

  .%95-90تتناسب مع تطویر الاستطاعة الهوائیة بمعدل نبض قلبي أقصى ) 4/4(إلى ) 3/3(ألعاب  -
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  (colas, 2020)" عة انفجاریةسر "تتناسب مع تطویر القدرة الهوائیة ) 2/2(ألعاب مصغرة  -

   :تأثیر استخدام الألعاب المصغرة -1-5

في السنوات الأخیرة هناك كمیة متزایدة في البحوث في أنواع التـدریب هنـاك تـأثیرات كبیـرة عنـد اسـتخدام 
بحیـث یمكـن للاعبـین ذو المسـتوى العـالي أن یحضـروا للمنافسـة ) aguiar et al 2012(الألعـاب المصـغرة 

ق هــذه الألعــاب حتــى تصــیر اســتخدام الألعــاب المصــغرة مــن قبــل المدرســین لتطــویر الصــفات البدنیــة عــن طریــ
  . دون المساس بالعمل الهادي أو اتخاذ القرارات

فـي أول وهلـة نجـد أن عـدد اللاعبـین لكــل فریـق لـه آثـار علـى نســب لمعـدل نبضـات القلـب القصـوى كمــا 
یبدو أن معـدلات ضـربات القلـب القصـوى تتـراوح ) 4/4(یة هو موضح في الجدول وعلاوة على ذلك فإن وضع

هــذه القــیم تتفــق مــع تلــك الموجــودة فــي المنشــورات علــى دراســة معــدلات ضــربات القلــب خــلال  %90-85بــین 
  .(Marco, 2012)مبارات شرعیة رفیعة المستوى 

  تقییم ضربات القلب القصوى حسب أنواع الألعاب المصغرة: 1. 2جدول رقم  

  المرجع  %ق.ق.ض  النوع

1/1  80-75  DALLAL ET AL;2008 

2/2  92-88  HILL-HAAS ET AL ;2009 ;LITTEL ET WILIAMS 2006 

3/3  90-87  KALIS SAND KALIS ;2009 ;LITTEL ET DRUST ;2008  

4/4  90-85  
HILL-HAAS ET AL ;2009 ;LITTEL ET DRUST 2008 ;LITTLE 

WILLIAMS ;2006 

5/5  87-82  HILL-HAAS ET AL ;2009 ;ET WILLIAMS 2006 ;RAMPINI ET AL;2007 

.(julien, 2015/2016) 

الألعاب المصغرة تحتل مكانا بارزا، فـي الواقـع تلـك الألعـاب لهـا میـزة الاستشـارة /في الریاضات الجماعیة
لحــالات العالیــة علــى نظــام القلــب والأوعیــة الدمویــة أثنــاء العمــل بــالكرة ومواجهــة الخصــم ومــع ذلــك حتــى هــذه ا

وجب اتخاذ بعض الاحتیاطات لتلبیـة أحـد الأهـداف، یعنـي تطـویر الجانـب البـدني مـن بـین المتغیـرات الممكنـة، 
  .(cometti, 2010)مساحة اللعب وعدد اللاعبین وتجزئة اللعبة 
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  :وقد أظهرت الأبحاث أن استخدام مساحات مختلفة یمكن الحصول على استجابات فزیولوجیة مختلفة     

  .یوضح أبعاد المیدان لكل لعبة: 2.2رقم  جدول 

  المرجع  المساحة  النوع

    الأقصى/الأدنى الحد  

1/1  100  DALLAL ET AL;2008 

2/2  400-800  HILL-HAAS ET AL ;2009 ; DALLAL ET AL;2008 

3/3  240-2500   RAMPINI ET ALL ;2007 ; GOBETT ET MULVEY ; 2008     

4/4  240-2208  COUTTS ET AL;2009 

5/5  250-5002  COUSTTS ET AL;2009; GOBETT ET MULVEY ; 2008 

(Marco, 2012)  

فــــي الواقــــع اعتمــــادا علــــى أهــــداف المــــدرب أو المحضــــر البــــدني فــــإن الطــــرق المســــتخدمة فــــي الألعــــاب 
  (julien, 2015/2016).المصغرة ستكون مختلفة لأن لكل فیها إثارة مختلفة

جیـة والبدنیـة والمهاریـة عنـد التغییـر فـي عـدد اللمسـات للكـرة أثنـاء تمرینـات وقد أظهـرت التحالیـل الفیزیولو 
. الألعـاب المصـغرة فــإن نسـبة الحــد الأقصـى لمعــدل ضـربات القلـب ونســبة المسـافة المقطوعــة والإجمالیـة ترتفــع

(cometti, 2010)  

  :أسباب استخدام الألعاب المصغرة -1-6

فقــط عنــد اللاعبــین الكبــار بــل أیضــا عنــد اللاعبــین الشــباب  تتمیــز الألعــاب المصــغرة بشــعبیة كبیــرة لــیس
حیــث اســتخدامها یبــدأ فــي ســن مبكــرة، بســبب میــادین صــغیرة وعــدد صــغیر مــن المشــاركین عنــد مباریــات علــى 
مساحات صغیرة كل لاعب یكون على اتصال مع الكرة ویبحث في كثیـر مـن الأحیـان مواقـف اللعبـة المشـتركة 

)copranica et all ،2001 ( هـذه الحـالات تتطلـب مهـارات جیـدة مثـل التمریـر، المراوغـة، الـتخلص مـن المراقبـة
  .(katis) .والتعاون مع الآخرین
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 :مسات أكثر للكرة -أ

عــدد قلیــل مــن اللاعبــین داخــل المســاحة یعنــي أن كــل لاعــب سیحصــل علــى لمســات أكثــر للكــرة حتــى 
  .كفاءتها في وضعیة تنافسیة یكون لدیه مزید من الفرص لإنجاز القرارات والعمل على

 :تسهیل اتخاذ القرارات -ب

ســیكون للاعبــین قــرارات أفضــل عنــدما یكــون هنــاك عــدد قلیــل مــن اللاعبــین فــي المیــدان بســبب وجــود 
خیــارات أقــل للنظــر فیهــا وعنــدما یتطــور الفهــم والإحســاس مــن طــرف اللاعبــین مــن ثــم نزیــد فــي الخیــارات، لا 

  .سنوات یتخذ قرارا عندما یركز على مراقبة الكرة 6ن یمكن أن تتوقع أن لاعب أقل م

 : تسجیل المزید من الأهداف -ج

كل لاعب بغض النظر عن العمر یحب الشعور بتسجیل هـدف تـراهم یسـرعون إلـى البیـت بعـد المبـارات 
وهــــذا مـــا یجعلهــــم یحبــــون " أنـــا ســــجلت"مـــع ابتســــامة عریضـــة علــــى وجــــوههم یخبـــرون الأم والأب ویصــــرخون 

  .بالألعا

 :المزید من المساحات للإبداع -د

  .زیادة المساحة یسمح للاعبین بالتمریر دون معاناة

.(https://www soccercochweekly six raison.use.smal.sidedgames)  

  :الألعاب المصغرة والتدریب البدني -1-7

ئیـات، تغییـر الاتجاهـات الثنا( بطبیعتها الألعاب المصغرة تتطلـب مـن الجانـب الـدوراني القلبـي والعضـلي 
عادة الجـري والتـنقلات السـریعة واسـتخدام المسـاحات الفارغـة تحلیـل هـذا النشـاط البـدني أثنـاء مقابلـة ) الـخ ... وإ

فــي كـــرة الیــد یبـــین أن جهــد الریاضـــي مــن نـــوع التحمــل الهـــوائي والتمــارین المتقطعـــة ذات الوقــت القصـــیر هـــي 
  .الغالبة

  .المصغرة بالكرة تعطى كمثال لبعض التمارین المتقطعة قصیرة المدىالاستجابات القلبیة للألعاب  -

  .(francis).یجب اقتراح على التلامیذ أوقات راحة مناسبة في هذه الألعاب -
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  كرة الید -2

  :التحلیل الخارجي للنشاط -2-1
 اء مقابلـة فـي دراسات عدیدة للنشـاط كانـت مهتمـة بالمسـافة التـي یجریهـا الریاضـي أثنـ: المسافة المقطوعة

كـــرة الیـــد هـــذه التحالیـــل تختلـــف مـــن دراســـة إلـــى أخـــرى، هـــذه المســـافة تختلـــف بـــاختلاف القـــوة بـــین الفـــریقین 
 :والتموضع التكتیكي المستعمل والجدول التالي یوضح هذا الاختلاف

 یوضح المسافة المقطوعة باختلاف الفرق: 3.2جدول رقم  

  المسافة  الإسم

  م 4551  )1990(قروقیرج 

  م 6500  )1981(مودة ح

  م buchieit  )2000(  5800بوشیاه 

علــى الفریــق الــوطني الإســباني أثنــاء البطولــة ) custa  )1988دراســة أخــرى أجریــت مــن طــرف كیســتا  -
 :العالمیة بینت اختلاف المسافات المنجزة حسب مواقع اللاعبین

 یوضح المسافة المقطوعة باختلاف مواقع اللعب: 4.2جدول رقم  

  لاعب محوري  ضارب أیمن  ضارب أیسر  جناح أیمن  جناح أیسر  ةالصف

  م3531  م2857  م3464  م4083 م3557  المسافة

الدراسة البسیطة لهذه الأرقام والمعطیات توجـه محتـوى تـدریباتنا إلـى تنمیـة الصـفات الهوائیـة، فهـي بـذلك  -
  .لتي تقطعتعد لازمة لارتباط الجانب المهاري الحركي بالجانب البدني أو المساحة ا

  :للنشاط التحلیل الداخلي -2-2

: والتــي هـــي وقــت مقابلــة كـــرة الیــد، لاعــب المســـتوى العــالي یقطعــون مســـافة تقــدر بــــ) د 2X30(خــلال 
م حســــب الحـــالات والوضــــعیات فـــي الملعــــب والاختیـــارات التكتیكیــــة الدفاعیـــة والهجومیــــة  6000إلـــى  2000

  .الخ... للفریق، مستوى اللعب
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ابقا هذه المسافة تتحكم فیها عدة عوامل تكتیكیة لكن خصوصا على شـدة حركـات اللعـب لكن كما قلنا س
  .هي من تحسم النشاط الفیزیولوجي للاعب كرة الید

الأبحاث رأت مختلف الحركات المنجزة في منافسة وعلى حسـب أبحـاث أخـرى أقـرت أن لاعبـي كـرة الیـد 
حركـات فـي الدقیقـة موزعـة كمـا  8قابلـة أي مـا یقـارب حركة عالیة الشدة في م 485ینجزون ما متوسط حوالي 

  :یلي

 .تغییر إیقاع 190 -
 .تغییر اتجاه 279 -
 . قفزة 16 -

ـــة أن كـــرة الیـــد نشـــاط متقطـــع یتمیـــز بتتـــابع حركـــات ذات شـــدة عالیـــة منجـــزة أساســـا  وهـــذا مـــا یؤكـــد مقول
كونـة مـن حركـات ذات والشعب الهوائیة ومرحلة من الراحة النشطة م ATP-PCبواسطة طاقة منتجة بواسطة 

  .شدة ضعیفة وحاجیات طاقویة منخفضة والتي هي الشعب الهوائیة

على لاعبي الفریق الوطني الإیطـالي حیـث وجـدت دقـات  LUPOدراسة أنجزت من طرف : النبض القلبي -أ
 .د/د145د لنبض قلبي متوسط یقدر بــــ  /د190القلب القصوى تقدر بـــ 

د لكـــن تبقـــى هـــذه الدراســـة غیـــر كافیـــة لأخـــذ /د140و 200ض یتـــراوح بـــین دراســـة أخـــرى وصـــلت إلـــى أن النـــب
  .صورة واقعیة وحقیقیة على القدرات في كرة القدم

الحركــات المهمـة والتــي تضــع الفـارق فــي كـرة الیــد هـي تلــك الحركــات ): LACTATES(الحمـض اللبنــي  -ب
لبن في الخلیـة العضـلیة والتـي ترفـع مـن السریعة المفاجئة ذات الشدة العالیة والتي تحرص على إنتاج حمض ال

  .حموضتها فتعیق نظام التقلص العضلي

  :والمشكلة أساسا تتمثل في الاستجابة الحمضیة للجهد تحتاج أو تعود إلى عدة أسباب ومعاییر مثل

 .الهیئة والعمر ومستوى تدریب اللاعب -
 .شدة ومدة الجهد -
 .أهمیة الكتلة العضلیة للاعب أثناء أداء التمرین -
 .نوعیة اللیف العضلي المشارك في التمرین -
 .المخزون العضلي في السكر أثناء التمرین البدني ونظام التغذیة قبل التمرین -
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كمــــا لا یمكــــن أن ننســــى دور الراحــــة بــــین الجهــــد والآخــــر والتــــي تفصــــلها القــــدرة علــــى إعــــادة الحركــــات 
 O2كــذا تلـك التوقفـات تعطـي الوقـت لـــفبعـد جهـد عنیـف النشــاط الضـعیف یعـوض ویعطـل التعـب و . الانفجاریـة

عــادة تحویــل الحمــض إلــى الســكر وهــذا یعنــي أن الحمــض اللبنــي  ATPعلــى ملــئ العضــلات وشــحنها مــن  وإ
  .(Bouchhiet, 2003))لیس بالعامل المعطل للاعب كرة الید

  : تحلیل مباراة كرة الید -2-3

یحتـاج أو یتطلـب انـدفاع بـدني مهـم  كرة الید هي ریاضة جري وقفـز ورمـي وریاضـة احتكـاك هـذا النشـاط
لأنها تحتاج المداومة والسرعة والقوة والتنسیق والرشاقة وقدرة على التحلیل البصري، نلاحظ خـلال منافسـة بـین 

  :فریقین أربعة مراحل لعب

 متكونــة مــن هجــوم مــنظم : المرحلــة الهجومیــة)Attaque Placee ( وهجــوم معــاكس أیــن یحــاول الفریــق
 .فا في مرمى الخصمجاهدا تسجیل هد

 تتكون من دفاع متمركز: المرحلة الدفاعیة )Deffence Placee ( ورجوع إلـى الـدفاع أیـن یحـاول الفریـق
 .منع الخصم من تسهیل امتلاك الكرة

 مرحلـــة بنـــاء الهجمـــة) :Transition (الهجـــوم المعـــاكس العـــودة للـــدفاع )Repli.D ( تكـــون مرحلـــة اللعـــب
 .م20-15قیام بسرعات من السریع أین یقوم اللاعب بال

 مرحلـــة اللعـــب المتمركـــز)Jeu Placee ( هجـــوم متمركـــز أو دفـــاع متمركـــز یحـــوي لحظـــات مـــن اللعـــب
م 5-4م فـي الـدفاع و 3-2الهادئ أین یتراوح اللاعـب بـین الجـري البطـئ والسـریع عـن مسـافات قصـیرة جـدا 

 .(QUESTEL). في الهجوم

  أثناء مباراة كرة الیدة مختلف الحركات تحلیلیوضح : 5.2جدول رقم  
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  : الممیزات الفیزیولوجیة للاعب كرة الید

على لاعب كرة الید إنتاج حركات وتنقلات بأقصى سرعة ممكنة وأكبر قوة كذلك على إنتاج أكبر   

طاقة كامنة لتحمل الكثیر من المنافسات والقضاء على أضرار اختلال التوازن الفیزیولوجي الناتج عن الجهد 

بدني هذا ما یجعل القدرات الطاقویة للاعب ذات أهمیة للممارسة وهي في النوع الهوائي واللاهوائي هذا ما ال

 %60تؤكده أعمال كل من مایو وتبتا حیث یرى كل منهما أن مساهمة هذه الأنظمة في إنتاج الطاقة یكون 

  .في العمل الهوائي %40في الأنظمة اللاهوائیة و

في الأنظمة اللاهوائیة  %50ثا یكون إنتاج الطاقة بنسبة 60أقصى جهد بدني لمدة أثناء قیام الریاضي ب -

  .في النظام الهوائي %50و

 .ثا تكون مساهمة النظام الهوائي أكبر 60أكبر من  -

 . فیصنفان نسبة إنتاج الطاقة حسب مدة التمرین todan et collأما كل من تودان وكول  -

  :بین مقارنة لاعب كرة الید بباقي اللاع

حیث یساوي لاعب كرة السلة لكن أقل من لاعب كرة ) قدرة هوائیة(یظهر لاعب كرة الید تحمل متوسط  -

 .القدم

 100مقارنة مع عداء المسافات القصیرة یظهر لاعب كرة الید بحجم كبیر وعضلات أكبر من عداء  -

 .متر 400و

 .متر 400و 200تحمل عام وقوة انفجاریة للأطرف السفلیة متساوي مع عدائي  -

  :خصوصیات كرة الید -2-4

لم تتوقف كـرة الیـد عـن التطـور مـن حیـث اللعـب وكفـرع معتـرف بـه دولیـا بـل عـرف هـذا التخصـص قفـزة 
كبیرة إلى الأمام بالنظر إلى عدد ممارسیه المرتفـع بنسـبة قلیلـة الشـيء الـذي عـزز مكانتهـا كریاضـة مدرسـیة أو 

  .كتخصص ریاضي على المستوى الوطني
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عب الریاضي یمارس فوق میدان كبیر أضحى بتقالید عریقة في السنوات الأخیـرة إلـى أن كـرة الیـد هذا الل
الممارســـة علـــى میـــدان صـــغیر أو داخـــل القاعـــة فرضـــت نفســـها تـــدریجیا، فقـــد أصـــبحت بســـرعة كبیـــرة إحـــدى 

  .الألعاب الریاضیة الأكثر ممارسة من بین الریاضات الأخرى

مرورها مـن المیـادین الكبیـرة إلـى المیـادین الصـغیرة كـان لـه أثـر إیجـابي فـي فالتنقل الذي عرفته كرة الید ب
  . 1985)،يئعباس السمرا) (الأوساط المدرسیة باحتلالها مكانة أكثر أهمیة من التربیة البدنیة

إن لعبـة كـرة الیـد هـي لعبـة أنیقـة وتقنیـة مـع التنــاوب فـي الهجـوم والـدفاع هـذا التخصـص المرتكـز علـى حركــات 
  .ة ومتعددة، تتطلب تركیزا جیدا ودقیقافوری

  :كذلك من خصوصیات كرة الید

 السرعة في الهجمات المضادة -
 .دقیقة من زمن المقابلة 60التحمل العام الضروري للحفاظ على ارتفاع مستوى القدرات لمدة  -
 .القوة والسرعة للرمي والقذف -
 .(bayer, 1983)تعد كرة الید ریاضة متكاملة تتطلب جهدا طاقوي كبیر  -

  ) :17-15(التعریف بالمرحلة السنیة  -2-5

المراهقة كما عرفها الدكتور عبد الحمید محمد الهاشمي بأنها الفترة الممتـدة مـن مرحلـة الطفولـة إلـى سـن 
فــالمراهق هــو الغــلام الــذي قــارب الحلــم خیــث نشــهد بدایــة رجولــة الفتــى  16-15الرشــد وهــي فــي العــادة بــین 

ــــــاة كمــــــا تعــــــ ــــــة الفت ــــــط وأنوث ــــــى الأعضــــــاء الحســــــیة فق ــــــة لا تقتصــــــر عل ــــــرات وتطــــــورات جســــــدیة عمیق         رف تغی
 )1982، مختار(

كما تعني أیضا مرحلة الإنتقال من الطفولة إلى مرحلة الرشد والنضج وتمتد مـن العقـد الثـاني مـن الثالثـة 
  )1995زهران، ( عشرة إلى التاسعة عشرة أو قبل ذلك بعام
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  :خصوصیاتها -2-5-1

  :مو الجسمانيالن -

زیادة ملحوظـة فـي النمـو خصوصـا فـي الطـول والـذي سـبق زیـادة الـوزن زیـادة فـي حجـم القلـب مـع الزیـادة فـي -
  .الوزن

نمــو ملحــوظ فــي الأعضــاء التناســلیة ونشــاط بعــض الغــدد ممــا یــؤدي إلــى الحــیض عنــد المــرأة والقــذف عنــد -
 ).1999بسطویسي، ( الرجل

  :النمو الحركي -

ز العضلي عن الجهـاز العظمـي بمقـدار سـنة تقریبـا الشـيء الـذي یسـبب نـوع مـن التعـب یتأخر نمو الجها
والإرهاق لتوتر وانكماش عضلاته مع نمو للعظام سریع مما یجعل حركاته غیر دقیقـة ومیالـة نحـو الخمـول أمـا 

  ).1984ادم، ( بعد الخامسة عشر تصبح حركاته أكثر انسجاما وتوافقا
  :النمو الاجتماعي -
  .رة حب وتقدیر البطولة على التفكیرسیط -
  .الرغبة في الانتماء إلى الجماعة واكتساب مكانة اجتماعیة -
  . الرغبة في تقلید الزملاء ومقاومة السلطة وتكوین صداقات -
  .الخجل الزائد والغالب وفقدان الثقة بالنفس -
  ).175، ص 1997السید، ( الرغبة في الاستقلال عن الوالدین -
  :الفیزیولوجيالنمو  -

نلاحظ عدة تغیرات فیزیولوجیة، فنلاحظ تغیر في وظائف كل جهـاز مـن أجهـزة الجسـم وقـد ركـز العلمـاء 
  ).1999العیساوي، (في دراستهم على البلوغ الجنسي 

  :النمو الانفعالي العاطفي -

تنــاقض وثنائیــة تتمیــز انفعالاتــه بــالعنف والتهــور لا تتناســب مــع ســنه ویظهــر علیــه التذبــذب الانفعــالي وال
     المشـــــاعر كمـــــا یظهـــــر علیـــــه الخجـــــل والمیـــــل إلـــــى الانطـــــواء والخیـــــال فـــــوق حـــــدود قدراتـــــه العقلیـــــة والجســـــمیة

  ).1999 ،العیساوي(
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:الصفات البدنیة -3  
    :تحلیل النشاط من منظور بدني 3-1

تتخللهـا ) 300(+ المجهود البدني في كـرة الیـد یتـراوح بـین عـدد كبیـر مـن الحركـات المفاجئـة والانفجاریـة
ولا تمثـل سـوى " 3-2"هـذه الحركـات القصـیرة لا تتعـدى  30-25لحظات هادئة للراحة والاسترجاع تتراوح بین 

  .من وقت المقابلة 10%

هذه المجهودات تعتبـر مـن العناصـر الفارقـة والمهمـة فـي النتیجـة الریاضـیة لأنهـا هـي مـن تصـنع الفـارق فـي  -
هــذه ) نطلاقــة ســریعة جــدا، هجــوم یوفــق بواســطة مهــاجم فطــن وحــذر ومتحــركهــدف تســجیل بواســطة ا(المبــاراة 

  .الحركات إذا هي ستكون الهدف الأول من التحضیر البدني

  .كلم في الساعة 4حركة سریعة تمثل أو تعادل  300هذه  -

د 10إلــى  5بــین  O2هــذه الحركــات المفاجئــة والســریعة تجعــل لاعــب كــرة الیــد یطــور اســتهلاكه الأقصــى لـــ  -
فــي المقابلــة وهــذا بــدوره یوجهنــا إلــى قــدرة الجســم علــى التكیــف علــى هــذه الشــدات هــذا العمــل یوجــه فــي اتجــاه 
. تحســـین صـــفة الاســـترجاع الســـریع بعـــد حمـــولات شـــدیدة، اســـترجاع لاعـــب لا یجـــب أن یكـــون اســـترجاع كامـــل

(Darsau-Carre, 2013) .  

  .صنع الفارق أثناء الحركات الانفجاریة هذا التحلیل یوجه نحو تطویر الصفات الأساسیة من أجل

وصـفة الارتكـازات لصـنع فعالیـة حتـى ) détente(فیما یخص الأطراف السفلیة هـذا یـدور حـول صـفة الارتقـاء 
  .تغیر الاتجاه وفعالیة حركیة في جمیع الحركات

ي یصـبح ضـروري تطـور أساسـا بـالتركیز علـى العمـل بالإضـافة إلـى التطـویر البـدن :صفة السرعة الانتقالیة -
لتطــویر العــادات الحركیــة الخاصــة بهــذه الصــفة خصوصــا علــى التركیــز علــى عمــل التــوازن وهــذا یبنــى أساســا 

 .على قدرة الریاضي السریعة على أخذ المعلومة في محیط اللعب

أمــا فیمــا یخــص الأطــراف العلویــة التركیــز یكــون منصــبا أساســا علــى تنمیــة ســرعة الرمــي هــذا یمــر حتمــا 
یر القــوة العضـلیة والقــدرة العضــلیة التــي تسـمح بــالتفریق بــین اللاعــب الهـاوي ولاعــب المســتوى العــالي علـى تطــو 

)xyrolaineu 2004(.  

كرة الید في المستوى العالي یجب أن تراعـي تفاعـل جمیـع الإعـدادات بدنیـة، حركیـة، تكتیكیـة بالإضـافة إلـى  -
  .صا في طریقة الألعابالجانب النفسي الذي یعد حاسما في أغلب الأحیان خصو 
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لا یمكن تطویر القوة الانفجاریة للأطراف العلویة والسفلیة بطریقة ممیزة حتى ولو تحكمنـا فـي طـرق التـدریب  -
ـــدینامیكي بـــین الـــذراع وأرجـــل  ـــم تراعـــي النســـق ال المعروفـــة خصوصـــا الرمـــي نحـــو المرمـــى حتـــى الارتقـــاء مـــا ل

وع عمـل بـالغ الأهمیـة فـي التحضـیر البـدني للاعـب كـرة الیـد الارتكاز إذا عمل تنسـیق الرجـل والـذراع هـو موضـ
وهـــو جـــزء مـــن الرصـــید الحركـــي الواجـــب تعلیمـــه للریاضـــي كـــذلك وجـــب القیـــام بالاختبـــارات مـــن أجـــل معرفـــة 

  . النقائص والاحتیاجات ومن ثم تطویرها بواسطة رفع الأثقال والقفز

هوائیـة هـذا التطـویر وجـب أن یصـاحب تحسـین في طریق هذا التحضیر یأتي تحسین الاسـتطاعة القصـوى ال -
  ).intermittent(التكیف الهیموغلوبیني من أجل استعمال الجهود المتقطعة القصیرة 

  : الصفات البدنیة في كرة الید وتوجیه العمل -3-2

  :سرعة الجري 3-2-1

المعــاكس  هــي صــفة یجــب تطویرهــا عنــد لاعــب كــرة الیــد فهــي مهمــة جــدا لأخــذ الأســبقیة أثنــاء الهجــوم
)frederic aotal 2005 ( التقنیـــة والقـــوة لـــیس عوامـــل حاســـمة فـــي قـــوى أي فـــریقین بالنســـبة لـــه الســـرعة

  .وخصوصا الهجوم المعاكس تمثل عامل حاسم في الفوز
صفات السرعة في كرة الیـد هـي خاصـة بالنشـاط قـد نسـتعین بریاضـة كألعـاب القـوى فـي اقتـراح تمـارین  -

 .یجب أن یكون مكیف لوضعیات قد یواجهها لاعب كرة الید في المیدانحركیة وبدنیة لكن المحتوى 
 :خصوصیات سرعة كرة الید -

 .م 30-15مسافة الهجوم المعاكس تحوي ما بین  -
ســرعة أخــذ المعلومــة فــي المحــیط مــن شــأنها إضــافة نوعیــة فــي الســرعة فــي الحركــة والفعالیــة وســرعة رد  -

 .الفعل
 .وسط أو الظهر بواسطة سرعة معقولةالدخول في الحركة من الجانب أو ال -
 .مسار الجري السریع متذبذب بسب بتغییر طریق الاتجاه أو الجري المتغیر -

 : سرعة قذف الكرة -
ســرعة قــذف الكــرة مــن أهــم العوامــل الفارقــة بــین ریاضــي النخبــة والهــواة فــي  Grostiaga كمــا وضــحها

لنشاط ألا وهو تسـجیل الأهـداف لا الرمـي بأقصـى قـوة الید وعلیه وجب اختیار هذه التقنیة باعتبارها هدف ل كرة
  .ممكنة وعلیه وجب وضع في هذا الاختبار معیار الدقة
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 ) Détente: (صفة الارتقاء -3-2-2
كمــا رأینــا صــفة الارتقــاء هــي جــد مهمــة لأنهــا تعطــي أكثــر انفجاریــة للأطــراف الســفلیة لریاضــي كــرة الیــد 

  .حسب موقع اللعب) Individualisation(وهنا نؤكد على أهمیة التدریب الفردي 
   :توجیه التدریب -

 .تحسین الحركیة العامة للریاضي -
 .الرفع من قدرة الارتقاء العمومي -
 .1/1العمل على الارتكازات خصوصا أثناء تغیر الاتجاه خصوصا في  -
 .تعلم التموقع -

 :صفة الاستطاعة القوة العضلیة -3-2-3
لید بالنسبة للأطراف السفلیة والعلویة على حد سـواء عـن طریـق هي صفة جد مهمة في اختصاص كرة ا

الاختبـــارات أیضـــا نســـتطیع الكشـــف عـــن الـــنقص فـــي القـــوة العضـــلیة مـــا بـــین الأطـــراف الیمنـــى والیســـرى وقـــوة 
  .الطرفین معا

علـــى مســـتوى الأطـــراف الســـفلیة هـــذه المعطیـــات تـــأتي لتكمـــل صـــفة الارتقـــاء لـــدى الریاضـــي بشـــكل عـــام 
)Jean francois tessier.(  

  :توجیه التدریب -
 )stato dimanique-consentrique(تمارین القوة الثابتة، المتحركة، المركزة  -
) ذراع/ســاق(بهــدف أكثـر تناسـق بـین الأطــراف العلویـة والسـفلیة ) haltérophilie(تمـارین حمـل الأثقـال  -

)Bras/Jambe.( 
 .الاستطاعة ثم نقلها إلى الحركة التقنیة للنشاطالتخطیط على أساس أولویة التدریب مركز بین القوة ثم  -

  : لدى لاعب كرة الید V.Fأهمیة صفة القوة الممیزة بالسرعة  -3-2-4

تتمیـز بقـدرة الجهـاز العضـلي العصـبي علـى تجـاوز أو مقاومـة  )Harr 1976(القوة المتمیزة بالسـرعة عنـد 
  .سرعة فائقة للتقلص العضلي المسموح

ـــ  أهمیــة القــوة بالنســبة للقــوة المتمیــزة بالســرعة ســتزداد مــع مــرور ) Werkhashanski 1992(بالنســبة ل
  .الوقت كلما زادت شدة العمل
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فــي كــرة الیــد لا یمكـــن أن نجــزأ مصــطلح القـــوة والســرعة كــل علـــى حــدا هنــا نـــتكلم عــن صــفة أو ظـــاهرة 
رتقــاء بقــوة وفــي الهجــوم مركبــة متكاملــة، لاعــب كــرة الیــد یحتــاج القــوة الانفجاریــة فــي القــذف نحــو المرمــى والا

   . المعاكس على شكل قوة جري

    : لكرة الید المتطلبات البدنیة -3-2-5

لاعبــین فــي كــل فریــق علــى میــدان معلــم یتضــمن حــارس ) 7(كــرة الیــد تلعــب بســبعة : القــدرات المرفولوجیــة -
  .مرمى، كل لاعب لدیه موقع مختلف له خصوصیات

لا یحتـاج بالضـرورة نفـس المواصـفات المورفولوجیـة مـن طـول  حسب هـذه الخصوصـیات كـل موقـع فـي الملعـب
  .ووزن، عموما كرة الید على المستوى العالمي اللاعب ضخم وقوي

عامل الطول هو وراثي لكنه أساسي في اللعب الحدیث وذوي الحجـم الكبیـر مطلوبـون، أبعـاد الجسـم جـد  -
 .مهمة في هذا المستوى

 .اقع اللعب مثل اللعب المحوريعامل الوزن أیضا مهم خصوصا في بعض مو  -

وهذا متوسط للرجال والنسـاء فیمـا یخـص القـوام فیمـا یخـص  الاعتبارمؤشر الكتلة الجسمیة یؤخذ عادة بعین  -
  .لاعبي كرة الید العالمیة

  )رجال(الأبعاد المورفولوجیة حسب مواقع اللاعبین : 6. 2جدول رقم  

  حارس  ضارب  جناح  لاعب محوري  لاعب وسط
  رجال

  الصفات          

  المتر/الطول  195  190  185  196 191

  كلغ/الوزن  94  92  87  104  94

  )نساء(الأبعاد المورفولوجیة حسب مواقع اللاعبین : 7. 2جدول رقم 

  حارس  ضارب  جناح  لاعب محوري  لاعب وسط
                  ءنسا

  الصفات           

  المتر/الطول  178  178  170  175 177

  كلغ/الوزن  75  72  61  73  68
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مقاییس لقیاس الأطراف مفتوحـة بشـكل أفقـي الظهـر للحـائط مـن آخـر قیـاس : ) L’envergure(الكتف 
 93، 187فــي الیــد الیمنــى إلــى آخــر أصــبع فــي الیــد الیســرى عنــد الرجــال للاعــب فــي مســتوى عــالي تقــدر ب 

  .بمقدار فتح

ــــــي تســــــهل مســــــك  ــــــد والت ــــــي قبضــــــة الی ــــــل ف ــــــة تتمث ــــــتحكم فیهــــــا هــــــيو الكــــــرةصــــــفة أخــــــرى مرفولوجی  ال
الأصابع مفرودة من أول خنصر إلـى آخـر إبهـام متوسـط الرجـال یقـدر و تقاس بفتح الیدو)  L’empain(الشبر

 (bayer, 1983) سم 22-24بــ 

كــرة الیــد فــي المســتوى العــالمي تتمیــز أیضــا بقــدرة كبیــرة فــي المرونــة كمــا بــاقي الإختصاصــات  :المرونــة
  :لیة تصبح ذات خصوصیة مع التدریب والممارسة الریاضیة الأخرى هذه العادة المفص

 ."فعالیة حركیة وبدنیة"لاعب كرة الید له سعة كبیرة في مفصل الكتف فعالة في جمیع أنواع الرمیات  -
 ."Désaxé"قدرة مرونة خاصة بالعمود الفقري فیما یخص كل ما هو تمحور  -
لمرمـــى نطلـــق عـــادة علـــى المرونـــة مـــرادف قـــدرة كبیـــرة علـــى فـــتح الـــرجلین خصوصـــا لاعـــب أو حـــارس ا -

العضـلات، (عمـل المفاصـل وقـدرة التمـدد  (mobilité articulaire)الحركیـة لمفصـلیة  fléxibilitéالحركیـة 
  )الروابط المفصلیة، الأوتار، الأوتاد، الغضروف

  .وهي من بین الشروط القاعدیة الواجب توفرها في إنتاج عمل حركي صحیح وآمن

  لاعب كرة الید من وجهة نظر فیزیولوجیة سریع، قوي ومداوم : یولوجیةالقدرات الفیز 

 اللاعب وجب أن یكون سریع في تنفیذ الحركات : التنفیذ السریع -
ســرعته وجــب أن تتمیــز بشــئ مــن القــوة والرشــاقة خصوصــا أثنــاء القــذف نحــو المرمــى أو القفــزات : ةقــوال -

 .العالیة
 James .c.radcliffe 1999 ،high powered (ســـب الرشـــاقة ح xالقــــوة  xالســـرعة : الإســـتطاعة -

plyometries.(      
یجـــي أن یكـــون قـــادر علـــى إیجـــاد مصـــادر للطاقـــة التـــي تســـمح لـــه مواكبـــة شـــدة مقابلـــة كاملـــة  :المداومـــة -

 .وتأجیل للتعب قدر الإمكان

تخللــه ی) 300(+المجهــود فــي كــرة الیــد یتمیــز بــین تنــاوب عــدد كبیــر مــن الحركــات القصــیرة والإنفجاریــة 
 .(sport m. d., 2013/2017)فترات هادئة للراحة 
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مـــن مجمـــوع وقـــت المقابلـــة، هـــذه  %10ولا تمثـــل إلا ) ثـــا 3-2(هـــذه المجهـــودات القصـــیرة تتعـــدى مـــن 
هـدف تسـجیل عـن "داء لأنهـا هـي مـن تصـنع الفـارق فـي المقابلـة أالمجهودات تتكـون مـن عناصـر مهمـة فـي ال

  ".من مدافع سریعسریعة، توقیف هجمة  انطلاقةطریق 

) القویــة(فیمــا یخــص شــدة الجهــد المبــذول، تتــابع هــذه المجهــودات یقــرب مــن المجهــودات القصــیرة والعنیفــة  -
 دقائق في المقابلة 10-5بین  Vo2 max %92بدفع لاعب كرة الید إلى بذل حتى 

عــن طریــق تحســین  هــذا العمــل یوجــه PMAســتطاعة الهوائیــة العضــویة اهــذا مــا یعتبــر التــدریب علــى تنمیــة ال
نفجاریــة فــي اســترجاع بعــد شــدة عالیــة وتحســین القــدرة علــى إعــادة مجهــودات عضــلیة قویــة اصــفة وخاصــیة ال

  .سترجاع غیر كاملةاوضعیة 

ة تــــبالمســــتویات المرتفعــــة لضــــربات القلــــب المســــجلة خــــلال مبــــاراة والتــــي یكــــون متوســــطها حــــول الــــع
  .اللاهوائیة

  .ب المسجلة حسب شدة الجهدمعدلات ضربات القل: 1.2الشكل رقم 

 
یمكـــن أن تشـــجعنا علـــى العمـــل علـــى تنمیـــة القـــدرة الهوائیـــة فـــي تلـــك الشـــدة المفتـــاح كمـــا هـــو الحـــال فـــي 
ریاضات التحمل بشـكل خـاص ومـع ذلـك نـادرا مـا تـتم المحافظـة علـى هـذه الشـدة إلا مـن خـلال تـراكم المجهـود 

  .نهاسترجاع أقل ماذو شدة عالیة جدا تلیها فترات راحة و

  .تطویر القدرة الهوائیة لا یجب أن تكون هدف كبیر في حد ذاتها أثناء التحضیر -

  .ن أثناء التدریبات خلال العمل على المدى البعیدوالشدات المتوسطة تنمى وتك -

  :كرة الید تحث على تنمیة الشعب الطاقویة الثلاثة الأساسیة المعروفة التالیة -
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) 1/1(یحفـز أثنــاء الرمـي، القفـز، أثنــاء الرجـل ضـد الرجــل ) ثـا 5-1( :هـوائي اللاحمضــياالعمـل الــل -
  .أمتار 9و 6وأثناء الإنطلاق في الهجوم المعاكس والعمل الدفاعي في منطقة 

مقابلـة ذات مسـتوى عـالي بـین فـریقین یتطلـب قـدرة هوائیـة ) د2 -ثـا15( :العمل اللاهوائي الحمضـي  -
مثـل الهجـوم المعـاكس، الـدفاع  الشـيءتمارین شدیدة وطویلـة بعـض حمضیة كبیرة، بعض مراحل اللعب تحتاج 

  .الفردي، التحول الدفاعي مع وقت راحة صغیر أو متقدم

یسـمح للاعـب البقـاء علـى نفـس الإیقـاع طیلـة الوقـت الضـروري للعـب ) د فما أكثر2(: العمل الهوائي -
  .Vo2 max 02ویعتبر الحجم الأقصى لــ 

  .وري لممارسة لعبة جماعیة عالیةمؤشر متوسط ضر  kg/ml60لـ 

 200-150بــذل مجهـودات بحیــث تصـل دقــات القلـب إلــى بطیلـة المنافســة العالیـة اللاعبــون مطـالبون 
  (sport m. d., 2013/2017) .د/د

سنة التكوین الحركي النفسـي ضـروري فـي تكـوین لاعـب كـرة الیـد ذو  12قبل سن  :الصفات الحركیة -
  :كتساب وتطویراب المستوى العالي والذي یسمح

 .التوازن الدینامیكي العام الضروري في عملیات التنقل والقفز -
 .المهارة ضروریة في التحكم في الكرة -
 الرشاقة وهي ضروریة في التحكم والتعامل الجید مع الكرة -
 التنسیق مهم لكل الحركات المركبة والمعقدة -

 ر هـــذهامـــة أثنــاء مقابلـــة كـــرة الیــد، تطـــويیســـاهم النظـــام الهــوائي بصـــفة ه: صــفة المداومـــة الهوائیـــة -
  .ستطاعة الهوائیة القصوىاالصفة یبدو أنه یمر عبر تطویر صفة ال

أثنــاء المجهــود البــدني المتقطــع  VMAختیارنــا فــي المداومــة الهوائیــة االطبیعــة المتقطعــة للنشــاط ســتوجه 
  .وبینحتیاطاته الداخلیة أخذ الأوكسجین المكون للهیموغلاللریاضي سوف تتطلب 

  .ثا من أجل إعادة بنائها كلیا 12یجب توفر وقت بـ 

إن المتتبــع إلــى تفاصــیل هــذا الفصــل یــدرك أن الصــفات البدنیــة لنشــاط كــرة الیــد ذات خصوصــیة كونهــا 
تعتمــد علــى القــوة الانفجاریــة التــي یحتاجهــا الریاضــي فــي القفــزة التصــویب القــوي نحــو المرمــى مســتعملا أطرافــه 

  .دون إهمال صفة السرعة التي تعطي مزیدا من قوة في التسدید وسرعة  الهجومات المعاكسةالسفلیة والعلویة 
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هـــذا فضـــلا علـــى القـــدرة الهوائیـــة التـــي تســـمح للریاضـــي بالبقـــاء طیلـــة أطـــوار المقابلـــة فـــي نفـــس الفعالیـــة 
  .والانتعاش البدني دون أن ننسى صفة الرشاقة والمرونة الهامین

  :22سنة حتى  17-16من احتیاجات بدنیة حسب العمر 

  22سنة حتى  17-16احتیاجات بدنیة حسب العمر من : 8. 2جدول رقم 

  الخصوصیات  الصفة
  تنمیة الصفات البدنیة الأساسیة و تعلم المهارة داخل المنافسة  هدف عام

هدف 
بدني 

20%  

  لیاقة بدنیة هامة
  تحمل هوائي

  سرعة 
  قوة

   Polymétrieالبلیومتري 
هدف 
تقني 

30%  
  قان جمیع التقنیات الخاصة بلاعب كرة الیدإت

هدف 
خططي 

35%  

  قراءة سریعة للعب 
  أخذ قرار صائب

  تعلم خطط تكتیكیة عامة
  تكیف مع خطط تكتیكیة حسب قوة وضعف الخصوم 

  اللعب من الحركة وبسرعة

هدف 
نفسي 

15%  

  تنمیة التركیز
  الانتباه والاسترخاء النفسي

  كزبرنامج خاص بكل لاعب حسب المرا
  التحضیر للمقابلة

حجم 
  التدریب

  مقابلة 40-34التدریب بین 
  د في الحصة 120-90ساعة في الأسبوع للتدریب  16- 8

,sport m ( 2013/2017(  
 النسب المئویة لعناصر الصفات البدنیة:   

  :حسب علاوي یمكن تقسیم الصفات البدنیة في هذه المرحلة حسب النسب التالیة
  

  الصفات البدنیة حسب المرحلة السنیةنسب : 9. 2جدول رقم 
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  توافق عضلي  رشاقة  مرونة  سرعة  تحمل  قوة  الصفة

  %15  %15  %10  %20  %20 %20  النسبة

  )1994علاوي، (

   حسبtchepite تصنیف الصفات البدنیة حسب الأهمیة في كرة الید یكون كالتالي:  
 ).الممیزة بالسرعة(القوة الانفجاریة  -
 سرعة رد العقل المركب -
- Habilité )الرشاقة.( 
 .المداومة -
 .)brekci) ،1995 . المرونة -
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II – الدراسات السابقة:  

أثــر إســتخدام برنــامجین تــدریبیین بالأســلوبین  :بعنــوان 1999دراســة نوفــل محمــد محمــود الحیــالي -1
  .المنفرد المركب في تطویر عدد من الصفات البنیة الخاصة بكرة الید

لتطــویر الصـــفات البدنیـــة الخاصــة بلاعبـــي كــرة الیـــد والكشــف عـــن أفضـــل  إعــداد برنـــامجین: هــدف الدراســـة -
  .الأسلوبین

كـونهم ) 4(وأبعـد الباحـث ) 4(إنسـحب فـیهم ) 19-17(لاعـب أعمـارهم  36أجریت الدراسة على عینـة مـن  -
 .لاعب وزعوا على مجموعتین تجریبیة وظابطة) 28(حراس وبقي 

ین تــدریبیین بأســلوبي التمــارین المركبــة وتمــارین اللعــب أثــر برنــامج: بعنــوان 2001دراســة الطــائي  -2
  .في بعض الصفات البدنیة

الكشف عن تأثیر هذین البرنـامجین ومعرفـة الصـفات الأكثـر تـأثیر بهـذا البرنـامج للاعـب كـرة : هدف الدراسة -
  .سنة 19القدم فئة دون 

لاعــب  20كــل مجموعــة فیهــا  لاعبــا قســمت إلــى مجمــوعتین 40أجــري البحــث علــى عینــة قوامهــا : العینــة -
  .إستخدمت المجموعة الأولى أسلوب الألعاب المركبة والمجموعة الثانیة أسلوب تمارین اللعب

  .وحدات تدریبیة أسبوعیا 6أسابیع ویواقع  4برنامج تدریبي یواقع  -

أثــر الألعــاب المصــغرة علــى المعطیــات الطاقویــة :  تحــت عنــوان 2008دراســة جولیــان روبینیــو  -3 
 .القلبیة والفصلیة للاعبي كرة القدمو 

معرفــة أثــر التــدریب بــثلاث أنــواع مــن الألعــاب المصــغرة علــى المعطیــات الطاقویــة والقلبیــة : هــدف الدراســة -
  .والفصلیة للاعبي كرة القدم

  .لاعب كرة قدم متطوع 16تمثلت في : العینة_ 

وبعـــدي واســـتعمال اختبـــار فمفـــال لمعرفـــة اســـتخدام الباحـــث المـــنهج التجریبـــي مـــع قیـــاس قبلـــي : الإجـــراءات_ 
  .القلبي الأقصى والنبض VMAالسرعة الهوائیة القصوى 

فعالیــة الألعــاب المقلصــة علــى تكییــف لاعبــي كــرة : تحــت عنــوان 2011دراســة مونكــام تشــوكنت  -4
 .القدم
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  .لاعب من المستوى العالي 18تتكون من : عینة البحث -

  .لاختبارات القبلیة والبعدیةأتبع المنهج التجریبي باستعمال ا -

   .أنواع من الألعاب المدمجة 3استعمل الباحث : الإجراءات -

  .م20x 20د مساحة لعب  2,30د وراحة سلبیة  2,30تكرارات لـ  6بـ  2\2: التمرین الأول

 . م30x25د مساحة لعب  4د وراحة سلبیة  4تكرارات لـ  4بـ  4\4: التمرین الثاني

ـــ  2بـــ  6\6: التمــرین الثالــث م وكانــت البرمجــة بـــ 60x40د مســاحة لعــب  2,30د وراحــة ســلبیة  15تكــرارات ل
  .حصة 27

 ).حصة 15مرات قبل وبعد  4م لـ 10( استعمل نافات : الاختبارات -

  :  الاستفادة من الدراسات السابقة -

الجوانــب التــي تفیــد تلقــي الدراســات الســابقة والمشــابهة لموضــوع الدراســة العالیــة الضــوء علــى الكثیــر مــن 
البحث وتبرز نواحي القوة والضعف، كما ینیـر الطریـق أمـام الباحـث فیمـا یتعلـق بتحدیـد متغیـرات بحثـه واختبـار 

  .العینة والمنهج المستخدم وكذلك الاختبارات المناسبة

  :وقد استفدنا منها كالتالي

 .تحدید المنهج المناسب لملائمة طبیعة الدراسة -

 .یفیة اختبار برنامج هادف من الألعاب المصغرة بغرض تنمیته لبعض الصفات البدنیةتوجیه البحث لك -

 .تحدید محتوى إنجاز الوحدات التدریبیة المناسبة -

 .تحدید نوع الأسالیب الإحصائي -

  



 

 
 

 

  

  

  
  

  :الفصل الثالث
 الإجراءات المیدانیة للدراسة
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  : تمهید

نمــا یتطلــب إجــراءات إن الحصــول علــى نتــائج دقیقــة لدراســة مــا لا ی قتصــر فقــط علــى الدراســة النظریــة وإ
میدانیـــة مـــن أجـــل تحقیـــق فرضـــیات البحـــث، لـــذلك فالباحـــث مطالـــب بالاختیـــار الـــدقیق للمـــنهج العلمـــي الملائـــم 
والأدوات المناسبة لجمع المعلومات وكذلك الاستخدام السـلیم والصـحیح للوسـائل الإحصـائیة مـن أجـل الوصـول 

  .ة ودقة وذلك بغرض دفع البحث العلمي إلى التقدمإلى نتائج ذات دلال

وفي هذا الفصل سنحاول تبیان مختلف هذه الإجراءات التي علینـا التقیـد بهـا مـن أجـل الوصـول إلـى   
حــل مشــكلة البحــث والابتعــاد عــن الذاتیــة والحصــول علــى نتــائج مشــبعة بالاســتناد العلمــي الــذي یمیــز أي بحــث 

  .یة وهذا لا یتحقق إلا بإتباع منهجیة علمیة دقیقةعلمي وهو مدى قابلیته للموضوع

  :منهج البحث -1

اســـتخدام المـــنهج التجریبـــي وذلـــك باســـتخدام القیـــاس العقلـــي والقبلـــي والبعـــدي وتعتبـــر مـــن أكثـــر المنـــاهج 
العلمیــة اســتعمالا فــي البحــوث العلمیــة لتناســبه مــع طبیعــة المشــكلة والمتعلقــة بإیضــاح الأثــر الإیجــابي لطریقــة 

  .لعاب المصغرة في تطویر الصفات البدنیة لدى لاعبي كرة الید صنف أشبالالأ

  :الدراسة الاستطلاعیة -2

شملت دراستنا الاسـتطلاعیة مباشـرة بعـد تحدیـد موضـوع المـذكرة الاتفـاق علـى حیثیـات الموضـوع وعقـدنا 
فحـــددنا " الأشـــبال"مریـــة العـــزم علـــى إجـــراء الجانـــب المیـــداني علـــى تلامیـــذ الثانویـــة باعتبـــارهم ضـــمن الفئـــة الع

الاختبــارات بنــاءا علــى خصوصــیات نشــاط كــرة الیــد وذلــك بعــد الإطــلاع علــى مختلــف الدراســات الســابقة والتــي 
تخص نفس الموضوع وبعد الاتصال بالعدید مـن الأسـاتذة والمـربین وأهـل الاختصـاص، اتصـلنا بـالإدارة لتـوفیر 

  .كل الترحیب والتفهم بعد أن رتبنا جمیع الوثائق القانونیةالوسائل والإمكانات لتسهیل المهمة فلقینا منهم 

  :مجتمع البحث وعینة الدراسة -3

تـم اختیـار عینــة الدراسـة بالطریقــة القصـدیة مــن عناصـر الفریــق المدرسـي لكــرة الیـد التــابع لثانویـة فاطمــة 
  .تلمیذ 20سنة وبلغ عددهم  17-16الزهراء بأعمار 
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  :مجالات البحث -4

شــملت دراســتنا كمــا ذكرنــا ســابقا علــى عینــة مــن تلامیــذ ثانویــة فاطمــة الزهــراء تبســة  :ل البشــريالمجــا -4-1
  .سنة 17-16تلمیذ بعمر من  20ویقدر عددهم بـــ 

ـــاني -4-2 أقیمـــت الدراســـة علـــى الفریـــق المدرســـي للثانویـــة اختصـــاص كـــرة الیـــد وقـــد أجریـــت  :المجـــال المك
  .نویةالإختبارات في الملعب المدرسي بذات الثا

بعد تحدید الموضـوع بـدأ العمـل فـي هـذه الدراسـة وكـان إجـراء الإختبـارات علـى الشـكل  :المجال الزمني -4-3
  :التالي 

 .2020جانفي 15 الاختبار القبلي یوم  - 
 .2020فیفري  29جانفي إلى غایة  18برنامج تدریبي من  - 
 .2020مارس   30الاختبار الثاني - 

  :ضبط متغیرات الدراسة -5

وهـو الـذي یحـدث الأثـر أو السـبب وفـي دراسـتنا هـذا هـو البرنـامج التـدریبي المختـار : متغیر المسـتقلال -5-1
  .من الألعاب المصغرة

وهــي الآثــار الناتجــة أو النتیجــة وفــي بحثنــا هــذا هــو الصــفات البدنیــة للاعــب كــرة الیــد  :المتغیــر التــابع -5-2
  ).المداومة، القوة، والسرعة(صنف أشبال وهي 

  :ت البحثأدوا -6

  : استخدم الباحث في عملیة جمع البیانات الأدوات التالیة

 المصادر والمراجع باللغة العربیة والأجنبیة. 
 المقابلات الشخصیة. 
 الاختبارات البدنیة. 

  :بناء البرنامج التدریبي -7

 :تحدید الأهداف -7-1
مصغرة إلى تطویر بعض یهدف البرنامج التدریبي المبني على أساس الألعاب ال :الهدف العام -

 .الصفات البدنیة عند لاعب كرة الید صنف أشبال
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 : الأهداف الخاصة -
  .تطویر السرعة الانتقالیة لدى لاعب كرة الید -
  .تطویر القوة الانفجاریة لدى لاعب كرة الید -
  .تطویر صفة المداومة لدى لاعب كرة الید -

  :تحدید محتوى البرنامج -7-2
برنامج التدریبي بناءا على الأهداف التي تم الإشارة إلیها دون نسیان مبدأ الألعاب تم تحدید محتوى ال

  .المصغرة التي تعتمد على عامل المرح والتسلیة واستعمال الكرة
  .أسابیع) 06(مدة تطبیق البرنامج  -
الأسبوع  حصص في 04وحدة تدریبیة حیث تتدرب المجموعة بواقع ) 24(العدد الكلي للوحدات التدریبیة  -

  .د بما في ذلك المرحلة التحضیریة والختامیة90إلى  75زمن الوحدة التدریبیة من 
كما حددت زمن التمرین والمساحة المستخدمة وعدد  %100إلى  %50الشدة المستخدمة تتراوح بین  -

  .اللاعبین ووقت الراحة والتكرارات، وعدد الكرات
  : تقنین حمل التدریب واللعبة -7-3

  .العمل یجب أن لا تكون ثابتة بل یجب أن تزداد مع مرور الوقت طبقا للقدرات والتكیف درجة -
  .د/ن 190نبضات قلب أكبر ) VMA(من قدرة اللاعب  %100-90العمل الأقصى  -
  .د/ن 190-170اللاعب، نبض من  VMAمن  %90-75العمل أقل من الأقصى  -
  .اللاعب VMAمن  %75-50الحمل المتوسط  -

  ختبارات المستعملة في البحثالا 7-4
  :م جري من الوقوف 30اختبار  -

م من وضع الوقوف خلف خط 30یهدف هذا الاختبار إلى قیاس السرعة الانتقالیة للاعب لمسافة 
  .البدایة ومن خط النهایة

  :مواصفات الاختبار -
لغ خط النهایة یقف اللاعب خلف الخط وعند سماع إیعاز البدء ینطلق اللاعب بأقصى سرعة حتى یب

  .ویحسب الزمن لأقرب عشر من الثانیة
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  متر سرعة 30شكل یوضح اختبار : 1.3الشكل رقم 

  
یجري الاختبار  (lesserteur)یقول ) Luc-luger : teste navetteلیك لیجیه (اختبار ذهاب إیاب  -

م یستعمل فیها سجل الصوت 20على مسافة طولها 
مسجلة وفق  الذي یقوم بإرسال إشارات صوتیة

م یجب 20الجدول المقترح، فكلما اجتاز الریاضي 
= سرعة(أن یضیف إلى سرعته الأصلیة 

وهذا إلى غایة أن یصل مع مؤثر ) سا/كلم0,5
ذا لم یستطع أن یواكب  الصوت في نفس الوقت وإ

شر لــ وهو مؤ ) palier(الصوت في المكان المناسب فنضطر إلى إیقافه والمنطقة التي یتوقف فیها تسمى 
VMA  اللاعب كما یمكننا هذا الاختبار من استخلاص النبضات القلبیة القصوىFC MAX    .  

   ": سارجنت"اختبار الفقر العمودي من الثبات 

 .الهدف من الاختبار قیاس القوة الانفجاریة للساقین -

مواصفات الأداء یمسك المختبر قطعة طباشیر ثم یقف بحیث  -

باشیر مقابلة للسبورة المثبتة على الحائط ثم تكون ذراعه الماسكة للط

یقوم برفع ذراعه على كامل امتدادها ووضع علامة على السبورة 

 .دون القفز ویسجل العلامة

من وضع الوقوف یمرجح المختبر الذراعین مع ثني الركبتین ثم  -

 .یقفز إلى الأعلى إلى أقصى مسافة وتسجیل علامة أخرى لكل مختبر محاولتین

  . الفرق بین العلامتین مقدار ما یتمتع به المختبر من قوة انفجاریةیعتبر  -

  

  

 Luc-lugerیوضح اختبار : 2.3الشكل رقم 

 "سارجنت"اختبار  : 3.3الشكل رقم 
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  :خلاصة

یمكن اعتبار هذا الفصل الذي تطرقنا من خلاله إلى المنهجیة وطرق البحث من بین أهم الفصول 
عوامل التي تناولتها الدراسة لأنه یحتوي على أهم العناصر الأساسیة التي قادتنا إلى احتواء أهم المتغیرات وال

التي كان بإمكانها أن تعیق السیر الحسن للدراسة، أي هذا الفصل یعتبر بمثابة الدلیل والمرشد الذي ساعدنا 
على الوصول إلى تحقیق أهداف البحث بسهولة كبیرة حیث تناولنا فیه أهم العناصر التي تغیر الدراسة بشكل 

هج متبع ومتغیرات البحث ومجتمع الدراسة إلى مباشر وهي الدراسة الاستطلاعیة والدراسة الأساسیة من من
  .مجالات البحث والوسائل الإحصائیة



 

 

  

  

  

  

  :الفصل الرابع

  عرض وتحلیل ومناقشة

  نتائج الدراسة 
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  :تمهید

المعالجة الإحصائیة  أفرزتهایهدف الباحث في هذا الفصل إلى عرض النتائج عرضا مفصلا كما 
ذلك تحلیل هذه النتائج للتحقق من صحة الفرضیات المصاغة حیث تم ختبار، ثم بعد اللبیانات بعد تطبیق ال

طار عرض هیكلي یتمثل في كتابة نص الفرضیة یلیه مباشرة إتخصیص محور لكل فرضیة على حدى في 
  .جدول المتعلق بها والمنحنى البیانيال
  تحلیل اختبار التوزیع الطبیعي  -1

كانت البیانات تخضع للتوزیع الطبیعي أم لا، ومن أجل  اختبار التوزیع الطبیعي یعني اختبار ما إذا
، تم حساب اختبار  وفق  )Kolmogorov-Smirnov(كلمجروف سمیرنوف ذلك یمكن استخدام اختبار 

  :  الجدول الموالي الذي یظهر نتائج الاختبار

  )Kolmogorov-Smirnov( تحلیل اختبار التوزیع الطبیعي: 1.4الجدول رقم 

 المــــحــاور
 قیمة

 T test 

 مستوى الدلالة

(Sig) 

 السرعة 
 0.1430 0.1680 الاختبار القبلي

 0.0810 0.2280 الاختبار البعدي 

 المداومة
 0.2000 0.1190 الاختبار القبلي

 0.1750 0.1620 الاختبار البعدي 

الانفجاریةالقوة   
 0.1810 0.1620 الاختبار القبلي

 0.0540 0.2010 الاختبار البعدي 

  .)V.26(الإصدار ) SPSS( مخرجات على بالاعتمادالطالب  إعداد من: المصدر

، وهذا )sig >0.05(أي  0.05أن قیمة مستوى الدلالة لكل قسم هي أكبر من یتضح : 1.4 من الجدول رقم
  . یدل على أن البیانات تتبع التوزیع الطبیعي



 عرض وتحلیل ومناقشة نتائج الدراسة                                                 : الفصل الرابع

44 

  تحلیل اختبار الفرضیة الأولى الخاص بالسرعة -2

 نتائج اختبار الفرضیة الأولى الخاص باختبار السرعة: 2.4ول رقم الجد

المتوسط   المتغیر
  الحسابي

الانحراف 
  المعیاري

معامل 
 الارتباط

(R)  

مستوى 
دلالة 

 الارتباط 

(SIG)  

درجة 
 الحركة

(DDL)  

القیمة 
 المحسوبة

(T)  

مستوى 
  الدلالة

(SIG) 

  0.565  5.71  سرعة قبلي
0.862  0.000  19  3.759  0.001  

  0.416  5.95  سرعة بعدي

  (V.26)الإصدار ) SPSS(من إعداد الطالب بالاعتماد على مخرجات : المصدر -

 
 یبین نتائج الاختبار القبلي والبعدي للسرعة: 1.4الشكل رقم 

  :یتضح أن 1.4والشكل رقم  2.4من الجدول رقم 

  والمتوسط الحسابي للأداء القبلي للسرعة ) 20(عدد أفراد العینة في الاختبارین القبلي والبعدي یساوي

بانحراف ) 5.95(والمتوسط الحسابي للأداء البعدي للسرعة ) 0.565(بانحراف معیاري ) 5.71(

 ).0.416(معیاري 
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  وهو دال عند مستوى ) 0.862(قیمة معامل الارتباط یرسون بین الأداء القبلي والبعدي بلغ

 .مما یدل على ارتباط طردي قوي) 0.000(

  قیمة(T)  3.759(المحوسبة بلغت ( وهي أكبر من(T)  الجدولیة)وهي دالة عند مستوى ) 1.729

مما یعني وجود فروق ذات دلالة إحصائیة بین الأدائین ) 0.001(لأن القیمة الفعلیة كانت ) 0.05(

 . القبلي البعدي في السرعة لصالح البعدي

  :وبالتالي

ك فروق ذات دلالة إحصائیة بین متوسطي الاختبار القبلي والبعدي نؤكد الفرضیة الأولى كون أن هنا     

  .لتطویر سرعة لاعبي كرة الید صنف أشبال من خلال استخدام برنامج تدریبي بالألعاب المصغرة

  :تحلیل اختبار الفرضیة الثانیة الخاصة بالقوة -3

  :نتائج اختبار الفرضیة الثانیة الخاص باختبار القوة 3.4الجدول رقم 

  المتغیر
المتوسط 
  الحسابي

الانحراف 
  المعیاري

معامل 
 الارتباط

(R)  

مستوى 
دلالة 

 الارتباط 

(SIG)  

درجة 
 الحركة

(DDL)  

القیمة 
 المحسوبة

(T)  

القیمة 
  الجدولیة 

)T(  

مستوى 
  الدلالة

(SIG) 

  2.319  26.30  قوة قبلي
0.911  0.000  19  7.764  1.729  0.000  

  2.854  28.40  قوة بعدي

 . (V.26)الإصدار ) SPSS(صدر من إعداد الطالب بالاعتماد على مخرجات الم
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  .یبین نتائج الاختبار القبلي والبعدي للقوة: 2.4الشكل رقم 

 :والشكل یتضح أن 3.4من الجدول

  والمتوسط الحسابي للأداء القبلي للقوة ) 20(عدد أفراد العینة في الاختبارین القبلي والبعدي یساوي

بانحراف ). 28.40(والمتوسط الحسابي للأداء البعدي للقوة ) 2.319(بانحراف معیاري ) 26.30(

 ).0.416(معیاري للأداء البعدي 

  وهو دال عند مستوى ) 0.911(قیمة معامل الارتباط بیرسون بین الأداء القبلي والبعدي بلغ

 .مما یدل على ارتباط طردي قوي) 0.000(

  قیمة(T)  (وهي أكبر من ) 0.05(د مستوى دالة عن) 7.764(بلغتT ( الجدولیة)مما )0.729 ،

 . یعني وجود فروق ذات دلالة إحصائیة بین الأدائین القبلي والبعدي في القوة لصالح البعدي

  :وبالتالي

كون أن هناك فروق ذات دلالة إحصائیة بین متوسطي الاختبار القبلي والبعدي : نؤكد الفرضیة الثانیة

  .كرة الید صنف أشبال من خلال استخدام برنامج التدریبي بالألعاب المصغرةتطویر قوة لاعبي 

  

  تحلیل اختبار الفرضیة الثالثة الخاص بالمداومة -4
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  نتائج اختبار الفرضیة الثالثة الخاص باختبار المداومة 4.4الجدول رقم 

المتوسط   المتغیر
  الحسابي

الانحراف 
  المعیاري

معامل 
 الارتباط

(R)  

مستوى 
ة دلال

 الارتباط 

(SIG)  

درجة 
 یةالحر 

(DDL)  

القیمة 
 المحسوبة

(T)  

  القیمة الجدولیة 

)T(  

مستوى 
  الدلالة

(SIG) 

 مداومة
  قبلي

1005.0  134.380  

0.955  0.000  19  18.136  1.729  0.000  
 مداومة
  بعدي

1165.0  129.171  

  . (V.26)الإصدار ) SPSS(المصدر من إعداد الطالب بالاعتماد على مخرجات  -

  
  .یبین نتائج الاختبار القبلي والبعدي للمداومة: 3.4الشكل رقم 

  

  

  

  :یتضح أن: 3.4والشكل رقم : 4.4من الجدول رقم 
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  والمتوسط الحسابي للأداء القبلي ) 20(عدد أفراد العینة في الاختبارین القبلي والبعدي یساوي

المتوسط الحسابي للأداء البعدي و ) 134.380(بانحراف معیاري ) 100.500(للمداومة یساوي 

 ).129.171(بانحراف معیاري للأداء البعدي للمداومة ) 1167.00(للمداومة 

  وهو دال عند مستوى ) 0.955(قیمة معامل الارتباط بیرسون بین الأداء القبلي والبعدي بلغ

 .مما یدل على ارتباط طردي قوي) 0.000(

  قیمة(T)  (وهي أكبر من ) 18.136(بلغتT(  الجدولیة)عند مستوى دلالة وهي قیمة ) 0.729

مما یعني وجود فروق ذات دلالة إحصائیة بین الأدائین القبلي والبعدي ، )0.05(دالة عند مستوى 

 .في المداومة لصالح البعدي

  :وبالتالي

دي كون أن هناك فروق ذات دلالة إحصائیة بین متوسطي الاختبار القبلي والبع: نؤكد الفرضیة الثالثة

 .لتطویر صفة مداومة لدى لاعبي كرة الید صنف أشبال من خلال استخدام برنامج تدریبي بالألعاب المصغرة
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  مناقشة النتائج في ضوء فرضیات البحث  -5

  :مناقشة الفرضیة الأولى

البرنامج المبني على أساس الألعاب المصغرة یساهم في تطویر صفة السـرعة القصـوى لـدى لاعبـي كـرة 
  .نف أشبالالید ص

مــن خــلال المعالجــة الإحصــائیة للنتــائج الخــام لعینــة الدراســة بعــد القیــاس القبلــي والقیــاس البعــدي لــوحظ 
م وهــذا مــا نلاحظــه فــي الجــدولین وهــي 30وجــود فــروق دالــة إحصــائیا بــین القیاســین فــي اختبــار العــدو الســریع 

  .كلها لصالح القیاس البعدي

بات الخاصــــة بالألعــــاب المصــــغرة والتــــي تشــــابه مــــا یحــــدث فــــي ویرجــــع الباحــــث ذلــــك إلــــى تــــأثیر التــــدری
المباریات والمنافسات فطبیعة الألعاب المقترحة من جري لاستقبال الكرة وتمریرهـا وتبـدیل الأمـاكن والبحـث عـن 
تســجیل الأهــداف بهجمــات معاكســة وســرعة العــودة للــدفاع ســاهمت فــي تطــویر الســرعة القصــوى وهــذا مــا اتفــق 

  ).2001(جد وجمال إسماعیل مع عمر أبو الم

إذ یرى أن الألعاب المصغرة تتمیز بـالثراء الواضـح بنـواحي الـتعلم الحركـي وتتطلـب ممارسـتها تعلـم الكثیـر مـن الأوضـاع "
الأصــلیة و المشــتقة كمــا أنهــا تعمــل علــى اكتســاب الفــرد الكثیــر مــن التوافــق الفصــلي العصــبي والقــدرة علــى الاســتیعاب الحركــي 

  ".رشاقة والسرعة والمرونةوتنمیة صفة ال

إذ تشــــیر أن تــــدریبات الملاعــــب ) 2011(ومــــا تأكــــد عــــن الدراســــات والبحــــوث كدراســــة حجــــار محمــــد 
والتـي ) 2012(المصغرة تؤثر إیجابا في تنمیة الصـفات البدنیـة للاعـب كـرة القـدم ودراسـة أخـرى لحجـار محمـد 

ى ملاعـــب مصـــغرة أثـــرا إیجابیـــا فـــي تطـــویر تشـــیر إلـــى أن لتوظیـــف التـــدریبات باســـتخدام أســـلوب المنافســـة علـــ
  .الصفات البدنیة لدى لاعب كرة القدم

وانطلاقــا ممــا ســبق نــرى أن تــدریبات الألعــاب المصــغرة مهمــة جــدا فــي التــدریب الریاضــي وهــذا مــا أكــده 
)Joues AL 2007 (" ضـعیات أن الألعاب المصغرة مهمة جدا فـي التـدریب الریاضـي لأنهـا تقـرب اللاعبـین فـي مختلـف الو

التي یمكن أن تحصل خلال المباریات من أجـل اكتسـاب التقنیـة، الـذكاء فـي اللعـب، القـدرات البدنیـة، الرغبـة فـي التعـاون التبـادل 
  ".في ارتقاء نوعیة اللعب وتحقیق أداء أفضل استعراض جذاب

وبشـــكل  لهـــذا یمكـــن القـــول بـــأن البرنـــامج التـــدریبي المبنـــي علـــى أســـاس الألعـــاب المصـــغرة یســـاهم     
إیجـابي فـي تطــویر صـفة الســرعة القصـوى للاعبــي العینـة لاعبـي كــرة الیـد صــنف أشـبال وبالتــالي فالفرضـیة قــد 

  .تحققت
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  :مناقشة الفرضیة الثانیة

البرنامج التدریبي المبني على أساس الألعاب المصغرة یساهم بشـكل إیجـابي فـي تطـویر القـوة الانفجاریـة 
  .لدى لاعبي كرة الید صنف أشبال

مــن خــلال المعالجــة الإحصــائیة للنتـــائج الخــام لعینــة الدراســة بــین القیـــاس القبلــي والبعــدي لــوحظ وجـــود 
وهـذا مـا نلاحظـه فـي الجـدولین وهـي " سـارجنت"فروق دالـة إحصـائیا بـین القیاسـین فـي اختبـار الوثـب العمـودي 

  .كلها لصالح القیاس البعدي

اســطة الألعــاب المصــغرة وأثــره الإیجــابي فــي تطــویر ویرجــع الباحــث ذلــك إلــى نتیجــة فاعلیــة التــدریب بو 
الصفات البدنیة للاعب كرة الید من خلال ما توفره هذه الألعاب من أداء حركي یشـبه مـا یحـدث فـي المباریـات 
مثــل التحــرك الســریع والتغییــر المفــاجئ للاتجاهــات وحركــات القفــز فــي أجــل التســدید نحــو المرمــى والانطلاقــات 

  ) Brain Makenzi,1999,p118(وهذا ما یسمى بخصوصیة التدریب حیث یقول  السریعة مع التوقف

إن القاعـدة الذهبیـة لأي منهــاج هـي الخصوصــیة وتعنـي أن الحركــات التـي یؤدیهــا اللاعـب أثنــاء التـدریب لابــد "
مــا تأكــد عــن الدراســات والبحــوث كدراســة جعــدم بــن " أن تكــون مشــابهة للحركــات التــي ســیواجهها فــي المنافســة

إذ تشـــیر إلـــى أن تـــدریبات الملاعـــب المصـــغرة تـــؤثر إیجابـــا فـــي تنمیـــة الصـــفات البدنیـــة لـــدى ) 2013(ذهبیـــة 
  . لاعب كرة القدم

من خـلال مـا تقـدم نؤكـد أن البرنـامج التـدریبي المبنـي علـى أسـاس الألعـاب المصـغرة أثبـت فعالیتـه حیـث 
  .حث وعلیه نؤكد صحة الفرضیة الثانیةساهم بشكل إیجابي في تنمیة صفة القوة الانفجاریة لعینة الب

  :مناقشة الفرضیة الثالثة

لــدى ) VMA(البرنـامج التــدریبي المبنـي علــى أســاس الألعـاب المصــغرة یسـاهم فــي تنمیــة صـفة المداومــة 
  .لاعب كرة الید صنف أشبال

عــدي لــوحظ مــن خــلال المعالجــة الإحصــائیة للتنــائج الخــام لعینــة الدراســة بــین القیــاس القبلــي والقیــاس الب
وهــذا مــلا نلاحظــه فــي الجــدولین "  Luc Leger"وجـود فــروق ذات دلالــة إحصــائیة بــین القیاســین فــي إختبـار 

  .وهي كلها لصالح الاختبار البعدي

ویرجـع الباحـث ذلـك إلـى فعالیـة البرنـامج التـدریبي الخـاص بالألعـاب المصـغرة والتـي تشـبه إلـى حـد كبیـر 
المقترحـة والتـي تـتم فـي ملاعـب صـغیرة مـن تمـارین جماعیـة مـن حركـة طیلـة  تمارین المنافسة فطبیعة التمـارین

أطــوار المقابلــة والبقــاء فــي نفــس الفعالیــة البدنیــة والقــدرة علــى مقاومــة التعــب ســاهمت فــي تطــویر صــفة التحمــل 
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لـى إن التـدریب ع" )Dellal et Al,2012(لـدى هـذه العینـة وهـذا مـا قـال بـه العدیـد مـن العلمـاء أمثـال دراسـة 
  ".أساس الألعاب المصغرة یعادل طرق التدریب الفتري المرتفع الشدة

ومـن خـلال دراسـة محمـد یوسـف محمـد شـریحي ) Desolvo et All 2007(وكذا ما جاءت مـع دراسـة 
نســـتنتج أن البرنـــامج التـــدریبي المقتـــرح تبعـــا لشـــكل اللعـــب لـــه تـــأثیر إیجـــابي علـــى تطـــویر المتغیـــرات ) 2013(

ومـن خـلال مـا تقـدم نؤكـد أن البرنـامج ) حمـل سـرعة، تحمـل قـوة، القـوة، والقـوة الممیـزة بالسـرعةتحمـل، ت(البدنیة 
التدریبي المبني على أساس الألعاب المصغرة أثبت فعالیتـه حیـث سـاهم بشـكل إیجـابي فـي تنمیـة صـفة التحمـل 

)VMA (لعینة البحث وعلیه نؤكد صحة الفرضیة الثالثة .  

   :الاقتراحات المستقبلیة -6

بدنیــة، تقنیــة، خططیــة، (ضــرورة إتبــاع طریقــة التحضــیر البــدني المــدمج لتحقیــق عــدة أهــداف  - 1
 .في وقت واحد ربحا للوقت واختصارا للجهد) نفسیة

ضـــرورة الـــربط بـــین الإعـــداد المهـــاري والخططـــي وبـــین الإعـــداد البـــدني ضـــمن طریقـــة ناجعـــة  - 2
 .تسمى طریقة الألعاب المصغرة والمدمجة

مج الألعــــاب المصـــــغرة ضــــمن الوحــــدات التدریبیـــــة والتعلمیــــة خاصــــة فـــــي ضــــرورة إدراج  بــــرا - 3
 .المدارس والمتوسطات والثانویات

ضــرورة إخضــاع مربــي الفئــات الصــغرى إلــى تكــوین لتعزیــز معــارفهم المتعلقــة بالجانــب النفســو  - 4
 . حركي

ضـــرورة الاهتمـــام بالفئـــات الصـــغرى خاصـــة فـــي تطـــویر عناصـــر اللیاقـــة البدنیـــة لمـــا لهـــا مـــن  - 5
 .اسیة ودقة في هذه الأصنافحس
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  الخاتمة

حاولنــا فــي دراســتنا هــذه إبــراز أثــر طریقــة الألعــاب المصــغرة فــي تنمیــة بعــض الصــفات البدنیــة ســرعة، 
قــوة، مداومــة، لــدى لاعبــي كــرة الیــد صــنف أشــبال، حیــث أنــه فــي البدایــة أبرزنــا مفهــوم هــذه الطریقــة وأهمیتهــا 

الجانـب البـدني وعلـى أداء اللاعبـین للوصـول بهـم إلـى أعلـى مسـتوى مـن اللیاقـة البدنیـة ولضـمان وتأثیرها على 
أفضـل النتــائج، إذ علــى المــدربین الاهتمــام بالجانــب البــدني دون فصــله عــن الجانــب المهــاري والخططــي وحتــى 

رقنـا أیضـا إلـى لعبـة النفسي أثناء عملیة التحضیر، بل علـى طـول مرحلـة التكـوین، ومـن خـلال هـذه الدراسـة تط
كرة الید وما تتضمنه من خصوصیات فنیة وبدینـة، فالصـفات البدنیـة لـدى لاعبـي كـرة الیـد تختلـف عـن صـفات 

  .اختصاصات أخرى وجب على المدرب مراعاتها

ومـــن خـــلال الدراســـة التطبیقیـــة والنتـــائج المتوصـــل إلیهـــا أكـــدنا فعـــلا أثـــر هـــذه الطریقـــة فـــي تنمیـــة هـــذه 
المراحل السنیة دون إهمال للجانب الفني والتكتیكـي، ومـن خـلال هـذه النتـائج أیضـا نجـد أن  الصفات وفي هاته

  .الفرضیات المحددة لهذه الدراسة قد تحققت

وفــي الأخیــر نتمنــى أن یكــون بحثنــا المتواضــع هــذا دفعــة جدیــدة ولبنــة تضــاف إلــى إثــراء مكتبتنــا التــي 
  . تفتقر إلى مثل هذه الدراسات
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 LEC.LEGERقیم الاختبار : جدول: 01ملحق رقم 
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  Tests of Normality: 02ملحق رقم 

 

Kolmogorov-Smirnova Shapiro-Wilk 

Statistic df Sig. Statistic df Sig. 

 155, 20 930, 143, 20 168, قبلیة.سرعة

 081, 20 916, 081, 20 228, بعدیة.سرعة

 460, 20 956, *200, 20 119, قبلیة.مداومة

 457, 20 955, 175, 20 162, بعدیة.مداولة

 127, 20 890, 181, 20 162, قبلیة.انفجاریة.قوة

 061, 20 909, 054, 20 201, بعدیة.انفجاریة.قوة

*. This is a lower bound of the true significance. 

a. Lilliefors Significance Correction 
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   دراسة إحصائیة لصفة السرعة: 03ملحق رقم 

Statistiques des échantillons appariés 

Moyenne N Ecart type 

Moyenne erreur 

standard 

Paire 1 12638, 56519, 20 5,7115 بعدیة سرعة 
 09303, 41604, 20 5,9595 قبلیة سرعة

 

Test des échantillons appariés 

Différences appariées 

t ddl 

Sig. 

(bilatéral) Moyenne Ecart type 

Moyenne 

erreur 

standard 

Intervalle de confiance de la 

différence à 95 % 

Inférieur Supérieur 

Paire 1 001, 19 3,759- 10992,- 38608,- 06597, 29504, 24800,- قبلیة سرعة -  بعدیة سرعة 
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  دراسة إحصائیة لصفة القوة: 04ملحق رقم 

Statistiques des échantillons appariés 

Moyenne N Ecart type 

Moyenne erreur 

standard 

Paire 1 638, 2,854 20 28,40 بعدیة قوة 
 519, 2,319 20 26,30 قبلیة قوة

  

  

Test des échantillons appariés 

 

Différences appariées 

t ddl Sig. (bilatéral) Moyenne Ecart type 

Moyenne 

erreur 

standard 

Intervalle de confiance de la 

différence à 95 % 

Inférieur Supérieur 

Paire 1 وةق مداومة -  قوة مداولة  2,100 1,210 ,270 1,534 2,666 7,764 19 ,000 
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   دراسة إحصائیة لصفة المداومة: 05ملحق رقم 

Statistiques des échantillons appariés 

Moyenne N Ecart type 

Moyenne erreur 

standard 

Paire 1  28,884 129,171 20 1167,00 بعدیة مداومة 
 30,048 134,380 20 1005,00 بلیة مداومةق

  

Test des échantillons appariés 
Différences appariées 

t ddl 

Sig. 

(bilatéral) Moyenne Ecart type 

Moyenne erreur 

standard 

Intervalle de confiance de 

la différence à 95 % 

Inférieur Supérieur 

Paire 1  000, 19 18,136 180,696 143,304 8,932 39,947 162,000 بعدیة مداومة - قبلیة مداومة 
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  جدول اختبارات الدراسة:  06ملحق رقم 

  الرقم

  بعدي  قبلي 
  مداومة  قوة إنفجاریة  سرعة  مداومة  قوة إنفجاریة  سرعة

  سارجنت سم  م 30
VMA luc leger  

  متر
  سارجنت سم  م 30

VMA luc leger  
  متر

  1120  سم30 ثا5.60 960 سم27  ثا  5.80 01
  1260  سم31  ثا6.02  1120  سم28  ثا6.10  02
  1280  سم29  ثا5.59  1100  مس27  ثا6.12  03
  1120  سم26  ثا5.40  900  سم25  ثا5.87  04
  1240  سم27  ثا5.50  1080  سم26  ثا5.65  05
  940  سم24  ثا6.63  780  سم22  ثا6.63  06
  940  سم23  ثا5.50  780  سم22  ثا5.53  07
  1360  سم32  ثا5.22  1160  سم30  ثا5.59  08
  1280  سم30  ثا5.44  1140  سم28  ثا5.72  09
  1220  سم29  ثا5.48  1140  سم28  اث5.70  10
  1200  سم26  ثا6.54  1020  سم26  ثا6.74  11
  1140  سم25  ثا6.50  940  سم25  ثا6.55  12
  1120  سم27  ثا6.41  920  سم25  ثا6.45  13
  920  سم27  ثا6.00  780  سم24  ثا6.02  14
  1000  سم26  ثا6.41  840  سم24  ثا6.47  15
  1220  سم30  ثا5.22  1080  سم27  ثا5.58  16
  1200  سم32  ثا5.43  1140  سم29  ثا5.71  17
  1260  سم31  ثا5.60  1060  سم28  ثا5.69  18
  1320  سم33  ثا5.21  1160  سم30  ثا5.27  19
  1200  سم30  ثا5.53  1000  سم25  ثا6.00  20
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  :الملخص

عــاب المصــغرة وأثــره علــى تنمیــة بعــض صــفات هــدفت الدراســة إلــى معرفــة تــأثیر برنــامج تــدریبي مقتــرح بالأل
ســــنة، واســــتعمل الباحــــث المــــنهج التجریبــــي  17-16فــــي كــــرة الیــــد ) ســــرعة، قــــوة، مداومــــة(اللیاقــــة البدنیــــة 

لاعــب كــرة یــد للفریــق المدرســي  20لملائمتــه الدراســات مــن هــذا النــوع، أجریــت الدراســة علــى عینــة مقــدرة بـــ
بــة علـــى ثلاثــة مراحــل اختبـــار قبلــي للعینـــة ثــم فتـــرة تدریبیــة تلاهـــى بثانویــة فاطمــة الزهـــراء، وقــد تمـــت التجر 

م واختبــــار القفــــز  30مباشــــرة اختبــــار بعــــدي لــــنفس العینــــة، أجریــــت لهــــم ثلاثــــة اختبــــارات اختبــــار الســــرعة 
تـــم تطبیـــق برنـــامج مقتـــرح بالألعـــاب وقـــد  )VMA(، ثـــم اختبـــار المداومـــة )ســـارجنت(العمـــودي مـــن الثبـــات 
ظهــور فــروق معنویــة ذات دلالــة إحصــائیة بــین الاختبــارات : دراســة علــى نتــائج أبرزهــاالمصــغرة، وأســفرت ال

ضــرورة : العینــة، وانتهینــا بجملــة مــن الاقتراحــات تمثلــت فــيالقبلیــة والبعدیــة لصــالح الاختبــار البعــدي لأفــراد 
درب ضـــرورة اختیـــار المــــ، الاهتمـــام بالألعـــاب المصـــغرة واســــتخدامها بشـــكل كبیـــر فـــي الحصــــص التدریبیـــة

ضـرورة اسـتثمار طاقـات اللاعبـین وكـذا  سـن اللاعبـین مراعـاة الألعاب المصغرة حسب هدف كل حصة مـع
 .الناشئین من خلال طریقة الألعاب المصغرة

  .، كرة الید)سرعة، قوة، مداومة(الألعاب المصغرة، الصفات البدنیة : الكلمات المفتاحیة
Abstract: 

The study aimed to find out the impact of a proposed training program in 
mini-games and its impact on the development of some fitness qualities (speed, 
strength, sustainability) in handball 16-17 years, and the researcher used the 
experimental method to suit the studies of this kind, the study was conducted on a 
sample Estimated at 20 handball players for the school team at Fatima Zahra High 
School, the trial was carried out on three stages of a pre-test sample and then a 
training period followed immediately by a post-sample test, they were conducted 
three tests of speed test 30 m and vertical jumping test of stability ( Sargent, then 
the VMA. 

A proposed program was implemented in mini-games, and the study resulted 
in the results of the most prominent: the emergence of statistically significant 
moral differences between tribal and dimensional tests in favor of the dimensional 
test of the individuals of the sample, and we ended with a number of suggestions: 
the need to pay attention to mini-games and use them significantly in training 
sessions, the need to choose the coach mini-games according to the goal of each 
session taking into account the age of the players as well as the need to invest the 
energies of emerging players through the method of mini-games. 

Keywords: Smal-Sided-games, physical qualities (speed, strength, 
permanence), handball, 

 


