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 .بلم عصاموأ�س�تاذ 
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 المقدمة    
 

1 
 

 المقدمة :

 ببن التنافس یشتد وبدأ التدریبیة البرامج تخطیط في والریاضیة التطبیقیة العلوم أسهمت      

 لكافة الریاضیة المستویات تطویر في تسهم حدیثة علمیة وسائل لابتكار المتقدمة الدول

 الأساسیة والاهتمام بالعوامل عدیدة و دراسات بحوث إجراء عن فضلاً  الریاضیة الفعالیات

 الخاصة البدنیة للعنایة بالجوانب حدیثة تدریبیة وسائل واكتشاف المهاري بالأداء ترتبط التي

 الإنسانیة العلوم اعتمد على التطور وهذا الأخرى، بالعوامل الاهتمام عن فضلاً  بالألعاب

 في تساهم والتي العلوم المهمة من یعدّ  والذي الریاضي التدریب علم ومنها المختلفة والعلمیة

 في تساعد والتي المختلفة المقننة التدریبیة البرامج خلال من وفنیاً  بدنیاً  الریاضي إعداد

  .) 400،2012(سلمان عیسى،الفعالیة نوع وحسب والخاصة العامة البدنیة القدرات تطویر

 لغةب كبیر وبشكل الیوم عالم في هتمامالا ذلك هو نعیشه الذي الواقع یمیز ما و      

 التي الهائلة والتغیرات الظواهر تفسیر من نسانالإ تمكن لما لولاها التي اللغة تلك  الأرقام

 ونظریات قوانین شكل على نتائجها وتفسیر ریاضیة معادلات الى وتحویلها یومیاً  تحدث

 بالرقم تهتم الأخرى المعرفة علوم باقي حال حالها والریاضة ، الدقة في غایة علمیة ومفاهیم

 متمثلاً  أداء مستوى أو الأخرى القیاس وحدات أو بالزمن محسوباً  نجازاً  كان إ سواءٍ  حققالم

 نبغي ةواحد لعملة وجهان ) الأداء مستوى – نجازالإ ( فكلاهما ، حققةالم الریاضیة بالنتیجة

 الریاضي التفوق وتحقیق بالمنافسة الفوز تحقیق الى یقودنا والذي لیهإ الوصول ونطمح

 البدنیة جوانبه بكافة الریاضي للتدریب التخطیط في السلیمة العلمیة الأسس لىإ المستند

 لىإ للوصول والقیاس الأختبار لغة ستخداموا ، والنفسیة والوظیفیة والخططیة والمهاریة

 جراءإ أن نلاحظ وهكذا خرآ جانب من والمضمون المحتوى سلیمة أسس على المبني التقویم

 أهمیة یمثل أصبح جماعیة أم فردیة كانت سواء الریاضیة لألعابا في والقیاسات ختباراتالا

 وتنفیذه تطبیقه في قدماً  المدرب یسیر الذي المنهج سلامة حیث من المدربین عمل في كبیرة

 ذلك یتضمنها التي المفردات بعض حذف أو بقاءإ أو ضافةإ من الضرورة تقتضیه وما

 .)331،2007(عمار درویش،.المنهج
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ن تطور لعبة كرة الید العالمیة وما بلغته من درجة في التنافس والتسابق العلمي إ      

والعملي بین المدارس التدریبیة الغربیة والشرقیة والذي تمخض عنه ارتفاع الأداء بالمستوى 

وهذا ما حدا  ،حیث بلغ عند بعض الفرق العالمیة الكبیرة حد التكامل في الأداء ،المهاري

بتلك المدارس التدریبیة لتجاوز حدود المنافسة الفنیة والمهاریة حیث اتجهت بأسالیب تدریبها 

حیث ، نحو تنمیة وتطویر الصفات البدنیة العامة للاعب كرة الید وبما یخدم الجانب الفني

 عالمیا الید كرة فعالیة في الحاصل التطور نوإ  فات إلى مستوى عال جداً تطورت تلك الص

 كرة لاعبي على وتأثیرها بتطویر الصفات البدنیة الاهتمام إلى والمدربین الباحثین وجه

 لهذه ولما والقوي السریع بالأداء التي تمتاز للفعالیة الضروریة المتطلبات من أنها ذالید،إ

  .كرة الید لاعبي لدى الأداء في دور من الصفات

 هذه في اللاعبین واجبات وتتنوع أساسیة لعب بمراكز تلعب الید كرة فعالیة إن وبما      

 یتطلب وهذا المبذول الجهد في الاختلاف إلى هذا دىأ خرآ إلى مركز من المراكز وتختلف

من  وایتمكن لكي ومتطلباتها، المراكز هذه على التدریبیة العملیة أثناء المدربین التركیز من

 والحاجة البحث أهمیة ظهرت هنا ومن المختلفة اللعب مراكز حسب التدریبیة الأحمال تقنین

 في المختلفة اللعب مراكز بین والفروق الاختلاف لمعرفةلعناصر اللیاقة البدنیة  إلى دراسة

  . وتطویرها الفعالیة بمستوى والارتقاء العناصرهذه 

وكرة الید الجزائریة و بعدما كانت رائدة تعلو المنصات إفریقیا وتشرف عالمیا صارت       

الآن تعاني في كل مشاركتها محلیا وعالمیا وغیابها عن التتویج ببطولة إفریقیا منذ العالم 

أكبر دلیل على تدهور حالها وبعدما كانت مصنعا لإنتاج  2014حتى العام  1996

عب المتمیز عملة نادرة ، یعزي المهتمون باللعبة أن غیاب الاهتمام اللاعبین صار اللا

بالتكوین القاعدي سبب رئیس في هذا التدهور وكذا عدم انتهاج مناهج علمیة في العملیة 

التدریبیة و التكوینیة حیث توكل غالبا هذه المهام لمتطوعین أو لاعبین قدامى بدون مؤهلات 

  علمیة .

قد أثرو  التدریب الریاضي بالرغم من أن الباحثین على مستوى العالم في مجال       

المیدان في دراسة الفروق البدنیة بین مراكز اللعب إلا أن  الساحة الجزائریة تكاد تخلو من 

دراسات مشابهة لهذا النوع من الدراسات على الرغم من أهمیتها البالغة في توجیه العملیة 



 المقدمة    
 

3 
 

وتحسین مردودها مما شجعنا على اختیار هذا الموضوع لعله یساهم ولو بقسط  التدریبیة

  یسیر في إثراء المجال بما یسهم في تحسین نوعیة التكوین.

وفي دراستنا لهذا الموضوع قسمنا البحث إلى جانبین، جانب نظري و آخر تطبیقي          

عن خصائص ریاضة  ل الأولحیث قسم الجانب النظري إلى ثلاثة فصول، تكلمنا في الفص

كرة الید بدءا من نشأتها مرورا بخصائصها ومبادئها وصولا إلى متطلباتها ، وتناول الفصل 

الثاني تدریب اللیاقة البدنیة و ما یرتبط بها من مصطلحات من التدریب الریاضي، أهدافه و 

فخصص للتكلم عن أما الفصل الثالث  البدنیة و عناصرها وطرق تطویرها،طرقه إلى اللیاقة 

  الاختبارات البدنیة في كرة الید .

خصص لمنهجیة البحث  و الفصل الرابع فقد قسم إلى فصلین،  التطبیقيوعن الجانب       

 كذاتم التطرق إلى مجتمع و عینة الدراسة و المنهج و الأدوات و ه المیدانیة، حیث إجراءات

النتائج  وتحلیل مس عرض و مناقشةالفصل الخافي  تمو  الوسائل الإحصائیة المستخدمة،

 إلى الاستنتاجات و تقدیم الاقتراحاتأخیرا ضوء الفرضیات المقترحة للوصول  على

  والتوصیات.

  

  

 



 

 

 

 

 الفصل التمهیدي
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  الإشكالیة: -1

 بل ریاضیة لعبة أي في فریق أي إعداد في الأساسیة اللبنة الریاضي التدریب علم عتبری       

 عناصر تطویر في الرئیسیة العلوم من یعتبر لأنه العلم هذا بدون ریاضي فریق لأي وجود لا إن

 الفعالیات غلبأ أساس تعتبر التي ) لخإ و والرشاقة والتحمل والقوة كالسرعة ( البدنیة اللیاقة

 على الفریقین حدأ تفوق بسبب ماراة مبا في التباین یظهر الأحیان غلبأ في أن إذ الریاضیة

 التباین یظهر قد مباریات هنالك نأ ننكر لا قد نهأ مع البدنیة اللیاقة عناصر مستوى في الأخر

 مستوى لتباین یبقى نهأ إلا وغیرها النفسي والاستعداد الخططي كالمستوى أخرى عوامل في

 الأبرز العامل یعتبر نهإ بل الریاضیة الفرق تفوق في والمهم الرئیس الدور البدنیة اللیاقة عناصر

 .المباریات نتائج حسم في هموالأ

 الألعاب من وهي العالم في الأخیرین العقدین في ملحوظاً  تقدماً  الید كرة لعبة وشهدت       

 إلیها یستند التي الأساسیة الركائز أهم من وهي خاصة بدنیة راتقد تتطلب التي الریاضیة

 إتقان یستطیع لن معین لنشاط الضروریة البدنیةرات القد یمتلك لا الذي فاللاعب ،اللاعب

 عضلیة وقدرة الملعب في الانتقال سرعة الید كرة لعبة وتتطلب النشاط لهذا الحركیة راتالمها

 .أخرى خاصة بدنیةرات وقد صفات جانب إلى والتهدیف القفز أثناء والسفلى العلیا رافللأط

 اختلاف و، الید لعبة تتباین فیها مراكز اللعب و خصائص كل مركز منها كما أن كرة         

 الاختلافات بهذه الإلمام تطلبی الید كرة فعالیة في اللعب مراكز من مركز كل وواجبات طبیعة

 وجود عدمل و والمهاري البدني المستوى وتطویر تحسین ومحاولة المدربین قبل من والواجبات

 بینیاقة البدنیة لمستوى الباختلاف  التدریبیة العملیة على القائمین لدى والاهتمام العلمیة المعرفة

 أن إذ البحث، برزت مشكلة فقد المراكز هذه على العناصر هذه وتأثیر المختلفة اللعب مراكز

 هذه مستوى لاعبي وتطویر تحسین على المدربین ساعدی یمكن أن الاختلافات هذه على التعرف

الفروق  لى دراسةع شجعنا مما وهذا الفریق، تكتیك و تكنیك في الأساسیة الركیزة تعد والتي المراكز

  .الید كرة فعالیة تخدم نتائج إلى الوصول جلأ من في هذه العناصر

  شكالیتها فیما یلي :إالباحث هذه الدراسة التي تتحدد  على ضوء ما سبق اقترحو        

هل توجد فروق ذات دلالة إحصائیة  في عناصر اللیاقة البدنیة للاعبي كرة الید للقسم الممتاز 

  أكابر حسب مراكز اللعب؟
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   الفرعیة التالیة :وینبثق عن السؤال الرئیسي الأسئلة 

للاعبي كرة الید للقسم الممتاز أكابر حسب  السرعةهل توجد فروق ذات دلالة إحصائیة  في  -1

  مراكز اللعب؟

للاعبي كرة الید للقسم الممتاز أكابر حسب  الرشاقةهل توجد فروق ذات دلالة إحصائیة  في  -2

  مراكز اللعب؟

للاعبي كرة الید  العلویة الانفجاریة للأطرافالقوة  هل توجد فروق ذات دلالة إحصائیة  في -3

  للقسم الممتاز أكابر حسب مراكز اللعب؟

للاعبي كرة الید  القوة الانفجاریة للأطراف السفلیةهل توجد فروق ذات دلالة إحصائیة  في  -4

  للقسم الممتاز أكابر حسب مراكز اللعب؟

للاعبي كرة الید للقسم الممتاز  الهوائیة القدراتهل توجد فروق ذات دلالة إحصائیة  في  -5

  أكابر حسب مراكز اللعب؟

  الفرضیات-2

  الفرضیة العامة: 2-1

توجد فروق ذات دلالة إحصائیة  في عناصر اللیاقة البدنیة للاعبي كرة الید للقسم الممتاز أكابر  

  حسب مراكز اللعب .

  :الفرضیات الفرعیة 2-2

في السرعة للاعبي كرة الید للقسم الممتاز أكابر حسب  توجد فروق ذات دلالة إحصائیة  -1

  مراكز اللعب.

للاعبي كرة الید للقسم الممتاز أكابر حسب  الرشاقةتوجد فروق ذات دلالة إحصائیة  في  -2

  مراكز اللعب.
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توجد فروق ذات دلالة إحصائیة  في القوة الانفجاریة للأطراف العلویة للاعبي كرة الید للقسم -3

  أكابر حسب مراكز اللعب. الممتاز

توجد فروق ذات دلالة إحصائیة  في القوة الانفجاریة للأطراف السفلیة للاعبي كرة الید للقسم  -4

  الممتاز أكابر حسب مراكز اللعب.

توجد فروق ذات دلالة إحصائیة  في القدرات الهوائیة للاعبي كرة الید للقسم الممتاز أكابر  -5

  حسب مراكز اللعب.

البحث: أهداف- 3 

التعرف على الفروق  في عناصر اللیاقة البدنیة للاعبي كرة الید للقسم الممتاز أكابر حسب  -1

 مراكز اللعب.

  التعرف على  الفروق في السرعة للاعبي كرة الید للقسم الممتاز أكابر حسب مراكز اللعب. -2

  الممتاز أكابر حسب مراكز اللعب.للاعبي كرة الید للقسم في الرشاقة التعرف على الفروق في  -3

التعرف على الفروق  في القوة الانفجاریة للأطراف العلویة للاعبي كرة الید للقسم الممتاز  -4

  أكابر حسب مراكز اللعب.

التعرف على الفروق في القوة الانفجاریة للأطراف السفلیة للاعبي كرة الید للقسم الممتاز أكابر  -5

  حسب مراكز اللعب.

لتعرف على الفروق في القدرات الهوائیة للاعبي كرة الید للقسم الممتاز أكابر حسب مراكز ا -6

  اللعب.

: أهمیة البحث-4  

 تتجلى أهمیة البحث فیما یلي:

 كما، اللعب  مراكزالكشف على أهمیة التدریب التخصصي النوعي للاعبي كرة الید حسب  

اللعب للإسهام في  مراكزتساهم الدراسة في تحدید المتطلبات البدنیة لریاضة كرة الید حسب 
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إعطاء لمحة للمدربین عن خصوصیات كل منصب من مناصب اللعب قصد توجیه اللاعبین 

 حسب قدراتهم البدنیة.

مجالات البحث -5  

:ةالریاضیة التالی القاعاتمستوى  تم إجراء البحث علىالمجال المكاني : 5-1  

  القاعة المتعددة الریاضات میلة  

 القاعة المتعددة الریاضات شلغوم العید  

  القاعة المتعددة الریاضات وادي العثمانیة  

خلال فترة   )2015- 2014(: تم إجراء هذه الدراسة في الموسم الریاضي   المجال الزمني : 5-2

.2015 جانفيالتوقف الشتوي  شهر   

تم إجراء هذه الدراسة على عینة تكونت من لاعبي كرة الید القسم الممتاز  البشري :المجال  5-3

 مستقبل ونادي (CCL)شلغوم العید هلال ، نادي(CRBM)بنوادي الشباب الریاضي لبلدیة میلة

  (MBT)  تاجنانت

 للبحث الإجرائیةالمفاهیم و المصطلحات  - 6 

  :البدنیة اللیاقة 6-1

بین  الاتفاق وعدم والنقاش الجدل حولها كثر التي المفاهیم من البدنیة اللیاقة مفهوم إن        

أخرى  ناحیة ومن ناحیة، من وتحدیدها حصرها لصعوبة وذلك الماضي، القرن في خاصة العلماء

         .المختلفة البلدان في الریاضیة الثقافة علماء ابه یؤمن التي الفكریة المدارس لاختلاف

  :البدنیة اللیاقة مفهوم حول العلماء بعض آراء ونذكر

 ممارسة إمكانیة علیها تبنى التي القاعدة وهي الشاملة اللیاقة أوجه إحدى البدنیة اللیاقة       

 و الأساسیة بالمهارات والتقدم الخاصة البدنیة اللیاقة تبنى فعلیها المختلفة، الریاضیة الأنشطة

 مستحیلا یكون قد بل صعبا أمرا الأبعاد هذه تحقیق إمكانیة تصبح وبدونها اللعب وطرق الخطط

 و كالذكاء الحیویة المجالات من بعدید الطردي ارتباطها خلال من البدنیة اللیاقة أهمیة وتظهر
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 الطوارئ ومواجهة والنمو والعقلیة البدنیة الصحة و الجید القوام و الاجتماعي النضج و التحصیل

 )75،1995،(أمر االله . المتوقعة غیر

 اللیاقة هذه وتتوقف الشاملة اللیاقة أوجه إحدى هي البدنیة اللیاقة أن ابراهیم مفتيیذكر       

     على الإمكانیات البدنیة للشخص في ضوء تأثیر العوامل الأخرى الاجتماغیة والثقافیة والنفسیة

  ).143،2001ابراهیم، مفتي(

  التعریف الإجرائي:

السرعة، یمكن تعریف اللیاقة البدنیة على أنها مقدرة الفرد الأدائیة في اختبارات تعبّر عن        

  القوة الانفجاریة الاطراف العلویة والسفلیة، الرشاقة والقدرات الهوائیة.

  عناصر اللیاقة البدنیة : 6-2

 الشرقیة المدرسة بمفهوم البدنیة اللیاقة مكونات :  

 .والرشاقة المرونة السرعة، التحمل، العضلیة، قوةال 

 الغربیة المدرسة بمفهوم البدنیة اللیاقة مكونات :                                                       

 التنفسي، السرعة، الدوري الجلد العضلیة، القوة المرض، مقاومة العضلي، والتحمل العضلیة القوة 

  .والدقة والتوافق التوازن الرشاقة، المرونة،

 عناصر تحدید على اتفقوا والغرب الشرق علماء أن (1997) حسانین و لحمیدا عبدویشیر      

البدنیة  التربیة علماء كبار من عالما أربعین من أكثر بین الاتفاق هذا وكان إجماعا، اللیاقة البدنیة

 السرعة، المرونة التنفسي، الدوري التحمل العضلیة، القوة :أهمیتها حسب مرتبة وهي والریاضیة

  )58،2001(عبد الحمید ،حسانین، .والرشاقة

  

  التعریف الإجرائي: 

عبارة عن جمیع المكونات أو الخصائص أو العناصر الجسمیة التي تلعب دورا هاما وكبیرا        

القوة  العلویة،القوة الانفجاریة للأطراف  في كرة الید وهي : السرعة، الرشاقة، الریاضي الأداءفي 

  القدرات الهوائیة . الانفجاریة للأطراف السفلیة،

   : الید كرة  6-3
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 السریع القفز الجري مثل مختلفة حركات بإجراء تتمیز جماعیة ریاضة هي الید كرة       

 عالیة، ذات شدة فترات تعاقب نطاقها في یدخل التي الریاضات من وتعتبر الخ...التصویب

 في اللاعبون یهاجم المقاییس، حیث محدد ملعب داخل المرمى حارس زائد لاعبین بستة تمارس

 بنیة الكرة تصعید بصد المدافعون كما یقوم الهدف تسجیل أجل من الكرة بواسطة الخصم منطقة

 احترام إطار في بالأیدي اللعبة هذه تمارس المرمى ،حیث عن الدفاع أو الكرة استرجاع محاولة

   المباراة . في الرابح هو الأهداف من عدد المسجل لأكبر الفریق یعتبر العام، القانون

)1988،16، Thierry N(   

   التعریف الإجرائي:

) لاعبین بما فیهم حارس المرمى 7هي لعبة جماعیة تتكون من فریقین في كل فریق (       

الشكل وذو حیث تمارس بكرة متوسطة الحجم وتلعب بالیدین فقط  وذلك في ملعب مستطیل 

  أرضیة صلبة أین یوجد في نهایة كل طرف من أطرافها مرمى هدف.

  مراكز اللعب:  6-4

واجباتهم  بتأدیة یقومون خلالها ومن الملعب في اللاعبون یتخذها التي الأماكن وهي      

  . الهجومیة أو الدفاعیة سواء الخططیة

 للاعبي الفریق المتكامل البناء في للاعب یحدد دور الذي الموقع بأنه اللعب مركز ویعرف       

   .الخطط الموضوعة إطار في والدفاعیة الهجومیة واجباته بتنفیذ خلاله من یقوم حیث

  التعریف الإجرائي:

الخلفي(الظهیر)  ،الجناح الأیمن  ،تحدد مراكز اللعب في كرة الید كالآتي: حارس المرمى         

لاعب ( اللاعب المحوري  ،الجناح الأیسر ،الخلفي(الظهیر) الأیسر  ،اللاعب الموزع  ،الأیمن 

 الدائرة ).

  سات السابقة:الدرا -7

 المرتبطة أو السابقة بالدراسات الاستعانة دون العلمیة البحوث من بحث أي إنجاز یمكن لا     

 البحوث إلیه توصلت ما أهم على للوقوف وذلك للباحث والدعم المساعدة تقدم الأخیرة هذه كون
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 . آخرون باحثون انتهى حیث من یبدأ الباحث أن بمعنى ، البحث موضوع میدان في نفس المنجزة

فالدراسات السابقة تعتبر المنارة التي تنیر للباحث الطریق حتى یتسنى له أن یرسم الخطة 

 بتفحصالموضوعیة و المنهجیة السلیمة التي ترشده إلى تحقیق أغراض بحثه لذا قام الباحث 

تدریب عناصر  مجال في شبكة الإنترنیت وعلى المكتبات عبر المتوفرة العلمیة المراجع مختلف

  .اللیاقة البدنیة في كرة الید وكیفیة قیاسها وتقویمها 

 العربیة :باللغة الدراسات  7-1

                                                                                       الدراسة الأولى: 7-1-1

 بعنوان ( 2013  ) قااللامي العر  عزیز مشرق .د.و العامري عبد موسى حازم .د.أدراسة 

 ) والدفاعي المهاري (الهجومي متغیرات الأداء لبعض وفقاً  الید كرة للاعبي التخصصي لتصنیفا

  سنة). 18-17للأعمار( الجسمیة والقیاسات الحركیة والقدرات

 و القدرات والدفاعیة جومیةاله للمهارات وفقا الید كرة لاعبي تصنیف لىالدراسة إ هدفت     

 خمسة تفرز التصنیف یةلعم أنالباحثان  وافترض اللعب مراكز لىإ الجسمیة والقیاسات الحركیة

 لمحافظة الید لكرة التخصصي المركز لاعبي من البحث مجتمع تكون وقد . فةلالمخت عبلال مراكز

 اختیار تم لاعبا) 40 ( من تكونت فقد البحث عینة أما 2013 لموسم) 18-17( بأعمار الدیوانیة

 من ) % 80 ( نسبة العینة تلشك وقد) القرعة ( البسیطة العشوائیة بالطریقة والعینة المركز

 الإحصائیة الوسائل خلال ومن،اختبار حركي ومهاري  15یإجراء قام الباحثان  ،الأصل مجتمع

 : یأتي ما الباحثان استنتج بالبحث المستخدمة

  ه.یمارس الذي المركز لنوع الصحیح الاختیار التصنیف یضمن -1

 هي التصنیف بعد الجسمیة والقیاسات المهارات الصفات من مجموعة كل تمیزت ما أن -2

  .المركز بنوع الخاصة العناصر

 هم ما یوصي به الباحثان ما یأتي:أأما 

 . عبلال راكزلم وفقاً  الید كرة لاعبي تصنیف عند المصنفة الاختبارات ىلع الاعتماد -1
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 الحین بین اللاعبین لیاقة مستوى ىلع تعرفلل مقیاس الاختبارات ذهه اعتبار الممكن من -2

 .والآخر

                                                                               الدراسة الثانیة: 7-1-2

مؤشرات التطور المرفولوجي و بعنوان  -جامعة الجزائر - رساله دكتوراهدراسة ماهور باشا صبیرة 

  .    )2012( اللعب مراكزالبدني للاعبي كرة الید الشباب حسب 

إلى تسلیط الضوء على مدى الاختلافات المرفولوجیة و البدنیة بین لاعبي كرة الدراسة  هدفت     

 وقد طرحت الباحثة الإشكالیة التالیة:، سنة) حسب مركز اللعب 17-15الید (

حسب  سنة )17-15رفولوجي والبدني للاعبي كرة الید (و ما هو الملمح النموذجي للتطور الم

و بدنیة مرتبطة بمراكز مورفلوجیة ة وجود خصوصیة اللعب؟ وافترضت الباحثة إمكانی مراكز

-15لاعب كرة ید ضمن الفئة السنیة ( 335وأجرت الباحثة الدراسة على عینة مكونة من  اللعب.

                                                 ) سنة مأخوذة من مختلف مناطق الوطن. 17

  وتوصلت الباحثة إلى:

 أحسن النتائج على مستوى اختبارات الارتقاء العمودي  (الخلفي)رسجل لاعبو مركز الظهی

 في المتوسطة تحتفي اختبار رمي الكرة و المرونة ونتائج متوسطة إلى   ، الأفقي ،

 . السرعة اختبارات

  السرعة.اللاعبون في مركز الموزع جیدون في اختبارات 

   مداومة اختبار في المتوسطة تحتسجل اللاعبون في مركز الجناح نتائج متوسطة إلى 

  السرعة.

  في الارتقاء  الأدنىالنتائج في اختبار المداومة و وعلى العكس أظهر حراس المرمى أحسن

  العمودي و الأفقي ونتائج متوسطة في بقیة الاختبارات.

  : الدراسة الثالثة 7-1-3

  الموصل جامعة )2012(خلیل  الكریم عبد كرم خضر، الكریم عبد بلال جمیل ، باسم دراسة سعد 

   الید العراقیة بكرة النخبة أندیة للاعبي الخاصة البدنیة اللیاقة لعناصر اختبارات بطاریة بناء

  : إلى البحث هدف
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 العراقي النخبة دوري أندیة للاعبي الخاصة البدنیة اللیاقة عناصر عوامل على التعرف  

  .الید لكرة

 الید لكرة النخبة دوري أندیة للاعبي الخاصة البدنیة اللیاقة لعناصر اختبار بطاریة بناء.     

 وتمثل ,البحث طبیعة لملائمته لارتباطيا بالأسلوب الوصفي المنهج الباحثون وأستخدم         

 والبالغ 2011/2012 الریاضي للموسم العراقي النخبة أندیة دوري في لاعبي البحث مجتمع

 هي أندیة خمسة على موزعین لاعباً  70على اشتملت فقد البحث عینة أما، ناد) 12( عددهم

 استبعاد بعد  ریاضي ناد لكل لاعباً  ) 14 ( وبواقع ) والفتوة ،الكوفة ،الشرطة ، الجیش الكرخ(

 البیانات لجمع كأداة المحتوى وتحلیل والاختبارات الاستبیان الباحثون واستخدم، المرمى حراس

 الالتواء معامل الحسابي للوسط المعیاري والخطأ المعیاري والانحراف الحسابي الوسط عن ،فضلا

 . المتعامد التدویر باستخدام  )لهوتلنج( الأساسیة المكونات العاملي بطریقة والتحلیل لبیرسون

 : یأتي ما الباحثون واستنتج

 البدنیة للیاقة اختباراً ) 18 (على جريأ الذي المتعامد التدویر باستخدام لعامليا التحلیل: أولا 

 في قبولها تم عوامل خمسة ظهرأ . الخاصة البدنیة للیاقة الستة العوامل الافتراضیة تمثل الخاصة

 القوة عامل الثاني العامل ، الانتقالیة السرعة عامل العامل الأول( وهي العامل قبول شروط ضوء

 الرشاقة عامل الرابع العامل، للذراعین الانفجاریة القوة عامل الثالث العامل ، للرجلین الانفجاریة

 ) بالسرعة الممیزة القوة عامل الخامس العامل ،

 البحث هذا في المستخلصة عواملها ضوء في الخاصة البدنیة اللیاقة بطاریة استخلاص تم : ثانیاً 

 : وهي العوامل على أعلى التشبعات وحداتها حققت التي

   . متر 400 ركض اختبار  -أ

  . العمودي القفز اختبار -ب

 . واحدة غرام بذراع  800 زنة طبیة كرة رمي اختبار -ج

  . بالأرقام الحواجز بین  )الزكزاك( جري اختبار -د

  . ثوان 10 المائل الانبطاح وضع من  )شناو( الذراعین ومد ثني اختبار -ه

 أن إذ نقیة خالصة مقاییس تعد الخاصة البدینة اللیاقة لبطاریة المختارة الخمس الوحدات : ثالثاً 

 الارتباطات انخفاض الاستخلاص هذا ویؤكد الصفر من قریبة العوامل الأخرى على تشبعاتها

 . الاختبارات بین البینیة
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 : یأتي بما الباحثون وأوصى

 في التدریبي البرنامج فاعلیة لمعرفة العلمیة الاختبارات في الخاصة البدنیة اللیاقة بطاریة استخدام

  .العراقیة الید كرة لأندیة الخاص الإعداد البدني نهایة

  :الدراسة الرابعة 7-1-4

التي هدفت إلى تسلیط الضوء على الخصائص  )2009الدراسة التي أجراها شواشي، وآخرون. (

) من 21الجسمانیة والفسیولوجیة للاعبي النخبة لكرة الید التونسیة. تم استعراض واحد وعشرون(

لاعبي النخبة لكرة الید التونسیة وتصنیفها إلى فئات حسب مراكز اللعب (حارس مرمى،خلفیین، 

  موزعین وأجنحة ).

  .ي الطول ، وزن الجسم، ونسبة الدهون الخصائص الجسمانیة المختارة ه 

) Leger and Gadoury )1989أما الخصائص الفسیولوجیة المختارة فهي اختبار لیجیه وقادوري 

م)، واختبار رفع الثقل  30و  10و  5ختبار السرعة على مسافات (،إ لتطویر القدرة على التحمل

اختبارات تشكل الارتقاء الأفقي (الأول  لقیاس القوة وثلاثة (squat)من وضعیة الرقاد والقرفصاء

القفز بالرجلین معا ، الثاني القفر بالرجل القویة والثالث بالرجل الأضعف )، وأخیرا اختبار الخمس 

  قفزات أفقیة بتناوب الارتكاز على الأرض.

بین لاعبي  P >0.05وقد حددت هذه الدراسة فروق غیر دالة عند مستوى الدلالة          

  ز المختلفة  بالنسبة للقیاسات الأنتروبومتریة  (حجم ونسبة الدهون) المراك

على عكس ذلك و بخصوص الاختبارات البدنیة وجدت فروق ذات دلالة إحصائیة تبعا لمراكز 

  اللعب بین لاعبي النخبة لكرة الید.

متر ) حیث قدر  30و 10و 5اختبارات السرعة (ي و وقد لوحظت ارتباطات قویة بین الارتقاء الأفق

  0.05عند مستوى الدلالة  0.80إلى  0.51معامل الارتباط ب 

شابهة جدا. اختبار تفي الختام، نتائج أداء فریق النخبة لكرة الید حسب مراكز اللعب م      

ي النخبة لكرة الارتقاء الأفقي یمكن استخدامه بمثابة اختبار هام للتنبؤ بسرعة الجري عند لاعب

  الید.

  : سة الخامسة الدرا 7-1-5
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الحراقي (جامعة الموصل  حجي مشكو زیني الحیالي و  محمود محمد دراسة كل من نوفل

 اللعب لمراكز الجهد وبعد قبل بین الوظیفیة المتغیرات لبعض مقارنة بعنوان دراسة )2007

  .الید بكرة المختلفة

 والضغط النبض الوظیفیة(معدل المتغیرات في الفروق على التعرف البحث هدف            

 اللعب للمراكز الجهد وبعد قبل بین الحیویة) التنفس والسعة ومعدل والانبساطي الانقباضي

 .الید بكرة المختلفة

  20 من البحث عینة وتكونت البحث طبیعة لملائمته الوصفي المنهج الباحثان واستخدم      

 لفئة الشمالیة لمنطقةل الممتاز الدوري أندیة في لاعبي  تمثلت العمدیة بالطریقة اختیارهم تم لاعبا

 الوسط فهي المستخدمة الإحصائیة الوسائل ) أما2005/2006الریاضي ( المتقدمین للموسم

.                                                      المرتبطة للعینات ) (ت واختبار المعیاري والانحراف الحسابي

 معدل متغیر في الأربعة المراكز مستوى تقارب : البحث إلیها توصل تم التي النتائج ومن       

 الموزع على مركز وتفوق.الانقباضي الدم ضغط متغیر في الأربعة المراكز مستوى وتقارب النبض

 متغیر الضغط في الأربعة المراكز مستوى تقارب و.النبض معدل متغیر بقیة في المراكز بقیة

  .الحیویة السعة متغیر في المراكز بقیة على مركز الجناح وتفوق الانبساطي

  الأجنبیة : باللغات الدراسات 7-2

                                                                  الدراسة الأولى: 7-2-1

                               بعنوان: -الهند –)2014شیتیبابو جامعة انامالاي (دراسة ب .

           .اللعب لاعبي كرة الید حسب مختلف مراكز مقارنة القدرة على الجري المتكرر ومؤشر التعب لدى

الید الذكور  كرةوكان القصد من هذه الدراسة مقارنة قدرة الجري المتكرر ومؤشر التعب بین لاعبي 

كرة الید من الذكور ل) لاعب 32اللعب. وتكونت العینة من  اثنین وثلاثین ( حسب مختلف مراكز

، الهند. تم تصنیف هؤلاء نامالاي ، تامیل نادوأة البدنیة وعلوم الریاضة، جامعة من قسم التربی

) 6) وحراس المرمى (7)، محوریین (7)، أجنحة (12اللاعبین في أربع مجموعات الخلفیین  (

على التوالي. هذه العینة المختارة، من الذین یمارسون كرة الید بانتظام ویشاركون  في المنافسة. 

 172.07الطول: و  لغك 7.25±  64.59سنة؛ الوزن:  1.90±  21.62ب:  عمرقدر بمعدل

  سم.. وقد تم اختیار قدرة الجري المتكررة و مؤشر التعب كمتغیرات البحث.  ±7.25 
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جمیع أفراد العینة  أجرو بروتوكولات سباق الجري، الذي  ،لتقییم قدرة العدو المتكررة ومؤشر التعب

ع في  ثانیة راحة تم احتساب إجمالي وقت الجري من خلال الجم 25م مع  30×  7یتألف من 

  سبعة تكرارات و تم حساب مؤشر التعب من الأوقات العدو باستخدام الصیغ التالیة: 

تم تحلیل البیانات التي تم  X 100أسرع سباق) / سباق أسرع}  - مؤشر التعب ={(أبطأ سباق 

                                             ). ANOVA(جمعها. باستخدام تحلیل التباین الأحادي 

وأظهرت النتائج  فرقا كبیرا بین لاعبي كرة الید الذكور في مراكز  اللعب المختلفة. فمجموع أوقات 

  .أداء السرعة ومؤشر التعب هي الأفضل عند  لاعبي الجناح والأسوأ  عند حراس المرمى

                                                                           الدراسة الثانیة : 7-2-2

   ).2012(  -سبانیاإ –جامعة مورسیا  دراسة فیلا ، رودریغیز وآخرون

، سرعة رمي ،  أولا وصف الخصائص المرفولوجیة :كان الهدف من هذه الدراسة ذو شقین      

قبضة الید، والقوة العضلیة في الأطراف السفلیة للاعبات كرة الید والثانیة لتحدید الاختلافات 

الممكنة في هذه المؤشرات من حیث مركز اللعب الفردي (موزع ،خلفي ،الجناح، اللعب المحوري 

   وحارس المرمى)

من لاعبات النخبة في كرة الید الإسبانیة بمعدل  130أجریت الدراسة على ما مجموعه       

 سنوات. 4.84± 14.92 بمعدل ممارسة یبلغ سنوات 4.88±  25.74عمر 

  :أظهرت النتائج أن 

  قل مقارنة بحراس المرمى ،الخلفیین أقصر طولا وبطول ذراع  أو  قل وزناأالأجنحة

  والمحوریین .

 .اللاعبین المحوریین أثقل من الموزعین  

 كبر من الأجنحة.أ عضلیةظهروا كتلة أالمحوریین  الخلفیین و اللاعبین 

  " .  "mesomorphyباطنیة البنیة  كان النمط الجسمي لمجموع اللاعبات

  م من خلف  9وأظهر الموزعون مستویات في سرعة الرمي أعلى من الأجنحة في رمیات

   .س المرمىراالخط، مع ح

 أعلى القیم في قبضة الید مقارنة بالأجنحة. ونأظهر الخلفی 
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  وجود فروق ذات دلالة إحصائیة بین الأجنحة و بقیة مراكز اللعب خصوصا مع المحوریین

                                                                       و الخلفیین.

  ومات لتحدید مراكز اللاعبینوخلصت الدراسة إلى أن المدربین یمكنهم استخدام هذه المعل

                                                                          : لثةالدراسة الثا 7-2-3

  .) 2009( جامعة أثینا  باناجیوتیس و دیمیتریوس إلیاس ، كل مندراسة 

 أعمارهم عن أربعة عشرمن اللاعبین الشباب الذین تقل  182أجریت الدراسة على عینة من     

  سنوات.  5إلى  4ومستوى الممارسة من  ) من مختلف مراكز اللعبU14كرة الید (ل سنة 

ز اللعب الهدف من هذه الدراسة هو تحدید ملمح لاعبي كرة الید الشباب بدلالة مرككان        

.                                                                                                     ومحددات سرعة ورمي الكرة

الذراع،  تلة الجسم ومؤشر كتلة الجسم، طولالمتغیرات التي تم تحلیلها حجم الجسم، وك      

  وسرعة الانطلاق .  VO2maxسرعة، المرونة، تم قیاس  متر 30، طول الید، القفز الطویل

النتائج المتحصل علیها من هذه الدراسة تبین أن هناك اختلافات بین العینات .و أن ملمح لاعبي 

في الواقع   تم ، كرة الید الشباب یتشكل من محددات بدنیة ومرفولوجیة خاصة بمراكز اللعب 

للعب في كل الكشف عن اختلافات كبیرة بین لاعبي كرة الید الشباب في مختلف مراكز ا

                                                                       المتغیرات المقاسة، باستثناء المرونة. 

  الدراسة الحالیة:بعلاقة الدراسات السابقة  7-3 

بعد عرض البحوث و الدراسات السابقة المرتبطة بموضوع الدراسة على اختلاف مجتمعات البحث 

  یمكن ملاحظة مایلي:

  غلب الدراسات على المنهج الوصفي.أاعتمدت  

 . ركزت الدارسات على الجانب المورفولوجي و البدني  

  غلب الدراسات على الاختبارات المیدانیة .أاعتمدت 
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  الدراسات السابقة في الدراسة الحالیة:توظیف  7-4

  مكننا الاطلاع على الدراسات السابقة من :       

 .اختیار المنهج الوصفي  

 . اختیار العینة  

 .اختیار أدوات البحث و الاختبارات المناسبة  

 . اختیار الطرق الإحصائیة المناسبة  

 



  لباب الأولا               

  

  

  الدراسة النظریة
 



الفصل                الأول           

 

 

 خصائص كرة الید
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 تمھید:

من  أصبحت التي الجماعیة الألعاب من واحدة وهي مثیرة و سریعة ریاضة الید كرة        

 على حافظت وفي كلا الجنسین الأعمار مختلف في العالم مستوى على ممارسة كثربین الأ

 هذه به تتمیز لما الجماعیة، أو كانت الفردیة الأخرى الألعاب مختلف بین شعبیتها و مكانتها

 ثارةالإ عالیة من درجة و ، المهاري البدني و الصعید على سواء رفیع مستوى من اللعبة

 .عبر العالم  المشاهدین و الممارسین من الملایین اهتماملیها إ جذبت

تاریخ اللعبة بإلى لعبة كرة الید من مختلف جوانبها بدءا  الفصل هذا نتطرق في     

،الخططیة المهاریة،الفسیولوجیة، ، الأداء متطلبات مختلفخصائصها و مبادئها وصولا إلى ،

 و اللعب مناصب مختلف حسب الهجومیة أو الدفاعیة الناحیة من سواء البدنیةو  النفسیة،

  . الید كرة في الحدیث للعب الخاصة الممیزات
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I - 1-1 :تاریخ وتطور كرة الید    

  :هي على ثلاث ألعاب  كرة الید الحدیثةتاریخ  ارتكز

 Haanbol  أن الفكرة الأساسیة لهذه اللعبة كانت لمدیر مدرسة دنمركي :Holger 

Nielson   الذي حاول أن یجد لعبة بدیلة لكرة القدمsoccer  التي كسرت زجاج نوافذ

المدرسة حسب قوله لذلك فقد فكر في لعب الكرة بالید وقد قابلت هذه اللعبة إقبالا كبیرا 

  من طلابه فكانوا یلعبونها بنجاح وانتشرت هذه اللعبة بسرعة في كل إرجاء الدانمرك.

 Hazena  ابتكرها :Antonin kristof, Vraclar karas غ وقد شوهدت لأول مرة في برا

م  6م) ونصف قطر منطقة الهدف 48× م32، في هذه اللعبة تكون أبعاد الملعب (

شوط) وكانت شبیهة بكرة  2 × دقیقة 25م) ووقت اللعب ( 2.4×  م2وأبعاد الهدف (

الید الحدیثة، والملعب مقسم إلى ثلاثة أثلاث بحیث أن حارس المرمى والمدافع ولاعب 

  المقررة.الوسط، وكل لاعب یلعب ضمن ساحته 

 Torball  قدمت هذه اللعبة لأول مرة في ألمانیا من قبل :Hermon Bachmonn 

 م. 4م ونصف قطر ساحة الهدف بقیاس  20× م  40وكانت أبعاد الملعب فیها هي 

با في وقت قصیر لكن بسبب و انتشرت هذه اللعبات الثلاثة في كل أنحاء أور       

ت الثلاثة لم یكن ممكنا تنظیمیا في مباریات دولیة، اختلاف قواعد كل واحدة من هذه اللعبا

  )4-3، 2008(حمودي،.لذلك أصبح من الضروري توحید القوانین

 كرة الید خارج الصالات 

هذا هو الاسم الذي أطلق على اللعبة الجدیدة التي یتسم فیها اللعب خارج الصالات      

وقد أجریت بعض التعدیلات على ) لاعب 11الداخلیة ویكون عدد اللاعبین في كل فریق (

  حجم الهدف وشكل ساحة الهدف وبعض قواعد اللعبة .

  :إلىلكن النمو والانتشار الكبیر لكرة الید والحاجة لتأسیس هیئة دولیة تهدف 

  . تطویر كرة الید بالعالم . 1

  . تنظیم المباریات الدولیة والبطولات العالمیة .  2

  . تنسیق عمل الاتحادات الوطنیة .  3

  . إعداد برنامج یضع كرة الید ضمن الألعاب الأولمبیة .  4
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في أمستردام تم تأسیس الاتحاد الدولي لكرة الید للهواة وخلال  1928لذلك في عام       

في برلین .في ذلك الوقت  1936فترة قصیرة تم تنظیم كرة الید ضمن الألعاب الاولمبیة لعام 

خذ القیادة ألكن بعد الحرب العالمیة الثانیة سترالیا وألمانیا دول متقدمة في كرة الید أكانت 

 الاسكندینافیین .

في كوبنهاكن تم تأسیس الاتحاد الدولي لكرة الید الذي قدم توجیهات  1946وفي عام       

 جدیدة في تطویر كرة الید .

دولة) أعضاء في هذا  100یضم ( في الوقت الحالي فان الاتحاد الدولي لكرة الید    

الاتحاد وأكثر من عشرة ملایین لاعب ویزداد هذا العدد باستمرار عن طریق زیادة عدد 

البطولات التي ینظمها الاتحاد الدولي، وبالإضافة إلى الأقطار الأوربیة التي طورت اللعبة 

لیا فقد تطورت لعبة كرة سیا وأمریكا واستراآیرة فان هناك أقطار في أفریقیا و في العقود الأخ

لك حصول نساء كوریا على الید في هذه القارات في الآونة الأخیرة وخیر مثال على ذ

ول بكرة الید وصعود مصر من شمال إفریقیا إلى أكثر من بطولة عالمیة آخرها ذهبیة سی

وقد  2001حصولهم على المرتبة الرابعة في بطولة العالم التي أقیمت في فرنسا عام 

د هذا التطور على انتشار اللعبة في هذه القارات بسرعة مذهلة بحیث أصبحت لعبة ساع

 نعلم إلى أین سیؤدي هذا كرة الید من الألعاب الجماعیة الشائعة في كل إنحاء العالم، ولا

 )6، 2008(حمودي،.التطور

 العالمیة  بالإضافة إلى الإنجاز الكبیر لمنتخب قطر الذي حل بالمرتبة الثانیة في البطولة

  2015 في شهر جانفي من العام التي نضمتها دولة قطر 

 : كرة الید في الجزائر  

وذلك بمراكز المنشطین أما  1942لقد كانت البدایة الأولى لكرة الید الجزائریة سنة       

أما اللعب بسبعة لاعبین  اوذلك بإحدى عشر لاعب 1946اللعب بصفة رسمیة فكان سنة 

حتى تم تنظیم أول بطولة  1956وما إن حلت سنة  1953فكان ضمن الدورات الأولى سنة 

كانت الانطلاقة الثانیة لكرة الید حیث  1963ومباشرة بعد الاستقلال وبالضبط سنة  ،جزائریة

  ریة لكرة الید أول فدرالیة جزائ ) بهدف إنشاءإسماعیل مداوي وحمناد عبد الرحمان ( تم تعین
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وفي تلك الفترة كانت بدایة مشوار الفدرالیة الجزائریة لكرة الید برئاسة السید          

الذي كان في نفس الوقت رئیس رابطة الجزائر العاصمة لكرة الید أما أول  إسماعیل مداوي

  الفرق التي انخرطت في الفدرالیة فهم كالتالي : 

  فریق )SAINT – EVGENE  (  بولوغینL' OMSE  .  

  فریق الراسینغ لجامعة الجزائر )R.U.A  (  

  فریق المجموعة اللائكیة لطلبة الجزائر العاصمة)G.L.E.A  (  

  فریق نادي الجزائر لكرة الید )HBCA  (  

  فریق غالیة ریاضة الجزائر )G.S.A  ( 

 . فریق من عین الطایة 

  فریق سبارتو وهران  

كانت تتكون من و انخرطت الفدرالیة الجزائریة في الفدرالیة العالمیة  1963في سنة  و    

  ثلاثة رابطات فقط ( الجزائر ، وهران ، قسنطینة ) .

كما تحصل  1963في سنة   L OMSEأما أول بطولة جزائریة فكانت من نصیب فریق      

  . 1984الفریق على نفس اللقب سنة نفس 

سنة غنیة بالأحداث كونها عرفت ظهور ثلاث بطولات جهویة  1984وتعد سنة       

وكانت  1989الوسط والشرق والغرب بینما نسجل هنا ظهور الرابطة الجهویة لورقلة سنة 

موزعة على ثلاثین رابطة أما الیوم فعدد  15000عدد بطاقات اللاعبین آنذاك یصل إلى 

  بطاقة .  20000بطاقات اللاعبین یفوق 

على شكل بطولة إفریقیة ثم جددت  1989ولقد احتضنت الجزائر الدورة الثامنة سنة       

العهد مع هذه الریاضة بعد إحدى عشر سنة لتستضیف الدورة الرابعة عشر بطولة إفریقیا 

وذلك  2000ماي  8أفریل إلى  19للأمم في كرة الید ، وذلك بقاعة حرشة إبتداءا من 

  )O.P.U ،16(. منتخبا في الصنفین ذكور وإناث 18بحضور مالا یقل على 

 25و  16في الفترة الممتدة بین  2014سنة  النسخة الواحدة و العشرون لتعود لتنظیم 

  .أین توج المنتخب الجزائري بلقبه السابع 2014جانفي 
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للمنتخب الوطني في ثمانینات القرن كما لا ننسى أن ننوه هنا بعبقریة المدرب الجزائري      

 وهم الإسبان وكذا والسویدیین الفرنسیین كما الروس تفقافقد محمد عزیز درواز الماضي 

 الجزائري المدرب اخترعها التي المتقدم الدفاع طریقة أنّ  على عالمیا، الید كرة عمالقة جمیعا

 للجزائر وفخر حقیقیة عبقریة تعدّ  الماضي القرن ثمانینیات مطلع" درواز عزیز محمد" الفذ

 الكرة وخبراء عشاق أبهر ما بقدر العالمیة الید كرة تاریخ في جدیدا أسلوبا أدخلت التي

  .التكتیكیة ونظمها الید كرة فلسفة أثرت مضافة قیمة شكّل فإنّه الصغیرة،

I- 1-2 خصائص كرة الید: 

 الخصائص الخمس للریاضات الجماعیة:  

  .7ضد7أین نجد مهام التعاون والتنافس وفي كرة الید  "ضدأ "مع تلعب  بمبد .1

  :تلعب في  فضاء  وزمن  محددین .2

  مع اختلاف حسب السن  2×د 30متر  بتوقیت  40/20في كرة الید ملعب.  

  :یجب اسىتعمال آلة  .3

 سم. 60-58و محیطها غ  غ 475 – 425 وزنهاكرة  :في كرة الید  

  .سم 56-54ومحیطها غ  400 –325ناث وزنها للإ         

  :یجب تسجیل هدف .4

  من طرف الحارس  م محمي2 ×م 3دخال الكرة في المرمى إفي كرة الید

  عن المرمى. متارأ 6وبمنطقة ممنوعة ب 

 و حكام بمساعدة طاولة التحكیمأكل هذا بحترام قانون خاص یطبق من طرف حكم  .5

)7،Dubertrand( 

  
                                                            )3 ،2006، Marsault(      

  عیةیوضح خصائص الریاضات الجما .I.1 :الشكل رقم
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 الید كرة خصوصیات من: 

 المضادة الهجمات في السرعة. 

 المقابلة زمن من دقیقة 60 لمدة القدرات مستوى إرتفاع على الضروري العام التحمل. 

 والقذف للرمي والسرعة القوة. 

 متكاملة ریاضة الید كرة تعد -والتمریرات الرمیات دقة لحسن والخاص العام الإنتباه 

 .(Bayer, 1995, 08 )كبیر طاقوي جهدا تتطلب

I- 1-3 عبة لمصطلحات و مبادئ ال 

 :المصطلحات  

 ساسیتینألى مرحلتین و تنقسم إفقد الكرة تبدأ مرحلة الدفاع عندما ن : الدفاع:  

  .الخصم من تسجیل هدف سریع  الارتداد الدفاعي لمنع -1

  .الدفاع المتمركز  -2

  مراحل ثانویة   6إلى  Theodorescoویقسم تیودورسكو الدفاع  

  .التوازن الدفاعي  .1

  .فقدان حیازة الكرة .2

  .إیقاف الهجوم المضاد .3

   .الارتداد الدفاعي .4

  .إنشاء نضام دفاعي .5

  .الدفاع المنظم .6

 لكرة تنقسم إلى مرحلتین أساسیتین::تبدأ مرحلة الهجوم عندما نسترجع ا الهجوم   

التقدم نحو طریق هدف عن  هومحاولة تسجیل : لكرةاوالصعود بأ المعاكسالهجوم  -1

مكن من تنظیم دفاعه ویمكن تحقیق ذلك إما عن طریق تی مرمى الفریق الخصم قبل أن

هجوم (أوبعد تتابع تمریرات بین اللاعبین. )رهجوم مضاد مباش(تمریرة مباشرة من الحارس

  مضاد غیر مباشر)

المرحلة التي تضم مرحلة إنشاء الهجوم (أخذ الاماكن) ثم الهجوم : الهجوم المنظم -2

الحقیقي المتبوع بجمل تكتیكیة منها البسیط كالتمریر بین اللاعبین إلى المعقدة المركبة من 

  تحركات اللاعبین وتعدد التمریرات .
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  الهجوم إلى خمس  مراحل ثانویة:  Theodorescoیقسم و 

  .استرجاع الكرة -1

  .الانتقال إلى منطقطة الهجوم -2

   .احتلال الأماكن الهجومیة-3

  .التحضیر للهجوم(تدویر الكرة )-4

 Dubertrand)، (33 . الهجوم الحقیقي المنظم-5

 قواعد اللعبة  مبادئ و  

لكن بما أن  ،تعلم كل تقنیة تتوافق مع كل وضعیة محددةلفهم وتعلم كرة الید تستطیع      

جل الفوز یجب وبدون توقف إستحداث مواقف تضع أكل حین ومن  عب یتغیر فيلال

  المشكلات.كل هذه لحل  إیجاد مستحیلالیكون من  یكادجدیدة  مشكلات

المبتدؤن  ،ءتهمهو الخطة التى توجه الحركات العامة للاعبین مهما كانت كفالمبدأ إذا اف -

  .على حد سواء مطالبون باحترام هذه المبادئي المستوى العال لاعبوو 

   .لى قواعد حركیةإن تنقسم أوبما أن المبادئ عامة جدا وجب  -

لمشكلة معنیة  وهي مایجب فعله في حالة معنیة فهي تفسر القاعدة هي حل أكثر تحدید  -

  .المبدأ

  هي تطبیق لهذا المبدأالمبدأ یتیح لنا فهم اللعب القاعدة  -

  .كهدف تعلمي مد القاعدة على مستوى الخبرة وغالبا ما یتم إستخدمهاتعت -

 في الهجوم بالنسبة للفریق یتعلق الأمر ب:: مبادئ الهجوم 
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  القواعد  المبادئ      

  

  الحفاظ على الكرة 

  غیر حامل للكرة :

  التمركز في مكان یتیح الدعم  -                     التحرر من الرقابة الدفاعیة -

  التواجد في مرآى حامل الكرة -    لفتح زاویة الرؤیة  Cالجري على شكل حرف  -

  لین المحتملینبإعطاء حامل الكرة أكبر عدد المستق - 

  حامل الكرة:

  إختیار الزمیل المتحرر من الرقابة  -              إعطاء الكرة إلى الامام   - 

  حمایة الكرة  -        تكییف قوة التمریر مع المسافة  -

  التمریر بشكل مشدود ولیس بشكل جرسي -    التمریر بعیدا عن متناول المدافعین  -

  وضع لاعب في

  وضعیة مناسبة

  للتسدید

  جلب الكرة إلى

  منطقة التسدید 

  غیر حامل للكرة :

  التحرك المستمر.-        أمام حامل الكرة.:التمركز -

  التدرج في الهجوم.-

  حامل الكرة :

  ختیار زمیل متقدم قبل التنطیط-       تقلیل عدد التمریرات. - 

 البحث عن الارتكازات قبل الدعم -    التقدم إذا كان الفضاء حر-

  تمریر الكرة الامام أثناء جري الزمیل.-

  .بعد التمریرربط التحركات نحو المرمى -

خلق واستعمال 

  الفضاءات الحرة

  غیر حامل للكرة :

  طلب الكرة والتحرك باتجاه الفضاء الحر قبل  الكرة.-

  القیام بالحجز لحاملي الكرة.-   .فتح اللعب  جانبیا وفي العمق -

  هر الدفاع (اللاعب المحوي).ظ المرور في-

  حامل الكرة :

  تدویر الكرة بسرعة.  -   لتمریر.تثبیت الدفاع في الجهة المعاكسة 

  تغیر قطاع اللعب(التقاطع)–

خلق حالة عدم   

التوازن (حالة 

  اضطراب الخصم )

  بالنسبة للفضاء :

  : الكرة حامل

  تغیر أثر التسدید (الكیفیة والمكان)-       تغیر إتجاه الكرة.

  غیر حامل للكرة :

  تغیر قطاع اللعب 

  بالنسبة للوقت -

  : الكرة حامل

  التغیر في السرعة تجاوز الخصم-   التغیر في التوقیت الشدید 

  صعود)–التغیر في رتیم اللعب (هجوم معاكس -

  تنویع التنظیمات-      بالنسبة لاطوار اللعب

  التغیرفي طریق اللعب (مباشروغیر مباشر)-

  )Marsault ،2006، 10(یوضح مبادئ وقواعد الهجوم I. 1 :الجدول رقم
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  الدفاعمبادئ   

  في الدفاع یتعلق الأمر ب:

  القواعد  المبادئ

  

  

  

  حمایة المرمى

  

  

  التمركز بین المرمى و الكرة . -

  التعزیز والتغطیة المستمرة في المحور.-

  دفع المهاجم الى المحیط وبعیدا عن المرمى.-

  غلق الثغرات بتغطیة الزملاء القریبین .-

  لى حامل الكرة.الاولویة ع-

  للدفاع مع النظر الى حامل الكرة.العودة -

  رفع الیدین(الصد).-

  

  

  إسترجاع الكرة

  

  

  مضایقة حامل الكرة .-

  كل مهاجم فردیا.مراقبة -

  عزل حامل الكرة.-

  إعاقة التبادلات.-

  إعتراض الكرة بالقرب من المستقبل.-

  

  

  

  

  

  

خفض من حالة عدم لا

  التوزان والثقة

 : بالنسبة للفضاء  

  التنظیمات الدفاعیة .تغییر  -  

  الانتشار على كامل الملعب  -  

  مراقبة أحسن لاعب للفریق الخصم فردیا . -  

  إیقاف الاعب المركزي لإعاقة تدویر الكرة . -  

  حصر المستقبلسن النحتملین لتنظیم اعتراض الكرة .  -  

  إبطاء صعود الكرة من خلال مراقبة الخصم المباشر . -

 : بالنسبة للوقت  

  حركة غیر الحاملین للكرة. إعاقة وتاخیر-

  مضایقة حامل الكرة. -

  عزل حامل الكرة للحصول على الرمیة الحرة. -

 :بالنسبة لاطوار لعب  

  فضلیة لحارس المرمى.ترك الخصم یسدد إذا كانت الأ-

  دفع الخصم للخطأ (المشي بالكرة.إعادة التنطیط)-

  لخداع الخصم. مویهالت-

  

  )Marsault ،2006، 11(    یوضح مبادئ وقواعد الدفاع  I.2الجدول رقم 
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  كس مبادئ الدفاع.امبادئ الهجوم تع 

  الدفاع  الهجوم

  إسترجاع الكرة  الحفاظ على الكرة

  حمایة المرمى.  وضع لاعب في وضعیة تسدید

  التوازن عدم  خفض من حالة  خلق حالة عدم التوازن

    )11 ،2006، Marsault(   

I -1-4  تقسیم المهام التنسیق الجماعي إلىمن:  

كل المهام الضروریة  لقلب  ن باحترام مبادئ الدفاع والهجوم،طالبیم إذا كان اللاعبون     

         .یتم تنفیذها من طرف لاعب واحد  لا موازین القوى

هدف وبالتالي یقومون بنفس الفریق لیس مجرد مجموعة  أشخاص موجهون نحو نفس ال     

ق على اللعب وهناك تقسیم للمهام  یطب الخاص لأدوار هلفریق یعرف بتنظیمبل ا العمل

مع مبادئ ن تتوافق لمهام (الواجبات ) الفردیة  یجب أمستوى الفریق وبالتالي إذا كانت ا

  اللعب الجماعى 

  .من العمل الجماعيضن تكون مختلفة أفإن مهام كل لاعب یمكن 

I -1-4 -1 : تقسیم الفضاء  

التقسیم الجید لفضاء اللعب یسمح باحتلال أكبر  ،لربح المعركة یجب احتلال المیدان    

  .من أهم معاییر مستوى اللعب واحتلال الفضاء ، مساحة ممكنة 

 عب :الل مراكز  

ترتبط  المراكزهذه ،مراكز یحتلون اللاعبون،لتقاسم المهام المختلفة في فضاء اللعب    

  اللعب بالموقع الذي یحتله اللاعب داخل المیدان . مركزبوظائف خاصة  یمكن التعریف 

  :تسمیة أخرى) في الدفاع لهالأنه في الهجوم ( اللعبیوضح مراكز   I .2الشكل رقم و 

  



خصائص كرة الید                                                                        ولالفصل الأ    
 

30 
 

  
 اللعب في كرة الید مراكزیوضح   I .2شكل رقم ال

 3 هناكف ضاء في العمق تقسیم للف یوجد إذن، وأخرى خلفیة أمامیة مراكزز ییمكن تمی     

نبیا اللعب وفق موقع اللاعب جا مراكزتمییز یمكن أیضا  لاعبین أمامین، 3لاعبین خلفین و

تسدید مثلا) .لذلك غالبا مما یتخصص ال( مركزالتقنیات الخاصة لكل  ظهوري إلى مما یؤد

  .لعب محدد  بمركزاللاعبون 

 عموما نجد من الیسار إلى الیمین بالنظر على المرمى:

  (أقصى الیسار ).الجناح الأیسر  -

 الخلفي الأیسر (إلى الخلف وقلیلا إلى الوسط) -

  اللاعب المحوري (یتحرك على طول المنطقة ).  -

   )الموزع أو صانع الألعاب (في الوسط والأكثر تأخرا -

  الخلفي الأیمن  -

  Dubertrand)،35 (الجناح الأیمن. -

  قطاعات اللعب:  

وبالتالي فإن الملعب مقسم جانبیاإلى منصب اللعب یحدد قطاعا معینا للعب       

یمنع اللاعبین من تغیر فیه شكل ممیز لكن هذا لا لكل لاعب رواق یتدخل  )ممرات(أروقة

ر یتغیناح إلى منطقة الوسطى مثلا).لكن بدخول الج ،القطاعات أثناء اللعب (تقاطع

   )Marsault ،2006، 14( المنصب یحصل اللاعب على مهام جدیدة.

  



خصائص كرة الید                                                                        ولالفصل الأ    
 

31 
 

 :التشكیلات  

اختیارها على أساس  مهي حلول محددة مسبقا لتنظیم الفریق جماعیا في الفضاء، یت      

نشیط ، فمثلا لاعب إمكانیات وخصائص الفریق وأیضا على أساس إمكانیات الفریق المنافس

تعطیل تحریك الكرة لكن إن یلعب بشكل متقدم عن بقیة الدفاع لیقطع غالبا الكرات یمكن أن 

الفریق المدافع على إتخاذ وضعیة یجیدان التسدید من بعید یجبران  فریق یملك لاعبین كان

     لاعبین متقدمین قصد التدخل بشكل سریع وإعاقة هذین اللاعبین لمنعهما من التسدید.ب

التشكیل                                                                                  

  مراحل الهجوم والدفاع المنظمین  ضاء فيالجغرافي لوضعیات اللاعبین في الفوزیع هو الت

   یسمى التشكیل على أساس ترتیب اللاعبین من منتصف الملعب إلى المرمى         

لأن الیوغسلافیین اللذین ) 1-2- 3(سمى وت) 1-2-3)،(3-3)،(4- 2)،(1-5)،(0-6(

تغیرت مؤخرا فأصبح العدید من المؤلفین یتحدثون  لكن التسمیات  سموها كذالك،استحدثوها 

  )،...1-5)،(0-6عن(

فمثلا استرجاع الكرة أو حمایة المرمى،  یمكن للتشكیل الدفاعي أن یوجه أكثر إما نحو     

) یضعف الخط الدفاعي الخلفي 3-3وضع عدد كبیر من اللاعبین المتقدمین مثل التشكیل (

  یوفر فرصة أكبر لاسترجاع الكرة.ویوفر أدنى حمایة للمرمى لكن 

) یعطي أكبر حمایة 0-6ثل (على خط واحد م  نبالمقابل بقاء عدد أكبر من اللاعبی    

اختیار التشكیل یعتمد إذن على التوجه ف لكن یوفر فرصا أقل لاسترجاع الكرة. للمرمى،

، هل هم في النتیجةمنهزمین في اللاعبین المهاجمین متفوقین أو التكتیكي المطلوب (هل 

نفس الشيء في الهجوم   ).ل اللعب في بدایته أو نهایته...هحالة تفوق أو نقص عددي، 

، 14 ( في العمق.و .الأولویة في الهجوم المنظم هي الإحاطة بالدفاع وفتح اللعب جانبیا 

2006، Marsault(  

المبدأ مهما كانت التغیرات عنها لتحقیق هذا لا یمكن الاستغناء وهناك أربع مراكز لعب      

  و الجناحین) لابد أن تكون مشغولة (اللاعبین الخلفیین المراكزھذه  في قطاع اللعب.
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)15 ،2006، Marsault(  

 یوضح مناصب اللعب الأساسیة في كرة الید  I.3: الشكل رقم

I -1-4 -2 : توزیع للمهام    

 لذلك یوجد تقسیم للأدوار،لاعب واحد لا یمكنه منفردا تنفیذ مجموع المهام المطلوبة       

یحدد وهو الذي یحدد العلاقة الموجودة بین لاعبي الفریق الواحد  نظام اللعب هو الذي 

  . مسؤولیة كل لاعب تجاه الفریق

  ل ) أو اللاعبون إما على لاعبي الفریق المنافس (دفاع رجل لرجیتوزع في الدفاع

حالیا الأنظمة  الدفاعیة صارت مختلطة ،على مساحة یجب تغطیتها (دفاع المنطقة )

  مدافعین مراقبة خصم مباشر وتغطیة قطاع معین.العلى 

  الحركة السریعة للكرة وحركة اللاعبین هنا:في الهجوم یمكن تحدید نظامین للعب 

  . جمع فیها بین النظامینأیضا نادرة هي الحالات التي لا ی

  هناك علاقة وثیقة بین نظام اللعب الدفاعي والهجومي .

 قابله  تحریك سریع للاعبین دفاع رجل لرجل یجب أن ی  

 قابله تحریك السریع للكرة. دفاع المنطقة یجب أن ی  

لاحظ أن التشكیلات ونظام اللعب مفهومان مختلفان ویكملان مكن أن نی        

تشكیل  لوك ،لعب في الدفاع والهجوم تشكیل ونظامبعضهما.كل فریق یجب أن یكون له 

  .ر بسرعة تجبر الخصم على التأقلمیعلى التغی ةشكل معوقات مختلفة والقدر یوكل نظام لعب 

 )15 ،2006، Marsault(  
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 I  -1-4 -3  في الهجوم :التموضع  

  میز:بدونها نأو للاعبین بالكرة تبعا لتحركات ا

 4-2 :2ظهیرین ( ،) محورین02ب:لاعبین (یعني ذلك اللعب  في الهجوم (

الأربع مراكز الأساسیة هي الظهیرین والجناحین من أجل الاحتلال  )2وجناحین (

  )I.3(رجع إلى الشكل رقم إالأمثل للملعب وهذا یشكل شبه منحرف 

 5-1: محوري متقدم وبقیة اللاعبین كل في منصبه. یعني ذلك اللعب بلاعب  

I -1-4 -4 :تصنیف الدفاع                                                                            

                               یسمح هذا التصنیف بتحدید مختلف أنواع الدفاع بطریقة تحلیلیة :

  على أساس مكونات اللعب: -1

 :بالنسبة للكرة. دفاع المنطقة  

 :بالنسبة للاعب. دفاع فردي  

  أساس الھدف من الدفاع :على  -2

 .دفاع مرتفع :بشدة من أجل استرجاع  الكرة  

 .دفاع منخفض:مسطح من أجل حمایة المرمى  

  .)موضع المدافعین في الملعب (الدفاع الهجوميعلى أساس ت -3

 6-0:  اللاعبون حول المنطقة.  

 5-1:  .لاعب متقدم البقیة حول المنطقة  

 4-2  :لاعبین متقدمین.  

  على كل الملعبكل اللاعبین.  

 .35-36 ( كل اللاعبین على نصف الملعب،(Dubertrand  

I -1-5  الحدیثة الید كرة ممیزات: 
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 وإلى كبیر طاقوي استهلاك إلى تحتاج الأخرى الجماعیة الریاضات ككل الید كرة 

 الحفاظ أجل من) والمداومة القوة كالسرعة، (ممارستها أجل من ضروریة بدنیة صفات

 .المقابلة زمن خلال والمهاریة البدنیة القدرات على

 الفاعلیة في عالیة وبدرجة والتصویب التمریر التحرك، في بسرعة الأداء یتم 

 .والإنجاز

 بالتنوع فیها الحركي السلوك یتمیز التي الجماعیة الریاضیة الألعاب من الید كرة 

 .نقطعم وغیر مستمر تفاعل في وأداة وخصم لاعب لوجود نظرا التعدد و

 على إیجابیة بصورة ویؤثر للمدافعین كبیرة حركیة یعطي مما عالي بدني تحضیر 

 . الكرة حامل على العدوانیة سمة

 والتي موقف كل في للتصرف الدائم والاستعداد والتركیز، المستمرة، بالملاحظة تتسم 

  والمقید الحر واللعب والجماعیة الفردیة للأحداث المستمر بالتغییر تمتلئ

  یجب لذلك داخله اللاعبین لعدد بالنسبة نسبیا صغیر الملعب الحدیثة الید كرة في 

 الدقة یتحكم المواقف هذه كل والتصویب والتمریر التحرك في بسرعة الأداء یتم أن

  )19،1996(دبور،.النتائج أفضل لإنجاز والسرعة
  

I-1-6  :متطلبات كرة الید  

 الید كرة للاعب الفسیولوجیة المتطلبات:  

 في تظهر حیویة كیمیائیة طاقة إلى الید كرة لریاضة ممارسته عند اللاعب یحتاج      

 صورتین الید كرة في اللاعب لمجهود الممیزة وللطاقة بدني، مجهود هیئة على الملعب

 بدایة عند الناتجة الطاقة وهي ، )الأكسجین غیاب في(  الحیویة الطاقة هما أساسیتین

 وتستمر الهوائیة الطاقة مباشرة یلیها ثم وجیزة زمنیة ولفترة المباریات أو التدریب في المجهود

 الكیمیائیة خطواتها لاستكمال الأكسجین وجود على وتعتمد والمباریات التدریب فترات باقي

 والسرعة العصبیة العضلیة والقوة التنفسي الدوري الجهاز كفاءة تعتبر كما الجسم، في

 یحتاج حیث الید، كرة للاعب الفسیولوجیة المتطلبات أهم من العصبي العضلي والتوافق

 أهمیة هنا وتأتي ،انسبی كبیرة وبدرجات الهوائیة الحیویة الطاقة في كفاءة إلى اللاعب

 لنا لتوضح اللاعب أكسجین استهلاك أقصى تحدید اختبار خاصة الفسیولوجیة الاختبارات
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 لإیضاح اللاعبین بین التفریق ستطیعن كما نسبیة، بصورة الید كرة لریاضة المناسب اللاعب

 والاتحاد والنادي والإداري المدرب تفید والتي العامة البدنیة لیاقتهم مستوى في الفرق

 لمستوى الارتقاء لأهمیة أیضا نشیر كما النادي، لتمثیل العناصر أفضل انتقاء في وتساعدهم

 كمیة لتحدید اختبار:مثل اللازمة والاختبارات بالجسم واللاهوائیة والحیویة الكیمیائیة العملیات

( .الید كرة لاعب لیاقة على التعرف في أیضا ذلك یفید حیث الدم في اللبن حامض

  )89،1999ریاض،

  :للنشاط الفسیولوجیة المتطلبات من التالیة الحصیلة استخلاص یمكنو 

 والانفجاریة  جدا قصیرةال الحركات من كبیر عددل بالتناوب الید كرةفي  الجهد یتمیز 

في ' 30 أو '25 تتجاوز لمدة( هدوءا أكثر استرجاع  فترات تتخللها ،)300أكثرمن (

من ٪ 10إلا  مثلت ثواني و لا 3-2 تتجاوز لا قصیرةال الجهود هذه). المجموع

   .المباراة زمن إجمالي

 المباراة في رقاالف یصنع  هنا لأنه للأداء، المحددة  العناصر تمثل الجهود هذه 

...) أكثر حیویة طرف مدافع مهاجم من ،إیقاف سریعلاق طان بعد هدف لیسجت(

  . البدني لإعدادالأول ل الهدف  كونت أنیجب  الصفات وهذه

 أثناء ، نفجاریةحركة إ 300 ربایق ما تحقیقب یتعلق الأمر العملیة، النظر وجهة من 

 تكرار على اقادر  یكون اللاعبأن  الواقع في هو التحدي، واحدة ساعة في كم 4 قطع

 ،)والدقة السرعة( الجودة على والحفاظ المناسب، الوقت في الانفجاریة الجهود هذه

 منطقیا كونت للتنقل ةمتوسطال السرعةأین ( العدو للسباق لتحضیركا ولیس والكفاءة،

  .)كلم/سا 5-4بین 

 یقود عنیفةالو  قصیرةال الجهود منالتوالي المتقارب المبذول،  الجهد شدة مستوى وعلى 

 یفسر وهذا  مقابلة لكل دقائق 10 و 5 بین VO2maxإلى استثارة  الید كرةلاعب 

 VO2max  تطویر إلى التي تهدف  القصوى، الهوائیة القدرة على عملال كذلك

هذا  شدةمع   الجسم تكیفو  التحمل لتحسینكذلك و  ،)لدى الناشئین وخصوصا(

  . الجهد
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                              مرتفع جهدال خلال الاسترجاع صفات تحسین اتجاه في یسیر العملهذا  فإن ،أیضاو        

 الاسترجاع یةوضع في المتفجرة جهودال راكر ت على القدرة تحسین وبالتالي الشدة،       .

  .مكتملال                            .   غیر

 تطویر مستوي القدرة الهوائیة القصوى PMA  النشاط،ب بكیفیة خاصة یتم أن ینبغي 

  .(متناوب) متقطع بشكل أي

 العتبة من اقریب المتوسطأین یكون  المباراة، في المسجلة دقات القلب مستویات 

 ،المفتاحیة شدةال بهذه الهوائیة القدرةعلى  العمل على یشجعنا أن یمكن اللاهوائیة

یمكن  ولكن ،تبقى هذه الشدة ثابتة ما نادرا ذلك، ومع. التحمل ریاضات في وخاصة

 أیضا،وفترات استرجاع بشدة دنیا  بكثیر أعلىجهود ذات شدة  تراكمبالوصول إلیها 

 یكون أن ینبغي لا ،حقیقي قصور الذین یظهر لدیهم الشباب اللاعبین عندما عدا 

  التدریبات في تنفذ الشدات المتوسطة التي للإعداد، رئیسیا هدفا الهوائیة القدرة تطویر

  )Buchheit،2003،10( .الطویل المدى علىعلیها  لعملل كافیة

.   

 الید كرة في المهاریة المتطلبات: 

 كانت سواء للعبة الأساسیة المهارات جمیع تتضمن الید كرة في المهاریة المتطلبات      

 في وتؤدى اللاعب، بها یقوم التي والهادفة الضروریة التحركات كل وتعني بدونها، أو بالكرة

   .و المباراة التدریب أثناء النتائج أفضل إلى الوصول بهدف الید كرة لعبة قانون إطار

  )23 ،2002 وآخرون، درویش (

 هذه أداء اللاعب یجید أن هو الأساسیة المهارات تعلیم من الأساسي الهدف إن      

 ظروف من ظرف أي تحت یجب كما یؤدیها أن إلى یصل بحیث وتكامل بإتقان المهارات

  ).149 ،2010 السقاف،( المباراة

 لها، المكونة الجزیئات بین الفصل یمكن لا مترابطة بأنها تتمیز الید كرة و مهارات       

 البیئة في متوقعة غیر یراتلمتغ المتنوعة الحركیة الاستجابات من العدید على تحتوي كذلك

 ظروف في بالأداء یقوم الملعب داخل اللاعب لأن المنافس من متوقعة الغیر الخارجیة

 وتنوع بتعدد تتمیز الید كرة في اللعب خطط أن حیث لأدائه محددة بمتطلبات التنبؤ تصعب

 في مركبة تكون ما دائما المهاریة المتطلبات وهذه لتنفیذها، المطلوبة المهاریة المتطلبات
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 أو التمریر أو الاستلام( وحیدة أداءات عدة من التكوین حیث من تتألف حركیة جمل

 معا الاثنین تشمل أداءات عدة أو )بالكرة الجري( مثل متكررة أداءات عدة أو )التصویب

  )20 ،1996 دبور، (.) التمریر ثم الجري ثم الاستلام(مثل

  :الید لكرة الدفاعیة و الهجومیة المهاریة المتطلبات حصر

  :یلي ما منها نذكر حیث

 الخاصة في الهجمات بناء في الید بكرة الهجومي العمل أساس الاستقبال: التمریرو 

 .الید كرة

 الخاصة  المواقف و الحالات بعض في ضروریة مهارة فهي  :الكرة (تنطیط) طبطبة

 .الید كرة في

 الثبات من سواء مختلفة أسالیب و أنواع على ويتیحو   :التصویب. 

 مركبا أو بسیطا فیكون بدونها أو بالكرة : الخداع . 

 المتابعة في والتدرج المدافع حجز أو المهاجم حجز سواء :المتابعة و الحجز. 

 واحد  خط على الدفاع أشكال من شكل أي علیه یبني الذي الأساس هو :فردي دفاع

 .خط من أكثر أو

 عمل الفریق أو الجماعي العمل في التناغم و التناسق أساس:هي  الدفاعیة التحركات 

 .ككل

 التدریبمن  لابد مهارات وهي الحرة والرمیات الجزاء، رمیات تشمل :الخاصة الحالات 

 .إتقانها و علیها

 جادة  محاولة من-الخاطف الهجوم – الهدف هذا یحتویه لما  :الخاطف الهجوم

الحارس  من التمریر بعد المرمى على التصویب و الكرة لاستلام الفردیة لإظهار

في  اللعب مراكز من مركز كل اختلاف عن فضلا الكرة، على المستحوذ واللاعب

 )35 ، 2007 ، جوكل .( تنفیذه و الخاطف الهجوم بدء أسلوب

 یمكن الید كرة للاعب والدفاعیة الهجومیة المهاریة المتطلبات لأهم السابق العرض بعد

  ).155 ،2010 (السقاف، . الأشكال أنظر :یلي ما استخلاص
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.  

  .)155 ،2010 (السقاف،.یوضح المتطلبات المهاریة لكرة الید  I .4 :الشكل رقم

 

  ).158 ،2010 (السقاف،.یوضح أنواع التمریر في كرة الید   I .5 :الشكل رقم
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  )135، 1994جرجس، (.التصویب في كرة الید یوضح أنواع I .6 :الشكل رقم

 الید كرة في النفسیة المتطلبات:  

 الید كرة في الإنجازات تحقیق و العالیة الریاضیة للمستویات باللاعبین الوصول عتمدی       

 هذه أن اتضحلكن  .، المهاري و الخططي البدني الإعداد منها الإعداد من عوامل عدة على

 و العالیة الریاضیة للمستویات اللاعبین وصول لضمان تكفي لا الإعداد من الثلاثة الأنواع

 و المهاریة للجوانب والحدیث الهائل التقدم ظل في خاصة و المباریات في الفوز تحقیق

 و البدنیة الطاقة من عظیم قدر استنفار اللاعبین من طلبی إذ الید، لكرة الخططیة

 قدرا یمتلك لا الذي اللاعب أن تبین لقد و الانفعالي، و النفسي التحمل زیادة و الفسیولوجیة،

 القدرة وكذلك ، ...الخبالنفس الثقة و المثابرة و الشجاعة مثل الشخصیة السمات من كافیا

 ظروف تحت والإدراك التخیل و التذكر و التفكیر مثل العلیا العقلیة العملیات استخدام على

 ذلك وكل المتوقع، الریاضي الإنجاز إلى الوصول یمكنه لا الصراع، و الصعبة التنافس

 الإعداد هو و ألا للمباریات التخطیط عند حیزا یأخذ أصبح الإعداد من جدیدا نوعا أظهر

 النفسیة الصفات بنمو التعجیل في حیویا و هاما دورا یؤدي الإعداد من النوع هذا .النفسي

 الظروف في النفسیة حالتهم تنظیم من یمكنهم حیث الید، كرة للاعبي بالنسبة الأهمیة ذات

 ( .الشدة مرتفعة التدریبیة للأحمال  التكیف على اللاعبین یساعد و المباراة، من الحرجة

  )100- 99، 2006درویش، علاوي،

 لأي المختلفة الریاضات في تطبیقي مردود ذات موضوعیة عملیة النفسي فالإعداد        

 مهام یقرر الذي هو المستوى لهذا النفسي الأخصائي أو المدرب تحدید و المستویات من
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 و للاعبي النفسي الإعداد واجبات تنحصر الأساس هذا وعلى، درجة لأي و النفسي الإعداد

 :یلي فیما الید كرة فرق

 ذلك لتجنب و العصبیة، الانفعالات نتیجة بالخصم حاد احتكاك حدوث إمكانیة  

 .الأمور زمام وامتلاك لتهدئة الهادفة النفسیة الأسالیب یستخدم أن الفرد على

 المدرب من یقتضي الذي الواحد الفریق في اللاعبین رغبات أو اهتمامات تعارض 

 و الرغبات هذه احمج كبح لكیفیة التربویة أسالیبهم توجیه النفسي والأخصائي

 .الفریق لصالح واحد اتجاه في توجیهها

 البدائل،ولتحیید و الاختیارات المتعددة اللعب مواقف في قرار اتخاذ تعذر أو صعوبة 

 اللاعبین في الحسم صفة ینمي أن علیه النفسي الأخصائي فإن الخاصیة هذه

 و الكلمات أو العبارات بعض تكرار على والمعتمدة المناسبة الوسیلة باستخدام

 .یقول بما اقتناعه و النفسیة المؤثرات

 المتحركة الأهداف من مجموعة نحو التصرف في الخاطفة السرعة على التدریب 

 .)الفریق في الزملاء -المنافسین – الكرة ( مثل بعضها أو كلها

 في اللاعب یدرب أن یجب إذ المختلفة، اللعب مواقف تجاه العالیة الفعل رد سرعة 

 .الفعل رد سرعة تنمیة كیفیة نفسه

 .ذلك التكتیكي الواجب احتاج إذا التصویب عدم على اللاعب تدریب ضرورة      

  184- 185)، 1991 كاشف ،(

 دالی لكرة الضروریة الخططیة المتطلبات     

 و الهادفة المناورات و التحركات نعني فإننا الید، كرة في اللعب خطط عن نتكلم عندما     

 على الفوز و التفوق تحقیق بغرض الهجوم، أثناء الفریق لاعبو بها یقوم التي الإقتصادیة

  :یلي فیما الخططیة المتطلبات حصر یمكن و المنافس، الفریق

 :تتضمن و الهجومیة الخططیة المتطلبات  1-

 فردیة هجومیة خطط.  

 جماعیة هجومیة خطط.  
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 للفریق هجومیة خطط.  

 الخاصة للحالات هجومیة خطط.  

 :تتضمن و الدفاعیة الخططیة المتطلبات -2

 فردیة دفاعیة خطط.  

 جماعیة دفاعیة خطط.  

 للفریق دفاعیة خطط  

 26 ،1998، علي، أبوزید،( الخاصة للحالات دفاعیة خطط(  

یهدف التكتیك إلى التغلب على مختلف الصعوبات المعروفة وغیر        

المعروفة،التنظیمات التكتیكیة مبنیة على ردود فعل الخصم الناتجة عن هجوم تحضیري كي 

لا یكون هناك تطبیق للتنظیم الموضوع من قبل وهذا یتطلب تحسین العادة التقنیة، تنشیط 

لتحضیر التقني التكتیكي الفكر التكتیكي والزیادة الموضوعیة في ا

)constantini,2005,08(  

 ة:المتطلبات المورفلوجیة الشكلی  

 والذي العضلي النمط هو الید كرة للاعب الجسمي النمط إن :الجسمي النمط* 

 سلامیات كذلك وطول الید كف كبر مع الذراعین، خاصة الأطراف بطول یتمیز

 الید كرة ولأن وتنوعه، التصویب وقوة الكرة على السیطرة على یساعد مما الأصابع

 هو العضلي النمط فإن العضلات توفرها التي القوة من معتبرة نسبة على تعتمد

 .الریاضات من النوع هذا لمثل الأنسب

 من یتضح حیث الأهداف وتسجیل الهجوم في خاصة ومهم أساسي عامل :الطول 

 .الكرات واسترجاع الصد خلال من الدفاع في كذلك الارتقاء خلال

 وزن بین في العلاقة ذلك ویظهر الید، كرة في جدا مهم عامل الوزن إن :الوزن 

 '' Indice ''المؤشر هذا خلال من والطول، الجسم

 حیث
الطول

	الجسم	وزن
= Indice de Robustesse  *1000 
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 .اللاعب مستوى معه ارتفع امرتفع لمؤشرا هذا كان وكلما

 الذراعین تكون بحیث حائط، إلى اللاعب یستند :كالآتي قیاسه ویتم :العرض 

 غایة إلى الیمنى الید من الوسطى صبعأ نهایة من أفقیا، '' ممدودتین '' مبسوطین

 كبیرة أهمیة لها الصفة القیاس،وهذه یؤخذ الیسرى الید من الوسطى صبعأ نهایة

 المرمى حراس عند كبیرة أهمیة لها أنّ  ،كما والرمي القذف قوة على تؤثر بحیث

  334) ، 1994، جرجس( .المرمى من كبیرة مساحة بتغطیة لهم تسمح بحیث

 الید كف(الشبر( 

 :كالتالي قیاسه ویتم " الید راحة" الید كف مساحة عن ویعبر

 بحیث للید، ''الصغیر صبعالأ '' البنصر صبعأ نهایة إلى الإبهام صبعأ نهایة من

 مساحة اتساع وأهمیة حد، أقصى إلى البعض بعضها عن متباعدة الید أصابع تكون

. )الكرة في التحكم سهولة أي (الكرة مسك اللاعب على تسهل أنها في تتمثل الید كف

)3 Bayer,1987 , 2(  

حسب  2013والجدول رقم یبین الخصائص المورفلوجیة للاعبي كرة الید خلال بطولة العالم 

  )2013.(حمید غوبادي،آخرون،المرتبة المحصل علیها 
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 2013 العالم بطولة خلال الید كرة للاعبي المورفلوجیة الخصائص یوضح I. 3 :رقم لجدولا

 الید كرة في البدنیة المتطلبات:   

 فقد عالیة، بدنیة بلیاقة متمتعا اللاعب یكون أن تتطلب الحدیثة الید كرة كانت لما      

 التدریب خطة في الهامة الجوانب أحد الید كرة للاعب الضروریة البدنیة الصفات أصبحت

 الملعب، في بالسرعة تتصف الحدیثة الید كرة والسنویة، والفتریة، والأسبوعیة، الیومیة

 تنمیة هوو  لذلك تؤهله التي للمیزات اللاعب ولبلوغ والخططي، الفني الأداء في والمهارة

 المهاري الأداء مستوى على المباشر الأثر لها یرجع حیث البدنیة الصفات وتطویر

 )74- 73 ، 2002 ، وآخرون درویش( المباریات أثناء خاصة للاعب والخططي

  الوزن(كلغ)  الطول واقفا(سم)  العمر (سنوات)  العدد  الفریق  الرتبة
مؤشر كتلة الجسم 

  كلغ/م

  2.44±26.02  11.23±96.88  7.60±192.88  4.05±28.19  16  إسبانیا   1

  2.16±25.17  10.37±94.82  7.51±194.00  4.50±27.47  17  الدانمارك  2

  1.79±25.49  12.64±96.72  8.99±194.39  3.70±25.89  18  كرواتیا  3

  1.90±25.73  9.97±94.53  7.08±191.53  4.16±26.88  17  سلوفینیا   4

  1.17±24.62  6.37±92.19  4.81±193.44  3.36±27.00  16  ألمانیا  5

  1.69±25.35  9.74±92.69  6.54±191.00  5.31±29.44  16  فرنسا  6

  2.58±26.06  12.79±96.44  7.91±192.12  3.94±28.56  16  روسیا  7

  2.08±25.83  9.78±96.75  6.15±193.44  3.55±27.88  16  المجر  8

  1.21±24.65  9.62±93.00  6.86±193.94  3.89±28.89  18  بولندا  9

  1.81±25.72  9.42±94.56  6.73±191.56  4.95±26.28  18  صربیا   10

  2.35±24.96  8.80±90.76  5.58±190.71  4.28±24.76  17  تونس  11

  1.37±25.12  6.53±92.47  5.59±191.82  4.46±27.71  17  آیسلندا  12

  1.74±26.28  7.63±95.12  4.91±190.19  3.75±25.62  16  البرازیل  13

  2.11±25.76  9.58±92.65  4.92±189.53  3.62±28.82  17  مقدونیا   14

  1.98±25.55  11.01±95.82  6.03±193.41  4.07±27.24  17  بیلاروسیا  15

  2.87±26.34  11.84±90.17  4.12±184.83  3.93±24.78  18  مصر  16

  1.22±25.04  4.83±88.65  3.21±188.12  4.37±27.18  17  الجزائر  17

  3.09±25.40  8.17±90.00  5.86±188.56  3.34±25.89  18  الارجنتین  18

  2.25±26.66  8.67±90.00  6.25±183.72  4.46±26.61  18  السعودیة   19

  2.39±25.47  11.59±87.88  5.83±185.47  4.49±26.76  17  قطر   20

  1.93±24.43  7.76±85.22  4.56±186.72  3.79±26.22  18  كوریا الجنوبیة  21

  2.45±26.65  8.39±96.18  5.83±190.06  4.84±28.35  17  الجبل الأسود  22

  1.37±25.69  6.85±88.94  6.04±186.00  3.73±24.78  18  الشیلي  23

  1.72±24.65  7.79±85.50  6.89±186.19  3.34±23.88  16  أسترالیا  24

  2.09±25.53  9.80±92.37  6.82±190.10  4.24±26.86  409    المجموع
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التي  العامة البدنیة الصفات تنمیة على البدني الإعداد عملیة في الید كرة تعتمد        

التمرینات  خلال من ذلك یتم و الخاصة البدنیة الصفات تطویر و بناء أساسها على یمكن

القوة  في الصفات هذه تتمثل و الأجهزة باستخدام أو أدوات بدون أو بأدوات سواء البدنیة

ارتباطا  ترتبط أخرى بدنیة صفات هناك و السرعة، تحمل القوة، تحمل ، بالسرعة الممیزة

 تحمل الأداء، منها صفة من بأكثر مختلطة وهي الخططي و المهاري و البدني بالأداء وثیقا

 أو الهجوم و الدفاع تدریبات خلال من تنمیتها المدرب یستطیع و .الدقة و التوازن التوافق،

 أو بالكرة الخططیة أو المهاریة الجوانب بأداء القیام أثناء المختلفة التحركات و الأداء تكرار

  .)22 ،2008،وآخرون درویش(.بدونها

 العدو باستخدام اللاعب خلالها یتحرك دقیقة 60 یبلغ الذي و المباراة زمن أن كما       

 اللاهوائیة الطاقة مابین بالجسم الطاقة إنتاج نظم تنوع إلى یؤدي أخرى، تارة الجري و ، تارة

 الحركیة الجمل أو الحركات أداء عند الهوائیة الطاقة و القویة، السریعة الحركات أداء عند

 الدوري الجهازین و العضلي، الجهاز على فسیولوجیا عبئا یلقى هذا و طویلة، لفترة المستمرة

 و الاسترجاع عملیات سرعة و التعب و الأكسجین، استهلاك على الجسم قدرة و التنفسي، و

 و سریع لأداء اللاعب لتعد نفسها المباراة أثناء اللعب معدل انخفاض فترات خلال تتم التي

  .)19، 2008وآخرون، (درویش المتغیرة السریعة اللعب مواقف من لحظة أي في متوقع قوي

I-1-7 الید كرة في البدنیة اللیاقة عناصر:  

 یتطلب الأساسیة الواجبات كأحد التقنیة الحركیة المهارات أداء في اللاعب نجاح إن     

 سبیل فعلى صحیحة بصورة المهارات تلك أداء في تسهم بدنیة بصفة اللاعب تمتع ضرورة

 اللاعب تمتع ضرورة تتطلب الهجومیة، اتوالاجتیاز  والمراوغات الدفاعیة التحركات المثال

 الهجوم من الانتقال عملیة كذلك ،الأداء وتحمل الاستجابة وسرعة الرشاقة من عالیة بدرجة

 اللاعب تمتع أن كما وتوافق ورشاقة استجابة سرعة انتقالیة، سرعة تتطلب الدفاع إلى

 حصر ویمكن المباراة، زمن طول بكفاءة الدفاعي العمل وإتقان استمرار في یسهم بالتحمل

 یلي فیما الخططیة المهارات جوانب تتطلبها والتي الید كرة للاعب الضروریة البدنیة الصفات

 )89 ، 1998 درویش،(
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  المكونات البدنیة ومركباتها  المكون البدني  لرقما
درجة الأهمیة 

  بالدرجات

  السرعة  1

1  

2  

3  

  السرعة الحركیة للأداء

  سرعة العدو

  سرعة الاستجابة

8.5  

8.1  

8.0  

  القوة  2

1  

2  

3  

  القوة الممیزة بالسرعة

  القوة العامة

  تحمل القوة

9.5  

6.4  

6.3  

3  
  

  التحمل

1  

2  

3  

  تحمل الأداء

  تحمل السرعة

  التحمل العام

8.6  

8.5  

5.0  

4  

5  

6  

7  

8  

  الرشاقة

  الدقة

  التوافق

  المرونة

  التوازن

8.3  

8.1  

7.7  

6.0  

5.7  

  یوضح ترتیب مكونات اللیاقة البدنیة الضروریة للاعب كرة الید I.4الجدول رقم  .

  )2001،73الحمید، حسانین، (عبد

  وفیما یلي تستعرض أهم مكونات اللیاقة البدنیة في كرة الید 

I-1-7 -1 الید كرة في العضلیة القوة:                                                                                

 لها یرجع وقد الید، كرة ریاضة ممارسة في الفعالة العوامل من واحدة العضلیة القوة تعتبر

  .)2001،61الحمید،حسانین، عبد(العالیة  المستویات إلى والوصول التفوق من عوامل الكثیر

 أثناء تستخدم التي للعضلات بالنسبة خاصة تكون الید كرة في العضلیة القوة وتنمیة        

 عضلات تنمیة وكذلك بقوة التصویب یمكن حتى عیناالذر  قوة عضلات كتنمیة اللعب

 تبذله أن تستطیع ما بمقدار القوة هذه وتتحدد ،عالیا وهكذا الوثب یمكن حتى الرجلین

  .)56 ،2008 جرجس، ( معینة لحظات أو لحظة في جهد من العضلة
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 مواجهة عند وذلك الید كرة في كثیرة مواقف في القصوى القوة أهمیة وتظهر          

 الجسماني الاحتكاك ألعاب ضمن تدخل الید كرة أن حیث ومحاولة إیقافه ومقاومته المنافس

 الحال هو كما وخاصة الخطیرة الإصابات تجنب تساهم في القصوى القوة إن، المنافسین بین

  ).83 ،2010 (السقاف،الأرض  على السقوط في

 كرة في الحركي للأداء الضروریة البدنیة القدرات أهم من العضلیة القوة تعتبر كما        

 المطلوبة والمهارات والتحمل والأداء الحركة سرعة على مباشرة بصورة ثرؤ ت وهي الید،

 العوامل أهم من تعتبر العضلیة القوة نأ (Megee)مجيو (Barro ) بار یشیر حیث للاعب،

 المهاریة الجوانب لتنفیذ المطلوب الحركي الأداء لطبیعة تبعا مقادیرها و الدینامیكیة

 المطلوبة البدنیة الصفات من القوة وتحمل )العضلیة القدرة(بالسرعة الممیزة فالقوة والخططیة،

 المدافع واللاعب والمراوغة .والاختراق التصویب المهاجم اللاعب یستطیع فلكي للاعب،

 الحجز و القطع بعملیات الدفاعیة الحركات وإتقان الصد بعملیة القیام یستطیع

 مثل البدنیة بالصفات متمتعا یكون نأ یجب المطلوبة والدقة والسرعة بالقوة الخ...والمتابعة

 التي الصفات من وهي القوة تحمل على بالإضافة بالسرعة الممیزة والقوة العضلیة، القوة

  ).315 ،1998 ،درویش ( ةالمبارا زمن طوال بالكفاءات للواجبات اللاعب أداء في تسهم

I-1-7 -2 الید كرة في الحركیة والسرعة الإنتقالیة السرعة:   

 الموقف اتخاذ وسرعة المناسبة اللحظة في الكرة وقطع تمریر فإن الید لكرة وبالنسبة        

 ذلك غیر إلى المرمى لحارس بالنسبة وخاصة المهاجم تصویبة مع وتلبیة المدافع المناسب

 الفعل رد في أثر العصبي الجهاز ولقوة الهجمة فشل أو الحالات نجاح من كثیر في یقرر

 ).85 ،2008 جرجس، (. فرد لكل بالنسبة

 للدفاع أو للهجوم سواء الملعب حدود داخل بسرعة الإنتقال اللاعب یستطیع حتى      

  )2001،71الحمید، حسانین، (عبد .اللعب لأداء المناسبة بالسرعة الأطراف حركات وأداء

 مباشر بشكل تؤثر حیث الحركي للأداء الأساسیة المكونات أحد وتعتبر السرعة     

 إلى الكفة ترجیح على الفاصل الحد السرعة عامل یكون فهناك المباراة، نتیجة على ومستمر

  .المعاكس الهجوم عند وخاصة الفریق
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 و المهاریة الجوانب بأداء اللاعب ولقیام ضروریة هامة نعتبرها أنواع ثلاثة للسرعة 

  :هي و متمیزة بصورة الخططیة

 التصویب لأنواع ديصبالت المدافع اللاعب قیام عند هامة وهي :الحركیة السرعة 

 .الاستقبال و التمریر و التصویب سرعة في المهاجم واللاعب

 الهجومیة الدفاعیة بالوجبات للقیام للاعب ضروریة وهي :الانتقالیة السرعة. 

 الحركات وتثبیت بقطع قیامه عند للاعب وضروریة هامة وهي :الفعل رد سرعة 

  ).15 ،1998 ،درویش ( .المناسبین والمكان التوقیت في المرمى على المصوبةو  الممررة

I-1-7 -3 الید كرة في العضلي والجلد التنفسي الدوري الجلد:      

 على محافظةال في اللاعب إمكانیة في الید كرة في التحمل أو الجلد أهمیة تكمن      

  .المباراة فترة طول الأداء مستوى

 الأساسیة المطاولة من % 15 بمقدار تقدر التحمل حصة فإن الید كرة في         

 اللاأكسوجیني التدریب یتراوح الفتري، بینما في یكمن المستخدم فشكل التدریب الأكسوجینیة،

 .)265 ، 1998 ، حسین، (. الكرة باستخدام التحمل تطویر عن فضلا ، أسابیع 3-2بین

I-1-7 -4 الید كرة في العضلیة والمطاطیة المفصلیة المرونة: 

 المهاري الأداء لإتقان أساسیا عاملا تعتبر حیث الهامة البدنیة الصفات من هي        

 من والأربطة المفاصل لوقایة اهام عاملا كونها إلى بالإضافة الید، كرة للاعب والخططي

 رفع في هام بدور تساهم والتي البدنیة الصفات وتنمیة تطویر في تساهم كذلك الإصابات

 كرة لعبة مزاولة وأثناء والرشاقة السرعة التحمل، القوة، مثل للاعب الحركي الأداء مستوى

 الأداء الحركي فن إلى إضافة الحركیة المهارات مختلف وأداء المغلقة القاعات في الید

 من منهما كل یتكون الذین الشوطین فخلال المفصلیة، المرونة زیادة من بد لا والخططي

 الوركین مفاصل في الخاصة المفصلیة المرونة فتوافر .الخاصة المرونة تتطلب دقیقة 30

 زیادة إلى تؤدي حیث والهجوم الدفاع في الحركي الأداء سهولة إلى والكتفین تؤدي والجذع

   . البدنیة الصفات مجموع من % 15 فهي أما نسبتها الحركي التوافق قابلیة

 )295 ، 1998 ، حسین، (



خصائص كرة الید                                                                        ولالفصل الأ    
 

48 
 

I-1-7 -5 الید كرة في الرشاقة:   

 الممیزین اللاعبین لدى ونلاحظها أكثر تظهر الأداء ورشاقة خفة فإن الید لكرة بالنسبة      

 مع الجذع ثني في وتظهر وفاعلیة، انجاز سرعة فيراف الأط مع الجسم حركة وهي مهاریا،

 عنیف تعامل بعد الأرض على الوقوع عند المدافع ا وكذایسار  أو ایمین التصویبراع ذ تغییر

 (        اللعب لاستئناف النهوض وسرعة الإصابة لتلافي الوعي لدیه منافس من معه

  ).61 ،2008 جرجس،

 الألعاب في واحدة مرة مركبة حركات عدة أداء عند الرشاقة إلى الریاضي یحتاج      

 لضرب الوثب إلى الركض تغییر یتم الفرقیة الألعاب فأثناء .الریاضیة المختلفة والفعالیات

 آخر اتجاه إلى اتجاه من الجسم أوضاع تغییر المرمى، أو حارس قبل من مسكها أو الكرة،

 لعبة وأثناء .والخلف للأمام والثني للجذع راندو  من یصاحبها وما وسرعتها، الكرة لاتجاه تبعا

الحركي  الأداء بفن اللاعب رشاقة ترتبط حیث مختلفة توافقیة حركات اللاعب یؤدي الید كرة

 وضع فتغیر والهجوم، الدفاع في الأوضاع من الكثیر تغیر اللعب یتطلب كما .والخططي

   .الید كرة لعبة في الأساسیة الحركات من یعد التصویب و أثناء الارتقاء الجسم

 .العامة البدنیة الصفات من % 15 ب تقدر الید لعبة كرة في الرشاقة حصة إن       

 من اللاعب یتمكن حتى  اعلیه التكیف یتطلب مما اللعب أثناء مفاجئة تغیرات وتحصل

 لما هذا بالإضافة المطلوب، الحركي للغرض وفقا بسرعة جسمه وأوضاع إتجاهه تغییر

 )332-331 ، 1998حسین، ( الرشاقة مكون من مائلة جانبیة، خلفیة، أمامیة، التحركات تتطلبه

I-1-7 -6  :التوازن في كرة الید  

 القدمین بین الجسم ثقل مركز حفظ وأساسه الید، كرة للاعبي دورا التوازن یلعب      

  .مهاجم أو مدافع خطأ مخالفة في یقع لا حتى المنافس في دون اندفاع علیه والسیطرة

I-1-7 -7 :التوافق في كرة الید  

 یشرك لا حتى المبذول الجهد من كبیر حد إلى یقلل الید كرة ریاضة فيالتوافق       

 المستمر بالتدریب تأتي الصفة وهذه الكرة، استقبال في مثلا جسمه جمیع عضلات اللاعب
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 هذا بجانب والتوافق .متقدم وآخر مبتدئ لاعب بین نفرق الطبیعي ومنها الاستعداد بجانب

 بسرعة منها والنهوض الدحرجات ثم الطیرانأو  الجذع بثني التصویب مهارة في لازم

  ).60 ،2008 جرجس، ( .الأداء هذا عند الخطر تلافي مع اللعب لاستئناف
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 :خلاصة

وهي من الأنشطة التي  دولیا واسعة الانتشار الألعاب من الید كرة ریاضة تعتبر        

لما تحتویه من تستقطب اهتمام عدد كبیر من الریاضیین و المهتمین بالریاضة عبر العالم  

 كما الجنسین، من للممارسین سلیمة تربویة قیم ولهاإثارة و متعة في الممارسة و المشاهدة 

 اللازمة البدنیة صفاتال الید كرة وتوفر إطلاقا، المعقدة الأمور من تعد لا التقنیة مهاراتها أن

لذلك تم التطرق في هذا الفصل لخصوصیات  الرشاقة التحمل، القوة، كالسرعة، للریاضي

 المهاریة و الفسیولوجیة ، البدنیة المتطلبات اللعبة من تاریخ وخصائص ومبادئ مختلف

 أحد في التقصیر دون البعض، ببعضها ترابطها مدى و الید كرة لریاضة اللازمة والنفسیة

  الأساسیة متطلباتها من

 



 

الفصل الثاني          

 

  رـــب عناصـــتدری

 اللیاقة البدنیة
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  تمهید:

 هام دور لها والتي وتطویرها تنمیتها یجب التي التدریب ركائز أحد هي البدنیة اللیاقة       

 یمتلكون الذین اللاعبین على بوضوح ذلك ویظهر الحركیة، بالمهارات ترتبط عندما وفعال

  .من عناصرها أي عن الاستغناء یمكن فلا متقنة، حركیة ومهارة جیدة بدنیة لیاقة

وقبل التطرق إلى اللیاقة البدنیة وعناصرها رأینا انه من المنطق التطرق للمفاهیم       

لمصطلحات والمبادئ كا مفاهیم  المرتبطة بها بدأ بالتدریب الریاضي وما یتعلق به من

 . اللیاقة البدنیة ، عناصرها وكیفیة تطویرها وصولا إلى ،أهداف ، طرق ....
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I -1-2 :التدریب الریاضي  

 عن یعبر الباحثین من فقسم الریاضي، التدریب علم مفهوم حول عدیدة آراء هناك     

 الأجهزة وإمكانیات فرضیات من مجموعة ویعدها الریاضي، التدریب بمفهوم البدنیة اللیاقة

 حسب وتحدیدها دائمة، دوافع بوجود تظهر التي والمتغیرات الحافز مع التكیف في الوظیفیة

 من یعقبها ما على التسلط أو والتكیف الأجهزة لوظیفة الاتزان على المحافظة بعد المستوى

 والنفس للبدن الكامل الإعداد یعني الریاضي التدریب أن الآخر بعضهم ویعتقد حواجز

 )1998،13حسین،(.النتائج أفضل لتحقیق

I -1-2-1 الریاضي لتدریبل مفاهیم:   

 المهـاري، البـدني، التحضـیر ذلـك « :أنـه علـى الریاضـي التـدریب ماتفیـاف یعـرف      

  )Weineck ،1986،71( .» بدنیة تمارین بمساعدة للریاضي والنفسي الفكري الخططي،

 جمیع  : « أنه على الریاضي التدریب حسین حسن قاسمو نصیف علي ویعرف      

 وتطویر والتكتیك التكنیك وتعلم البدنیة اللیاقة عناصر وتطویر بناء تشملالتي  العملیات

 بقصد تربویة لأسس خاضع وهادف مبرمج علمي منهج ضمن تشمل التي العقلیة القابلیة

 )14 ،1988(نصیف،حسین، » الممكنة الریاضیة المستویات عليأ إلى بالریاضي الوصول

 التي التربویة العملیات من الریاضي التدریب «:كما یلي علاوي حسن عرفه كما            

 المیكانیـك ،علـم ،الفیزیولوجیـا كالتشـریح (العلمیـة المبـادئ و للقـوانین جوهرهـا فـي تخضـع

 النهـائي هـدفها و .)الـخ......التربیـة لـمع و الـنفس كعلـم( الإنسـانیة العلـوم و.) الـخ.......

 » إمكاناتـه و اسـتعداداته و قدراتـه بـه تسـمح ریاضـي مسـتوىأعلـى  إلـى للوصـول الفرد إعداد

   ) 36، 1992، علاوي حسن(

ــــدریب الریاضــــي        ــــأن الت ــــدني ،المهــــاري ، یتفــــق العلمــــاء ب ــــب عــــدة منهــــا الب یشــــمل جوان

 الخططي .....كما أكدوا على ارتباطه  بمختلف العلوم الأخرى

I -1-2-2 الریاضي للتدریب العامة الأهداف : 
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 لجسـم الوظیفیـة الأجهـزة عمـل بمسـتوى الارتقـاء فـي الریاضـي التـدریب أهـداف تنحصر      

                      . والاجتماعیـة والنفسـیة الفیسـولوجیة للمتغیـرات الإیجابیـة التغیـرات خـلال مـن الإنسـان

 فـي الإنجـاز لمسـتویات ثبـات فتـرة أعلـى لتحقیـق التدریبیـة الحالـة بمستوى الاحتفاظ محاولةو 

 ). الاجتماعیة ، النفسیة ، الوظیفیة( الثلاثة الاتلمجا

 محاولة هو الریاضي التدریب من الرئیسي الهدف حماد أن اهیممفتي ابر و یذكر       

 الریاضي التدریب فان ذلك تحقیق یمكن يلك و ریاضي مستوى أعلى إلى بالفرد الوصول

 الفنیة والقوة  )الخ...القوة،السرعة،التحمل( البدنیة القوى من كل تطویر و تنمیة إلى یسعى

  ) 25،2001مفتي إبراهیم،(  النفسیة و  )الخ...،الخططتكالمهارا(

I -1-2-3 التدریب طرق: 

 التدریب طرق مفهوم:    

 الوحـدة التدریبیـة تنفیـذ وسـیلة خـر فهـوآ إلـى باحـث مـن التـدریب طـرق تعریـف اختلـف      

 الغـرض تحقیـق إلـى یـؤدي وسـلوك للفـرد التدریبیـة والحـالات البدنیـة، الصـفات وتطـویر لتنمیة

   )321، 2002وجدي ، (المطلوب 

 الوحدة التدریبیة خلال واللاعب المدرب بین للتفاعل الإیجابي المخطط الاتصال نظام وهو

  )  2001،26مفتي ابراهیم ،( 

 الریاضي التدریب طرق:    

 جیـد بشـكل یعمـل المناسـبة التـدریب الریاضـي وطـرق لأسـالیب الأمثـل اریـالاخت إن      

 الطـرق هـذه معرفـة المـدرب الریاضـي فعلـى الإنجـاز مسـتوى وضـع تحسـین علـى وإیجـابي

 واتجاهـات یتناسـب جیـد بشـكل وإمكانیـة اسـتخدامها طریقة، كل علیها ملتتش التي والمتغیرات

 )37، 1996بسطویسي ،(: إلى التدریب طرق تقسیم ویمكن التدریب

 المستمر التدریب طریقة:      

 بألعاب الطویلة المسافات لاعبي وتأهیل إعداد إلى التدریب من النوع هذا یهدف       

 التي السلة، وكرة القدم ككرة التحمل، إلى تحتاجالتى  الأخرى والألعاب والمارتون، القوى

 أو المنافسة خلال الشوطین مدار على الكرة متابعة في إلى الاستمراریة الأخرى هي تحتاج

 التدریب فترة تمتد حیث علیه، یدل سمهإ الاستمراري والتدریب . الاعتیادیة التدریبات خلال
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 زیادة إلى یؤدي وهذا راحة، فترة ذلك یتخلل أن دون ، ساعة ونصف إلى دقیقة 30 بین ما

  :في ممثلة فیسیولوجبة تغییرات إلى إضافة عند اللاعب، الحیویة الكیمیائیة الطاقة إنتاج

 الحمراء الدم كرات عدد زیادة. 

 الدمویة الشعیرات تفتح زیادة. 

 للاعب العضلیة الألیاف حجم زیادة. 

 للاعب والإرادي النفسي الإعداد درجة زیادة. 

 تحسـین حیـث مـن فسـیولوجي تـأثیر لهـا الطریقـة هاتـه بـأن حمـاد إبـراهیم مفتـي ویشـیر      

 العملیـات وسـرعة ) الأوكسـجین لاسـتهلاك الأقصـى الحـد( الهوائیـة الأقصـى للقـدرة الحـد

 .الأوكسجین توافر ظروف في الهوائیة

 فتنمـي النفسـیة الناحیـة نمـ أمـا الهوائي، التحمل كفاءة تحسین على تعمل عام وبشكل       

 الإرادة وقـوة والتصـمیم الكفـاح مثـل طویلـة لفتـرة المسـتمر بـالأداء الإرادیـة المرتبطـة الصـفات

 )210،2001(حماد،. والعزیمة

 :المستمر التدریب طریقة لتنفیذ المستخدمة الأسالیب

 ویـتم للمسـافة، بالنسـبة السـرعة معـدل علـى اللاعبـة/اللاعـب فیـه یحـافظ : الأداء ثبـات -أ

 .الأداء خلال به والالتزام النبض معدل تحدید خلال من الثبات هذا تحقیق

 لمحددات طبقا التمرین أداء شدة ریتغی خلالها یتم :المحدد الأداء شدة تغییر تبادل -ب

 .المدرب جانب من مسبقا وضعت معینة

 الشدة فیه وتنخفض ترتفع أقل زمنیة فترات أو مسافات إلى زمنه أو الأداء مسافة فیه تقسم

 العتبة تنخفض بحیث تزید ولا التدریب طریقة غرض تحقق لا بحیث كثیرا تقل لا بحیث

 .الهوائیة

 لمقدرة طبقا التمرین أداء سرعة فیه تتغیر :)الفارتلك( الذاتي المتنوع الجري طریقة -ج

 له المحددة الزمنیة خلال الفترة أو الأداء مسافة خلال لحالته وطبقا اللاعب

 ) 210،2001(حماد،

  :المستمر التدریب طریقة حمل مكونات
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  40 :60%  التمرین أداء شدة

  طویلة زمنیة لفترة مستمر الأداء  التمرین أداء مرات عدد

  راحة توجد لا  الراحة فترات

  طویلة، زمنیة لفترة مستمرا الأداء كان ما إذا قلیل  التمرین تكرار مرات عدد

 زمـن أن ملاحظـة مـع متوسطة زمنیة لفترة مستمرا الأداء كان ام إذا كبیر

   الریاضة لنوع وطبقا د 90إلى 30بین ما یتراوح الأداء

 . المستمر التدریب طریقة في التدریب حمل مكونات یوضح  I5. :رقم الجدول  

  )211،2001(حماد،

  التكراري التدریبطریقة : 

 وما أساسیة، بصور والقوة السرعة وتطویر تنمیة إلى التدریب من النوع هذا یهدف       

 لاعب لإعداد الطریقة هذه وتستخدم القوة، وتحمل السرعة وتحمل السرعة عنهما كقوة ینبثق

 إلى إضافة بأشكاله، والرمي الوثب ولاعبي والحواجز، القصیرة والمتوسطة المسافات ركض

 وأعضاء أجهزة مختلف على التأثیر هو من التدریب الشكل لهذا الممیزة والعینة الأثقال، رفع

 :التأثیرات هاته ومن الجسم

 العضلات في الحیویة الطاقة ونز مخ زیادة. 

 العضلیة الألیاف حجم زیادة. 

 الأوكسجین بغیاب تتم والتي اللاهوائیة الحیویة الطاقة زیادة. 

 یتخصـص التي الریاضة شكل أو فعالیة ،لحاجة طبقا للاعب العضلیة القوة زیادة 

 )224،2004(الربضي ، .فیها

 بالنظام الطاقة إنتاج كفاءة رفع في تسهم الطریقة هاته بأن حماد إبراهیم مفتي ویشیر      

 تسببی مما ، شدة بأقصى یكون الأداء لأن نظرا العصبي الجهاز في تؤثر كما اللاهوائي

 )2001،215 ، حماد (.الإرادیة الصفات تطویر على تعمل النفسیة الناحیة ومن التعب في

 الجهـاز إثـارة إلـىیـؤدي  ىالأقصـ التكـراري بالحمـل التـدریب بـأن بسطویسـي أحمـد أشـار كما

 یتسـبب مـا وهـذا اللاعـب، قـدرة مـن% 100و90   بـین الشـدة تتراوح حیث المركزي العصبي

 العضـلات یجبـر والـذي كبیـر أوكسـجیني دیـن مـن ذلـك عـن جینـت ومـا المركـزي، التعـب عنـه

 التعـب زیـادة تسـبب والتـي الحمضـیة الأیضـیة النفایـات تنـتج وبـذلك لاهوائیـا، العمـل علـى

 .)314،1999(بسطویسي،.المركزي
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  :التكراري التدریب طریقة حمل مكونات

  للأثقال %100إلى  90-للجري   %90  التمرین أداء شدة

  زمن تحدید بدون  التمرین أداء مرات عدد

  إیجابیة تكون أن مراعاة مع دقائق 3:4 من طویلة راحة للجري  الراحة فترات

 مرات 3-1 للجري  التمرین تكرار مرات عدد

   التدریب جرعة في رفعة 30 -20  للمقاومة

                          التكراري التدریب طریقة في التدریب حمل مكونات یوضح I6. : رقم الجدول

  )211،2001(حماد،

 الفتري التدریب طریقة : 

 بیوالتدر  تدریب كل بین والراحة الجهد بین المتتالي بالتبادل یتمیز تدریبي نظام هو      

  )2004،216ي ،ضالرب(.  راندل الفسیولوجي العالم الطریقة هذه دون من الذي یلیه أول

القدرات  مستوى لتحسین الأساسیة التدریب طرق من طریقة نهبأ بسطویسي أحمد عرفه كما

 المستحسنة. البینیة الراحة و العمل فترات من التكیف تحقیق على معتمدا البدنیة

  )1999،288،بسطویسي(

یقصـد  الفتـري التـدریب بـأن السـید لطفـي محمـد و فتحي مصطفى وجدي مـن كل ویرى      

 التمـرین فتـرات تكـرار مـن سلسـلة فـي ثلتتمنها أأي  متكررة راحة به تقنین حمل تدریبي یعقبه

 ضربات فیها عودت لا بحیث كاملة الغیر الإیجابیة للراحة زمنیة فواصلوالآخر  تكرار كل بین

 .الطبیعیة حالته إلى للاعب القلب

 زمـن أهمیـة وتكمـن التنمیـة، لاتجـاه طبقـا ) الراحـة فتـرات ( الزمنیـة الفواصـل وتحـدد       

 مرجحـة الخفیـف، الجـري المشـي،(تكـرارال علـى اللاعـب قـدرة فـي وطبیعتهـا الراحـة فتـرات

 فـي المتجمـع اللبنیـك حـامض مـن الـتخلص علـى یسـاعد ممـا ) إلـخ ...الـذراعین، و الـرجلین

 أثنـاء المسـتهلكة الطاقـة مصـادر تكـوین واسـتعادة بالتعـب الإحسـاس تقلیـل وأیضـا العضـلات

  نسبیا. قصیرة ولفترات الشدة من عالي بمعدل التكرار على القدرة ثم ومن الأداء،

  )326-325،2002( فتحي، السید ،

 :نوعین لىإ الفتري التدریب طریقة وتنقسم

 .الشدة منخفض الفتري التدریب 1-

  .الشدة مرتفع الفتري التدریب 2-
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 : الشدة منخفض الفتري التدریب -1

 ویؤدي التنفسي) الدوري التحمل ( العام التحمل تنمیة إلى التدریب من النوع هذا یهدف      

 للـرئتین الحیویـة السـعة تحسـین خـلال مـن وذلك التنفسيو   الدوري الجهازین عمل ترقیة إلى

 الأوكسـجین، مـن المزیـد تحمـل علـى الـدم قـدرة زیـادة علـى العمـل بالإضـافة إلـى القلـب وسـعة

 لـىإ یـؤدي الـذي الأمـر المبـذول مـع المجهـود علـى التكیـف الفـرد قـدرة تنمیـة إلـى یـؤدي كمـا

  )2002،226 ، السید ، (فتحي . التعب ظهور تأخر

 الشـدة مـنخفض فتـريال تدریبال طریقة في التمرین أداء شدة تزاید بأن ) حماد ( ویذكر      

 التكـرارات بـین الإیجابیـة الراحـة وتظهـر الحجـم یقل كما المستمر، التدریب عن طریقة تختلف

  )2001،212 ، حماد (.كاملة غیر لكنها

 :الشدة منخفض الفتري التدریب طریقة حمل مكونات

  للأثقال %60إلى  50-للجري   % 80-60  التمرین أداء شدة

  للجري ثانیة 90:14 للقوة، ثانیة 30:15   التمرین زمن/التمرین أداء مرات عدد

 كاملة غیر إیجابیة راحة  الراحة فترات

   ق/نبضة 130-120 معدل النبض :من للبالغین :ثانیة 45-90

  ق/نبضة 120-90 معدل النبض :من للبالغین :ثانیة 60-120

  للجري 12- 6                    للقوة  30-20  التمرین تكرار مرات عدد

  الفتري منخفض الشدة. التدریب طریقة في التدریب حمل مكونات یوضح  I 7.:رقم الجدول

 )213،2001، حماد (

  : الشدة المرتفع الفتري التدریب -2

 ) القوة وتحمل السرعة (تحمل منها الصفات من العدید تنمیة إلى الطریقة هاتهتهدف       

 جسم عضلات أن نجد وفیه معینة درجة على العظمى القوى وكذلك العضلیة والقدرة والسرعة

 ما حدوث یعني وهذا المرتفع، الحمل لشدة كنتیجة الأوكسجین غیاب بالعمل في تقوم الفرد

 قدرة تنمیة إلى یؤدي كما وآخر، أداء كل عقب (الدین الأوكسجیني) بظاهرة یسمى

 الإحساس تأخر إلى یؤدي الذي الأمر ، البدني المبذول للمجهود التكیف على العضلات

  )2002،328 السید، الفاتح، (. بالتعب
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 تنمیة إلى أساسا یهدف الشدة مرتفع الفتري التدریب بأن بسطویسي أحمد ویرى      

 الأزمنة تحمل وبالأخص القصوى السرعة وتحمل القصوى القوى تحمل الخاص مثل التحمل

   .الانفجاریة والقدرة بالسرعة الممیزة القوة تنمیة إلى هذا بالإضافة والمتوسطة، القصیرة

  ).1999،305 بسطویسي،(

 :الشدة المرتفع الفتري التدریب طریقة حمل مكونات

  في تمرینات القوة  %75إلى  60-للجري   % 90-80  التمرین أداء شدة

  ثانیة لكل من المقاومات والجري  30-10  التمرین زمن/التمرین أداء مرات عدد

  كاملة غیر إیجابیة راحة  الراحة فترات

  للتقویة  10-8  التمرین تكرار مرات عدد

  للجري  10-15

  الشدة. الفتري المرتفع طریقة في التدریب حمل مكونات یوضح I8. :رقم الجدول

  )214،2001،حماد (

  الدائري التدریبطریقة : 

 بالحمـل كالتـدریب الرئیسـیة التـدریب طـرق یسـتخدم كأسـلوب إلیه ینظر الدائري التدریب      

 لتحسـین منهـا نظـام كـل اسـتخدام یمكـن والتـي العدیـدة بـأنظمتهم والتكـراري المسـتمر والفتـري

  ) 280،1999بسطویسي،(معینة  ریاضیة فعالیة أو مسابقة لعبة أو مستوى

 : الدائري التدریب وخصائص ممیزات

 تكـراري، ،(مسـتمر الأساسـیة الـثلاث التـدریب طـرق مـن طریقـة أي خلالـه مـن یطبـق 

  .)بنوعیه فتري

 العضـلیة والقـوة السـرعة، وهـي الأساسـیة البدنیـة اللیاقـة عناصـر خلالـه مـن تنمـي 

 .منها المركبة البدنیة اللیاقة عناصر خلالها من تنمي كما والرشاقة والتحمل والمرونة

 المهـارات تطـویر إلـى تهـدف تمرینـات فیهـا شـاركی بحیـث تمریناتـه تشـكیل إمكانیـة 

 .البدنیة اللیاقة بجانب عناصر والخططیة الحركیة

 اللاعبین نفوس في والإثارة التشویق یدخل. 

 فردیا البدنیة القدرات تطور. 

 واحد وقت في الأداء في اللاعبین من كبیر عدد یشارك. 
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 الإرادیة السمات اللاعبین اكتساب في تساهم. 

 محددة بدنیة صفات على التركیز خلالها من یمكن. 

 والوقت الجهد توفر. 

 للاعب الذاتي التقویم توفر. 

 2001،216 ،(حماد المتاحة مكاناتلإل طبقا التمرینات استخدام( 

 : الدائري التدریب أشكال

 تمرین لكل الأداء زمن احتساب بدون مناسبة، بشدة التكرار مرات عدد.  

 محدد كزمن محددة بشدة التكرار مرات عدد. 

 محدد لزمن تعب لدرجة تكرار أكبر. 

 لدائرة وبالنسبة بالزمن المرتبط غیر تعب لدرجة تكرار أكبر. 

 محدد غیر أو محدد لزمن الواحدة الدائرة أداء.  

 التعـب لدرجـة التكـرارات مـن محـدود غیـر أو محـدود وزمـن محـدود بعـدد الـدائرة تكـرار 

 .محدود غیر أو محدود بزمن

علـى  السـهل بهـا مـنالتـدرج  یجـب الواحـدة الـدائرة محطـات تمـارین ترتیـب عنـد :ملاحظـة

  )226-2004،227 (الربضي، أن لا تكون متشابهة. على الصعب

 الفارتلك تدریب طریقة: 

 ظهـرت لقـد )، هـولمر جوسیه ( السویدیة الألعاب مدرب هو الطریقة هذه فكرة صاحب     

 المتوسـطة المسـافات لاعبـي لإعـداد البدایـة فـي واسـتخدمها 1940-1930الفتـرة مـن  فـي

 یضـیف و ) بسـرعة (اللعـب حرفیـا ویعنـي سـویدي مصـطلح الفارتلـك  ومصـطلح والطویلـة،

 طریقة الخبراء البعض یعتبرها حین في المستمر الحمل طرق بین الطریقة هذه الخبراء غالبیة

 الهـوائي التحمـل قـدرتي وتهـدف إلـى تنمیـة والفتـري، المسـتمر الحمـل طریقتـي بـین وسـیطة

 فـي الـذي یحـدث رییـللتغ معینـة خطـة تواجـد عـدم فـي الطریقـة هـذه وتـتلخص واللاهـوائي،

 التي الأرض لطبیعة وتبعا للمدرب، ذلك یترك وإنما الجري، مسافات في ولا السرعة، مستوى

 .علیها یتم التدریب

 رملیـة، ( طبیعتهـا بتغییـر الجـري مسـافة تتسم أن ویجب الخلاء، في الجري یتم ما وغالبا    

  )2002،342 ،السید، الفاتح ( إلخ). ...منخفضة ،مرتفعة، خضراء
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 المـدربین مـن كبیـر عـدد اسـتخدمها الطریقـة هاتـه بـأن الربضـي جمـال كمـال ویـذكر      

 المسـافات لاعبـي مسـتوى لتطـویر تسـتخدم فهـي لـذا والسـرعة، تنمیـة التحمـل فـي لأهمیتهـا

 واللاهوائیـة، الهوائیـة الطاقـة إنتاج لزیادة وذلك القصیرة والموانع، وأحیانا الطویلة والمتوسطة،

 المختلفـة، بالسـرعات بـالركض هـي التـدریبات التـدریب مـن الطریقـة لهـذه الممیـزة والصـفة

 میـاه، حفـر تجـاوز اجتیـاز موانـع، نـزول، صـعود، سـریعة، ،بطیئة، متوسطة سریعة، البطیئة،

 مـن المبـذول لتتـراوح الجهـد شـدة بتغییـر النـبض سـرعة بتغییـر للاعـب تسـمح التمرینـات هـذه

 حسـاب ودون توقـف دون جمیعهـا تـتم التـدریبات وهـذه الواحـدة، الدقیقـة فـي دقـة 130-180

 والجبـال والمـزارع العامـة والطـرق الغابـات فـي الطریقـة هـذه أداء ویمكـن للـزمن، أو للمسـافات

 الراحـة مـن جـوا تخلـق ربمـا الأخـرى عـن الواحـدة المختلفـة التضـاریس هـذه البحـر، وشـواطئ

 الإسـتاد داخـل فـي علیهـا اعتـاد التـي تدریباتـه نمـط تغییـر اللاعـب فـي عنـد والاسـتمتاع

  (الملعب).

 للاعب یمكن محدد، ببرنامج التقید دون مطلقة بحریة اللاعب یؤدیها سهلة طریقة فهي      

 استخدامها ویمكن العكس، أو السریع إلى البطيء من یتنقل یشاء كما خطواته یغیر إیقاع أن

 والاسـتعانة العامـة الطرقـات فـي تدریباتـه خـلال للاعـب ویمكـن الإعـداد العـام، مرحلـة خـلال

 بطریقة یقطعها التي المسافات تحدید في ترشده الأشجار،كعلامات بعض أو الكهرباء بأعمدة

 .)228-2004،227، (الربضي.بطیئة أو سریعة

I-2-2 :اللیاقة البدنیة  

I-2-2-1 للیاقة البدنیة نذكر منها : تعاریفهناك عدة :  البدنیة اللیاقة تعریف  

 إمكانیة علیها تبنى التي القاعدة وهي الشاملة اللیاقة أوجه إحدى البدنیة اللیاقة       

 بالمهارات والتقدم الخاصة البدنیة اللیاقة تبنى فعلیها المختلفة، الریاضیة الأنشطة ممارسة

 بل صعبا أمرا الأبعاد هذه تحقیق إمكانیة تصبح وبدونها اللعب وطرق الخطط و الأساسیة

 من بعدید الطردي ارتباطها خلال من البدنیة اللیاقة أهمیة وتظهر مستحیلا یكون قد

 البدنیة الصحة و الجید القوام و الاجتماعي النضج و التحصیل و كالذكاء الحیویة المجالات

                                                                        .)75،1995االله ،(أمر . المتوقعة غیر الطوارئ ومواجهة والنمو والعقلیة
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 هذه وتتوقف الشاملة اللیاقة أوجه إحدى هي البدنیة اللیاقة أن ابراهیم مفتي یذكر       

یة والثقافیة عوء تأثیر العوامل الأخرى الاجتماالبدنیة للشخص في ض الإمكانیات على اللیاقة

  ).143،2001،ابراهیم مفتي(. والنفسیة

 الشاملة أو العامة اللیاقة مكونات إحدى البدنیة اللیاقة" :یقول سلامة إبراهیم بینما       

 العوامل هذه وتنمیة ونفسیا، وثقافیا إجتماعیا الفرد لیاقة بها یقصد العامة اللیاقة حیث للفرد

 الإطار دائما یجمعها دام ما بها ویتأثر الآخر في كلا منها یؤثر متداخلة عملیة في مجتمعة

 )63،1969( سلامة ،.العام التربوي

  بأنها أحد مظاهر اللیاقة العامة للفـرد التـي تشـمل اللیاقـة Cureon "" كورینیعرفها         

العاطفیــة واللیاقــة العقلیــة والخلــو مــن الأمــراض المختلفــة كالعضــویة والوظیفیــة وقیــام أعضــاء 

بوظائفها على وجه حسن مع قدرة الفرد على السیطرة علـى بدنـه وعلـى مـدى اسـتطاعة  الجسم

   ) Cureon ،1985،166( .مجابهة الأعمال الشاقة لمدة طویلة دون إجهاد زائد عن الحد 

I-2-2-2 اللیاقة البدنیة إلى : أحمد صلاح قرعةیقسم  قسام اللیاقة البدنیة:أ 

 العامة البدنیة اللیاقة:  

 الأساسیة والدعامة العریضة والقاعدة الفقري العمود هي العامة البدنیة اللیاقة       

 الرئیسي المطلب أنها كما السنیة، المراحل ولجمیع مراحلها في جمیع الریاضیة للممارسة

 .الریاضیة للأنشطة ممارسته خلال من إلیه الانسان یسعى الذي المباشر والهدف

    )77،2007(حسانین،

 تنمیة فیه یراعى أن یجب العامة البدنیة اللیاقة بتنمیة الاهتمام فإن الید كرة وفي      

 التنمیة هذه لأن الآخر عن لمكون تمییز دون ومنفردة مجتمعة البدني الآلیة للأداء المكونات

المهارات و  للعبة الخاصة البدنیة اللیاقة ذلك بعد علیها یبنى الصلبة التي القاعدة هي الشاملة

  :یلي ماراعاة م یجب التنمیة وفي هذه اللعب، وطرق والخطط لها الأساسیة

 وتعنــي تنمیــة جمیــع المكونــات الأساســیة للیاقــة البدنیــة مثــل القــوة و الســرعة الشــمولیة :

  والمرونة و الرشاقة ....الخ
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  متزنـــة دون تفضـــیل مكـــون : ویعنـــي أن یكـــون تطـــویر هـــذه المكونـــات بصـــورة الاتـــزان

  على آخر .

 في المكونات الأساسیة بما یتناسب و  :أن تكون عملیة التطور الحجم المناسب

 .في ضوء ما یتمع به من قدرات بدنیة موروثة و مكتسبة  إمكانات الفرد

 )44،1985(عبد الحمید، حسانین ،

 الخاصة البدنیة اللیاقة: 

 مـن تختلـف ولكنهـا ریاضـي، نشـاط لكـل أیضـا أساسـي متطلـب الخاصـة البدنیـة اللیاقـة      

 فـي توافرهـا یلـزم المتطلبـات وهـذه .ومتطلباتـه النشـاط هـذا لطبیعـة وفقـا آخـر وذلـك إلـى نشـاط

 وهـذا العالیـة المسـتویات إلـى والوصـول التـدریب فـي التقـدم حتـى یمكـنهم النشاط هذا ممارسي

 اللیاقـة مكونـات مـن معـین لعـدد التـدریب فـي تعنـي التقـدم الخاصـة البدنیـة اللیاقـة أن یعنـي

 فـي البـدن كفـاءة أنهـا علـى صـبحي حسـانین محمـد ویعرفهـا الممـارس النشـاط یتطلبهـا البدنیـة

 . )79،2007(حسانین، .المعین النشاط متطلبات مواجهة

I-2-2-3 الید بكرة الخاصة البدنیة اللیاقة: 

 تختلف ولا الخاصة البدنیة اللیاقة علیه تبنى الذي الأساس العامة البدنیة اللیاقة تعد       

   .وعددها ترتبیها في الاختلاف وإنما العامة البدنیة اللیاقة مكوناتها عن مكونات

  )43، 1992 ،علاوي (

 المكونـات تنمیـة إلـى یتجـه أن یجـب الیـد كـرة فـي الخـاص البـدني الإعـداد إن لـذلك       

 دوام علـى والعمـلو متطلباتهـا  اللعبـة ظـروف مـع الضـروریة والمتماشـیة والحركیـة البدنیـة

  .الریاضیة  المستویات أعلى إلى اللاعب وصول به یمكن مدى لأقصى تطویرها

  .)288،, 1988 ،قاسم ، الخیاط (

 تمرینـات وجـود مـع الخاصـة اللیاقـة بتطـویر الاسـتمرار علـى الفتـرة هـذه تعمـل لـذلك      

 المرحلة أثناء إلیها التوصل تم التي العامة التدریبیة الحالة على للحفاظ اللیاقة العامة لتطویر

 إن ، الیـد بكـرة الخاصـة البدنیـة القـدرات بمسـتوى الارتقاء تساعد على كقاعدة وكذلك الأولى،

 كـرة لعبـة فـي الخططیـة والقـدرات الأساسـیة تعطى بهـدف تنمیـة المهـارات التي التمرینات هذه

 .)516 ،1989(الولیلي، . الحركیة للاعب القدرة تطویر على الید
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 سـرعة مـن اللاعـب بـه یتمتـع مـا فـي تتجسـد الید كرة للاعب الخاص الإعداد أهمیة إن      

 وسـرعة والهجـوم الـدفاع فـي بسـرعة الاشـتراك من تمكنه السریع الركض على الاقتراب والقدرة

 وخاصـة والتحمـل والسـرعة القـوة من عالٍ  مستوى إلى تحتاج الید ریاضة كرة أن كما الحركة،

  )Johnoth , Rolf , Kerm،1984( والرشاقة المرونة بجانب السرعة تحمل

 بدنیة وصفات كثیرة مركبة مهارات اللاعب من تتطلب الید كرة لعبة ممارسة أنا وبم       

 عالیة مستلزمات اللاعب من تتطلب لذا عالیة أصبحت التكتیك فمتطلبات مهارة متعددة

 على بالتركیز وذلك اللعبة ممارسة لإتقان بدنیا اللاعب إعداد منه والغرض البدنیة للصفات

 تعد ة قدرتها على التحملوزیاد اللعب خلال لمجموعات العضلیة التي یكثر استخدامهاا تقویة

 وذلك والتعدد بالتنوع فیها الحركي السلوك یتمیز التي الجماعیة الألعاب من الید كرة لعبة

 هنا المهاري الأداء یتمیز لذلك والأداة والخصم اللاعب بین المنقطع وغیر للتفاعل المستمر

 الموقف متطلبات بحسب اللاعب یؤدیها التي المندمجة الحركات المترابطة من مجموعة بأنه

   .الخاصة البدنیة وقابلیاته قدراته على بذلك معتمدا هدف لتحقیق المنافسة خلال به یمر الذي

)1980،Kasler , Horts(   

 

I-2-2-4  البدنیةمكونات اللیاقة:                                                            

عناصـــر  لقـــد اختلـــف العلمـــاء فـــي تقســـیمهم لمكونـــات اللیاقـــة البدنیـــة، التـــي تســـمى أیضـــا     

                               .الصفات البدنیة ىاللیاقة البدنیة، كما تسم

   :البدنیة إلى یمكننا تقسیم القدرات (Dornhoff) یقول

 قوة ،مدوامة ،سرعة : قدرات شرطیة  

 التوازن ،التوجیه ، رد الفعل المركب ،التكییف ، الحركة  :قدرات توافقیة. 

) 55 ،1993، Dornhoff(.  

 مـن الحركیـة والقـدرات البدنیـة القـدرات بـین التمییـز یمكـن: ولفیقـ الخطـاط محمـد سـلام أمـا

 :كالآتي التعلم الحركي منظور

 البدنیة القدرات:)(Physical Abilities 
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 علاقة لها القدرات هذه كافة إن المفاصل، ومرونة السرعة، التحمل، القوة، وتشتمل       

 فله التحمل أما العضلیة، الألیاف بنوع علاقة لها فالسرعة بشكل أساس، البدنیة بالحالة

 ارةثالمست الحركیة الوحدات بعدد علاقة لها أن القوة حین في التنفسي، الدوري بالجهاز علاقة

 المفصل حول الأنسجة علاقة بمطاطیة لها التي المرونة وأخیرا للعضلة، العرضي والمقطع

 .للمفصل الحركي المدى لتحدید

 الحركیة القدرات:(Motors Abilities)  

 الحالة على أساس بشكل تعتمد لا القدرات هذه إن والدقة، التوافق، الرشاقة، وتشمل      

 قدرة من تأتي الحركیة السیطرة إن أساس بشكل الحركیة السیطرة على تعتمد وإنما البدنیة

 العضلات إلى دقیقة إشارات إرسال لىع (PNS) يوالمحیط (CNS)المركزي العصبي الجهاز

 )2007(الخطاط ،.المهمة إنجاز لغرض

 مكونیین إلى البدنیة اللیاقة مكونات تقسییم علىSharkey 1984)( شاركي ویركز    

   :هما مركبیین

 )اللیاقة الهوائیة Aerobic Fitness:( 

 الفرد إكتساب فإن الأكسجین واستهلاك ونقل إستنشاق على الجسم قدرة ابه ویقصد      

 حركة وتحسین والعظام والأربطة والأوتار العضلات تقویة یؤدي إلى اللیاقة من النوع لهذا

 السمات وتتحسن والتعب، التوتر والضغوط مستوى خفض على یعمل كما المفاصل،

 .بالنفس والثقة الإنفعالي الإتزان درجة .لدیه للفرد الشخصیة

 ) اللیاقة العضلیةMuscular Fitness:( 

 والتحمل القوة عناصر یضم مصطلح عن عبارة هي العضلیة اللیاقة أن شاركي یرى      

 العضلیة اللیاقة فإن الصحة، للفرد تحقق الهوائیة اللیاقة كانت إذا أنه كما یرى والمرونة،

  )20،2003(عبد الفتاح، نصر الدین،.الجید للقوام الشكل فتمنحه ذاته له تحقق

 رواد بین بوضوح الاختلاف  ، ویظهر البدنیة اللیاقة مكونات تحدید في العلماء واختلف 

 محمد و اسماعیل الحمید عبد كمالالشرقیة ورواد المدرسة الغربیة وجمع كل من  المدرسة

             : العلماء من المدرستین في الجدول التالي من مجموعة آراء حسانین صبحي



 تدریب عناصر اللیاقة البدنیة                                                              الفصل الثاني
 

66 
 

  المستویات     
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القوة
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المرونة
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الدقة
  

ن
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رد
 

الفعل
  

س
سا

ح
لا

 

سافة
بالم

سترخاء  
الا

 

ي
ضل

الع
المهارة  
  

مقاومة
 

ض
المر

  

  O  O  O  O  O  O  O  O  O  O          O  لارسون  1

  O  O  O  O  O  O  O  O  O  O          O  یوكم  2

  O  O  O  O  O  O  O  O  O  O          O  بیوتشر  3

                          O  O  O  كلارك  4

                O  O  O      O  O  O  ایكرت  5

                          O  O  O  ماتیوز  6

              O  O  O  O    O  O    O  بافرو  7

              O  O  O  O    O  O    O  كازنز  8

                  O  O  O  O    O  O  هاجمن  9

                      O  O  O  O  O  هوكي  10

                          O  O  O  ولجوس  11

                O  O    O  O  O  O  O  بارو  12

                O  O    O  O  O  O  O  مجي   13

          O  O  O  O  O  O  O        O  هاره  14

    O  O  O    O  O    O        O  O  O  زتسورسكي  15

                O  O  O    O    O  O  دونالد  16

                        O  O  O  O  انارینو  17

                  O  O  O    O  O  O  كوزیتشوفا  18

                  O  O  O    O  O  O  ستاكیونافا  19

          O  O  O  O  O  O  O  O  O    O  كوربین  20

                      O  O  O  O  O  مارتن  21

                      O  O  O    O  جونسون  22

                      O  O  O    O  نلسن  23

                O  O  O    O  O  O  O  كسادى  24

  3  1  1  1  2  3  6  10  15  15  16  13  22  24  24  المجموع

  11  15  14  13  12  10  09  08  05  06  04  07  03  02  01  الترتیب

  والغرب بالشرق العلماء من نخبة رآها كما البدنیة اللیاقة مكوناتیوضح  I9. :رقم الجدول

  )58،2001(عبد الحمید ،حسانین،
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  هم عناصر اللیاقة البدنیة المتفق علیها من طرف العلماء :نتطرق لأوفیما یلي 

I-2-2-4-1 العضلیة القوة: 

 العضلیة القوة تعریف: 

 مجموعـة أو العضـلة تخرجـه أن یمكـن القـوة مـن مقـدار أقصـى هـي العضـلیة القـوة       

 مقاومـة علـى التغلـب فـي )العضـلات أو( العضـلة قـدرة وهـي في العمـل، المشتركة العضلات

 علـى التغلـب محاولـة یتطلـب الحركـي أو البـدني أن الأداء أسـاس علـى مواجهتهـا أو خارجیـة

                             .)19 ،1994رضوان، علاوي،( المقاومات هذه مواجهة یستدعي أو مقاومات

 من أقدر یكونون العضلیة بالقوة یتصفون الذین الأفراد أن العلماء من كثیر ویرى      

 لمستویات الوصول وإمكانیة الحركي، الأداء مستوى وإتقان الحركي التعلم على سرعة غیرهم

  .)31،1989، طبخری مجید (.العالیة الریاضیة

 تتطلـب والتـي المختلفـة الریاضـیة الأنشطة في تقدملل كمفتاح المدربون إلیها ینظر لذلك       

فـي المجـال  الحركـي الإنتـاج زیـادة فـي كبیـر بقـدر معینة ولكونها تسـاهم مقاومات على التغلب

 مـع عضـلیة قـوة مـن اللاعـب بـه یتمتـع مـا علـىالأداء  مسـتوى یتوقـف حیـث عامـة الریاضـي

  )167،2001(حماد،.العضلیة القوة لعنصر الأداء احتیاج بمدى العلاقة تلك تفاوت

 أثنـاء تسـتخدم التـي للعضـلات بالنسـبة خاصة تكون الید كرة في العضلیة القوة وتنمیة       

 عضـلات تنمیـة وكـذلك بقـوة التصـویب یمكـن حتـى الـذراعین قـوة عضـلات كتنمیـة اللعـب

 العضـلة تبذله أن تستطیع ما بمقدار القوة هذه وتتحدد عالیا وهكذا الوثب یمكن حتى الرجلین

  .)56 ،2008 جرجس،(معینة لحظات أو لحظة في جهد من

 العضلیة القوة على المِؤثرة العوامل:                                           

  :أهمها عوامل بعدة العضلیة القوة تتأثر

 للعضلة الفسیولوجي المقطع. 

 العضلیة الألیاف إثارة.  

 الانقباض قبل العضلة حالة.  

 العضلي الانقباض فترة.  
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 العضلیة الألیاف نوع.  

 المشتركة العضلات بین التوافق درجة.  

 میكانیكیا الحركة تنفیذ.  

 النفسي والعامل الحالة.  

 93 ،2010 السقاف،( .الخارجیة العوامل(  

 العضلیة القوة أنواع: 

 من حیث تقسیمها إلى البعض أشار فقد العضلیة القوة أنواع حول الآراء تعددت       

 تبعا صنفت وكذلك القوة وتحمل السریعة كالقوة أخرى بدنیة قدرات أو بعناصر ارتباطها

  الخاصة.  والقوة العامة القوة أساس على القوة تصنیف تم القوة، كذلك من لمقدار المنتج

 لهـا قـدرات علـى شـكل والتحمـل السـرعة عنصـري مـن بكـل العضـلیة القـوة تـرتبط كمـا        

  فاینیك یقسم عامة وبصفة الممارس بالنشاط وثیقة علاقة وذو وممیز، جدید شكل

    Weineck) (یلي: كما أنواع ثلاثة إلى العضلیة القوة  

                                                              .بالسرعة الممیزة القوة -

.                                                                    الانفجاریة القوة -

   .) ,Weineck, 1997 177(.القوة  تحمل -

 بالسرعة الممیزة العضلیة القوة:   

 مـن العدیـد ممارسـة فـي الرئیسـیة المكونـات وٕاحـدى المركبـة الحركیـة الصـفات إحـدى        

 فـي والتمریـر والتصـویبى القـو  ألعاب في والموانع والرمي والجري كالوثب الأنشطة الریاضیة

  )8 5 ،2010 (السقاف،الجماعیة  الألعاب

 وتظهر القدرة، أو الانفجاریة القوة أو السریعة القوة بالسرعة الممیزة القوة كذلك تعني      

                       .متوسطة مقاومة أو نسبیا كبیرة غیر مقاومة عند مواجهة بالسرعة الممیزة القوة

 )133 ، 1997 الفتاح، (عبد

 الانفجاریة القوة:        
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 یمكن قوة دینامیكیة وتعرف بأعلى العظمى القوة أو القصوى القوة البعض علیها ویطلق     

  )1979،120 سعید، أحمد (المندلاوي، واحدة. لمرة تنتجها أن عضلیة أومجموعة للعضلة

 انقباض أقصى حدوث عند نتاجهاإ العضلي الجهاز یستطیع عضلیة قوة أقصى وهي       

 )16 ،2008 محمود، رھما محمود، أمیرة ( العصبي الجهاز بالتعاون مع عضلي

 القوة تحمل :                                                                 

 أثناء التعب ضد الوقوف على العضلیة المجموعة أو العضلة مقدرة بها یقصد         

 طویلة، زمنیة لفترة الخارجیة المقاومات ضد الوقوف أو المتكررة، العضلیة الانقباضات

 بجمیع والخاصة المتتابعة التمرینات من مجموعة استخدام طریق عن ذلك یتم أن ویمكن

 )2005،269 زید، (أبو الجسم أجزاء

 البدنیـة الصـفات مـن ویعتبـر والتحمـل، القـوة صـفتي مـن مركـب العضـلي فالتحمـل        

 العضلیة القوة من قدرا معینا متطلباتها تستلزم التي الریاضیة الأنشطة أنواع لجمیع الضروریة

 في دورا كبیرا تلعب التي البدنیة القدرات أحد كونها في القوة تحمل أهمیة وتتمثل طویلة لفترة

 العنصـر هذا یعد وبذلك الید، مباراة كرة فترة ثابت طیلة بمستوى الأداء معدلات على الحفاظ

  ).88 ،2010 (السقاف،الفوز تحقیق في كبیر بقدر والمساهمة والفعالة المهمة العوامل من

  

                                   المركبة) (الصفات التحمل السرعة، القوة، ارتباطیوضح   I .7 :الشكل رقم

  )97 ،1999 ، البصیر عبد (
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 تدریب القوة :    

 تدریبها وطرق القوة أنواع یوضح I .10 :رقم الجدول

متغیرات 

  الحمل
  شدة المثیر

عدد مرات 

  التكرار

  (المجموعة)

عدد 

  المجموعات
  طریقة التدریب  طول فترة الراحة

  

  القوة القصوى
85-100% 

  

  تكرار 2-10

  

  مرات 3-6

  دقائق 3-5

ساعة بین  48

  الوحدتین

  الحمل التكراري

  الفتري مرتفع الشدة

القوة الممیزة 

  بالسرعة

  

30 -70% 

  

  تكرار 6-10
  دقائق 4-3  مرات 4-6

  الحمل التكراري

  الفتري مرتفع الشدة

  القوةتحمل 

  
  مرات 5-3  تكرار 20- 15 60%- 40

  ثانیة 60- 30

  

الحمل الفتري 

  منخفض الشدة

  تدریبها وطرق القوة أنواع یوضح I .10 :رقم الجدول

  )80،2001( السید،

I-2-2-4-2 المداومة  

 المداومة تعریف:   

 والإسـتقلابات الطاقویـة التحضـیریة التوجیهـات حسـب المداومـة مفـاهیم تعـددت لقـد         

  :المداومة تعاریف أهم یلي وفیما

 والوظیفي البدني مستواه على والمحافظة الاستمرار في اللاعب قدرة هي المداومة 

 المباراة خلال الأداء أثناء الناتج التعب ظهور تأخیر خلال من ممكنة  فترة لأطول

  ).95 ،2001 ، البساطي(. البدني النشاط

 متوسطة وبشدة إیجابي بتأثیر طویلة لفترة ما عمل إنجاز على القدرة هي المداومة 

  .)348،2005، الخوجا ،البشتاوي(نسبیا 

 انقطـاع دون طویلـة ولفتـرة معـین بحجـم يكـحر  أداء علـى الفـرد قابلیة هي المداومة 

 ثیرةك عضلیة مجامیع فیه تشترك طویلة لفترة ما عمل في أداء القابلیة على فضلا
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 فعالیـة المداومـة وتتضـمن والتـنفس والـدوران القلـب لأجهـزة عالیـة متطلبـات وفـق

 . )1987،224،حسین( الحافز فترة خلال المستوى

 تصنیف المداومة:  

الریاضـة الممارسـة و نظـام  ،ف المداومة حسب كل من كتلة العضلات المتدخلـةتصن        

إنتــاج الطاقــة و كــذا حســب ارتباطهــا بقــدرات اللیاقــة البدنیــة الأخــرى و غالبــا مــا تصــنف أیضــا 

  حسب مدة الجهد العضلي 

  

  

  

  

  

  

  

  

    ومةایوضح تصنیف المد I .8 :الشكل رقم

                                                                

 المداومة على المؤثرة العوامل: 

 للقلب الوظیفیة الكفاءة. · 

 التنفسي للجهاز الوظیفیة الكفاءة. · 

 والبناء كالهدم )الغذائي التمثیل( الأیض عملیات. · 

 النفسیة الناحیة( الإرادة قوة (· 

 المختلفة الهرمونات إفراز. · 

 المداومة

الارتباط بقدرات  مدة الجھد

 اللیاقة البدنیة

الریاضة  السیرورة الطاقویة

 الممارسة

 الجانب العضلي

  مداومة قصیرة

  متوسطةمداومة 

 مداومة طویلة

  مداومة القوة

  مداومة السرعة

 O2ھوائی���ة: لم���ا یك���ون 

  العضلي كافیا

لا ھوائی���������������ة لم���������������ا 

الأوكس��جین العض��لي لا 

و ی��������������تم احت��������������راق 

 O2اللغلیك���وجین ب���دون 

  اللغلیكوجین

مداوم��ة عام��ة الت��ي  -

لا تأخذ بعین الاعتبار 

  الریاضة الممارسة 

مداوم��������ة خاص��������ة -

مقاومة التعب بوج�ود 

متطلب�������ات خاص�������ة 

لریاض��ة معین��ة و ف��ي 

  ظروف المنافسة 

  

مداومـــة عامـــة حـــین -

تدخل أكثر من سـدس 

  ) العضلات1/6(

مداومة محلیة حین  -

) 1/6تدخل أقل مـن (

  من العضلات
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 الجهـد بـذل فـي الاقتصـاد علـى یسـاعد ممـا جیـدة توافقیـة بصـورة الحركـي الأداء إتقـان 

 )82 ، 2006الحوري ، (.للأداء اللازم

 أثقال بإستعمال التحمل عنصر العضلة تكتسب إذ العضلات، في الكیمیائیة التغیرات 

  )44 ،1978 ،ابراهیم (مرة  30 من لأقل الحركة ربتكرا تسمح

 التـدریب، فتـرة ونوعهـا، التـدریب شـدة التـدریب، ساعات عدد مثل وخصائصه التدریب 

   )  273، 1987 (حسین،وإتجاهه 

 المداومة تنمیة طرق: 

 طویلة لمسافات الجري بواسطة التحمل على التدریب یمكن العام الإعداد فترة في       

 صغیرل حم بحجم مبدأ أي كموانع الصعوبة مع الجري بتكرار المسافات وتزداد ، ومتنوعة

 طریقة علیه یطلق ما وهو الحیویة الأجهزة تكییف إلى ذلك ویهدف . تدریجیا الحجم ویزداد

  )101 ،1989 ،المجد أبو(المستمر التدریب

 إلى د 20 من تمتد زمنیة لفترة المستمر التدریب يه الطریقة لهذه الممیزة والصفة      

 أن عنىی هذا و الدقیقة في دقة 150-140إلى القلب دقات عدد ونصف وتصل ساعة

 بالصفاء تمتاز التي الغابة داخل التدریبات تكون ما وغالبا متوسطة، القلب دقات سرعة

 التي التمارین من مجموعة استخدام یتم الخاص التحمل لتطویر .التلوث عدم و والهواء

 علیها یتدرب التي الریاضیة الفعالیة لتلك الخاص التكنیك وتطویر تحسین إلى تهدف

 وتطویر . ذلك أو التمرین لهذا المناسبة الزمنیة والفترة المناسبة خلال التكرارات من اللاعب

 و بینهما متبادل تأثیر وهناك ، العام التحمل بتطویر مباشرة علاقة له الخاص التحمل

  .والدائري  الفتري التدریب طریقة استخدام یجب الخاص التحمل لتطویر

  )90 ، 2004 ،يضالرب(

 علـى الحصـول یمكـن نـهأ " Delorme " العالم قولی العضلیة القوة تحمل بخصوص و      

 راحـة فتـرات و كبیـر حجـم أي نسـبیا ضـعیفة مقاومـة ضـد التمـرین مـن المـرات مـن عـدد أكبـر

 ).92 ، 2004 ي،ض(الرب قصیرة
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 لمسـافات بالعـدو وذلـك الفتـري التـدریب طریق عن تنمیته فیمكن السرعة تحمل عن أما      

 الحمـل لتشـكیل راحـة وفقـا فتـرات بینهـا مجموعـات صـورة م) وفـي1050 -20-30-( مختلفـة

  . الآخر المسافات والجزء هذه من جزء كل بین الراحة فترات تقصیر ویراعي

تتمثل طرق تطویر المداومة في كل من الطریقة المنتظمة، الطریقة المتغیـرة، الطریقـة         

  .) 2001 -2000 ،عبد المالك (الفتریة، طریقة التكرار و الطریقة التنافسیة 

I-2-2-4-3 :السرعة 

 السرعة تعریف:  

 إحدى أنها أیضا ویرى الحركیة اللیاقة مكونات إحدى هي السرعة بأن كلارك یرى      

      )86،2006(الحوري ،. العامة الحركیة المقدرة مكونات

 بالاعتماد ممكن وقت أقل في الحركیة الأفعال تنفیذ على القدرة بأنها Weineck یعرفهاو     

  .)Weineck 1997, 260(. ةالقو  تطویر على العضلات قدرة و الحركي الجهاز وظیفة على

 أجزاء أو الجسم أطراف تحریك على القدرة بأنها السرعة ( 1980 ) دیك فرانك یعرف       

  )164 ، 2000 الدین، نصر الفتاح، عبد( .ممكن زمن أقل في ككل الجسم أو الجسم روافع من

 السرعة أنواع : 

 أو الخصـم، قبـل بـالكرة للالتحـاق السـریع الجـري فـي كمـا : الانتقـال سـرعة 

               . الرقابة من والهروب المراكز تبدیل والهجوم،  الدفاع في المشاركة

 المحاورة أو بالكرة الجري أو التصویب سرعة في وتتمثل :الحركة سرعة 

  .بأنواعها

 أو الكـرة مثـل خـارجي مثیـر لأي الاسـتجابة سـرعة تعنـي : الفعـل رد سـرعة 

 .ممكن زمن أقل في التصرف حسن أي الزمیل، المنافس أو

  .)1995،141 البساطي،(

 للسرعة المركبة الأشكال:                                                        

 : التالیة النقاط في للسرعة المركبة الأشكال تتمثل

 محددة زمنیة مدة في قصوى سرعة مع مقاومة دفع على القدرة هي و : السرعة قوة. 
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 تقلص خلال من التعب من الناتجة السرعة مداومة على القدرة هي و :التحمل سرعة 

 .مدعمة مقاومة مع المتقطعة الحركات إنجاز في أقصى

 خـلال التعـب مـن الناتجـة السـرعة مداومـة علـى القـدرة وهـي :القصـوى التحمـل سرعة 

  .) ,294Weineck J, 1997( المتواصلة الحركات إنجاز في الأقصى التقلص سرعة

 السرعة عمل خصوصیات : 

 دقیقة / دقة 180 من أكثر إلى القلب دقات ارتفاع . 

 اللاحمضي اللاهوائي النضام تحت تعمل العضلات. 

 سنة 12 إلى سنة 11( هو السرعة صفة لتطویر المناسب السن  (  

  )1984،35 الجبار، عبد حسین، (

 السرعة على المؤثرة العوامل: 

 :هي السرعة على تؤثر التي العوامل بین من أن علاوى حسین محمدیرى 

 العضلیة للألیاف التكوینیة الخصائص. · 

 للفرد العصبي النمط. · 

 العضلي الإسترخاء على والقدرة العضلیة القوة. · 

 للإمتطاط العضلة قابلیة. · 

 30،1992،علاوي (.الإرادة قوة(   

  :منها الهامة العوامل بعض رتوف على تتوقف أن السرعةنوزاد حسین درویش  وتضیف    

 وتنبیـه العضلات مطاطیة تحسین على یعمل إذ الأداء قبل إحماء إلى السرعة تحتاج 

 .العصبي الجهاز

 الرجل طول)،المسافة أي( الخطوة طول ،)الخطوات عدد( بالتردد السرعة ترتبط 

  .وقوتها

 السـریعة العضـلیة الألیـاف نسـبة تشكیل في یتحكم الذي الوراثي بالعامل السرعة تتأثر 

  والبطیئة

 1679 ، 2012 درویش، نوزاد (.وسهولة صعوبة من به تتمیز وما الحركة أداء نوعیة( 

 السرعة تدریب أجل من المنهجیة التوجیهات 
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 الأولى العمریة المراحل في ینطلق أن یجب السرعة صفة تطویر و تدریب.  

 التكتیكي و التقني التدریب في كبیرة مكانة أخذی المعقد الفعل رد سرعة إكساب · 

 وحالـة التدریبیـة الحصـة بدایـة فـي و تحفیزیـة أجـواء فـي یـتم أن یجـب السـرعة تـدریب 

 .الراحة

 السرعة تدریب أثناء التعب حدوث الاعتبار بعین الأخذ. · 

 الراحة و الحمولة مع متناسب یكون أن یجب السرعة قوة أو السرعة تدریب   

 إحماء بعملیة السرعة تدریب ینطلق أن یجب الإصابات أخطار تفادي أجل من · 

 .طویلة و متناسبة جیدة

 اللاعب یمل أن قبل تغییرها و التمرینات تنویع. · 

 الخفیفـة الحركـات و العضـلي الاسـترخاء خـلال مـن تـتم أن یجـب الراحـة فتـرات 

)294Weineck J, 1997, (. 

I-2-2-4-4 العضلیة المرونة:     

 النوعیة الناحیة من سواء يكالحر  للأداء الهامة البدنیة الصفات إحدى المرونة تعتبر      

 ائزكالر  والرشاقة، والمداومة والسرعة القوةك البدنیة الصفات باقي مع تشكل حیث الكمیة أو

 على التأثیر في بیرك بقدر تساهم ماك يكالحر  الأداء إتقان تسابكا علیها یتأسس التي

 )144،1999، البصیر عبد ( الإرادیة الصفات تطویر

 العضلیة المرونة تعریف:                                                        

 : مایلي التعاریف هذه أهم خر،ومنلآ عالم من المرونة مفاهیم تعددت

 المفاصل عدد من أو المفصل في المتاح يكالحر  المدى هي المرونة. 

 مدى لأوسع ةكحر  أداء على الفرد فاءةك هي المرونة. 

 حدوث دون بیرك بمدى المفاصل في اتكالحر  أداء على الفرد قدرة بالمرونة یقصد 

 .بالمفاصل المحیطة الأربطة و بالعضلات التمزقاتك بها ضرر أي

 .)1995،191(البساطي، 
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 المرونة أنواع:                                                                

 النشاط نوع حیث من یقسمها من فهناك الباحثین لدى المرونة أنواع تقسیمات تختلف

 :إلى الممارس

 لجمیـع الجیـدة الحركیـةالقـدرات  امـتلاك إلـى الریاضـي یصـل عنـدما  :العامة المرونة 

 فـي جمیعهـا الجسـم مفاصـل إلیـه تصـل الـذي المـدى وهـي المختلفـة الجسـم مفاصـل

 . )140 ، 2009 آخرون،، شغاتي( الحركة

 أو  المفصل إلیه یصل أن یمكن الذي الحركي المدى بأنها تعرف :الخاصة المرونة

      )204 ،2008محمود، رھمحمود،ما أمیرة(يصالتخص النشاط أداء عندالمفاصل 

 بالریاضة الخاصة الحركة تنفیذ في المتداخلة المفاصل مرونة تتضمن وهي

      ) 120 ، 2010 السقاف،( التخصصیة

 : العضلي العمل حیث من المرونة تقسیم

 مـا مفصـل فـي ممكـن مـدى لأقصـى الحركـة تكرار على اللاعب قدرة : حركیة مرونة 

 حیـث الثانیـة بالمرونـة مقارنـة كبیـرة طاقـة إلـى وتحتـاج ،إرادي عضـلي انقبـاض نتیجـة

 . المقابلة العضلات بقوة ترتبط فهي ثم ومن العضلي الانقباض بفعل یكون إتمامها

 أقصـى إلـى المفاصل على العاملة العضلات إطالة على اللاعب قدرة : ثابتة مرونة 

 . ) قصیرة – یجابیةإ ( خارجیة قوة أو نفسه اللاعب بمساعدة الثبات ممكن مدى

 للعضـلات حركیـة بقـوة مرتبطـة وغیـر كبیـرة طاقـة بـذل إلـى تحتـاج لا فهـي ولـذلك

  )192،199 البساطي،( .الإعداد فترات بدایة في استخدمها یفضل ولذا المقابلة،

  :إلى مساعدة خارجیة قوة اشتراك حیث من

 مفصـل فـي كبیـر حركـي لمـدى الوصـول علـى الفرد قدرة بها ویقصد  :إیجابیة مرونة 

 أو المفصل بهذا متصلة معینة عضلیة مجموعة لنشاط كنتیجة مفاصل عدة أو معین

 .)145،1999البصیر، (عبد المتحركة المفاصل

 أي أو الأرضیة الجاذبیة قوة عمل نتیجة تحدث التي المرونة وهي  :السلبیة المرونة 

    .آخر شخص به یقوم الذي الخارجي الشد أو الضغط مثل أخرى خارجیة قوة

                                                                       )49 ، 1999منصور، رضوان(        
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 المرونة تنمیة و تطویر: 

 أشـكال بعـض فـي وخاصـة التمـارین تكـرار خـلال مـن اللاعـب عنـد المرونـة تطـویر یتم       

 ویجب الإحماء فترة في یكون المرونة على والتدریب المرونة على أساسا تعتمد التي الریاضة

                   بـزمن الأساسـي التمـرین قبـل یجـب المرونـة تمـارین إعطاء ویمكن ،ةبومتعاق منظمة كونت أن

 وصـل ولـو حتـى انقطـاع دون یسـتمر أن یجـب المرونـة لتطـویر والتـدریب ،د 10 إلـى 5

 كمـا الفقـدان سـریعة المرونـة أن هـو الاسـتمراریة فـي السـبب و المطلوبـة الدرجـة إلـى اللاعـب

  )95 ،2004الربضي،( الحركة بدینامیكیة تطویرها طرق تمتاز أن یجب

  الأساسیة المفاصل
  الریاضیین مستوى

  المحترفون  سنة 15 سن فوق المبتدئون  سنة 15 سن حتى المبتدئون

  مرة 70إلى  60  مرة 70إلى  60  مرة 50- 45  ركالو  مفاصل

  مرة 60إلى  50  مرة 60إلى  50  مرة 50- 45  الأكتاف مفاصل

  مرة 100إلى  90  مرة 90إلى  80  مرة 60إلى  50  الفقري العمود مفاصل

  مرة 25إلى  20  مرة 25إلى  20  مرة 25إلى  20  الكاحل مفاصل

  Geleaskav عن: الجسم مفاصل مرونة لتطویر التمرین مرات عدد یوضح I .11 :رقم الجدول

 علـى یعتمـد التكـرار هـذا و المرونـة لتطـویر التمـرین إعـادة یجـب مـرة كم نرى الجدول هذا في

  .واحد  أسبوع مدار على التكرارات هذه تطبیق یمكننا و ، الممارسة الریاضة شكل

 المرونة في المؤثرة العوامل: 

 والمساحات المفصل تشكل التي العظام وإتجاه بشكل تتعلق المرونة: المفصل بنیة 

 لماذا یفسر ما وهذا وراثیة فردیة تشریحیة هذه العوامل أن العلم في لیكون و المفصلیة

  )320 ،1990،رضوان ،علاوي ( .لآخر فرد من المرونة تتغیر

 مستوى على وراثیا محدودة مرونة عندهم الأشخاص بعض یوجد :التشریحیة الحدود 

 وطوال میكانیكيال وسلوكها تكونها التي بنوعیة العظام تتعلق والتي المفاصل بعض

 بالتغیرات والأوتار، والمتصلة العضلات مطاطیة زیادة نستطیع التدریب من أعوام

 مستوى على العضلیة والنهایات المساحات شكل تغیر مثل الخاصة المورفووظیفیة
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.            ) 1979عام ( Berquel  بحوث وضحته ما وهذا المفاصل

)275Weineck J, 1997, (.  

 والزلالیـة الدهنیـة المـواد حجـم بهـا وتعنـي  بالمفصـل: المحیطة الأنسجة تراكمات حجم 

 .لمفصلبا المحیطة والعظمیة

 والأربطـة والأوتار العضلات مطاطیة وتتضمن :بالمفصل المحیطة نسجةالأ  مطاطیة 

 :خاصیتین على الإمتداد وتمثل والجلد

 للعضلة الطبیعي الطول حدود في البسط على القدرة .     

 الطبیعي طولها من لأكثر العضلة تمدد به ویقصد المطاطیة على لقدرة. 

)263Weineck J, 1997, (. 

 أو تحسین في مهمان العضلي والارتخاء الشد عاملا :العضلیة العصبیة العوامل 

  )Dekkar, 1990 174(.مرونتها نقصان عن مسؤولة تكون التي الحركة سعة تحدید

 لن التحسن معدل ولكن سنیة مرحلة أي في تتحسن أن للمرونة یمكن الزمني: العمر 

 وذلك العمر قدمتب القدرة هذه وتقل عالیة بمرونة یتمتعون الدرجة فالأطفال بنفس یكون

 النسیج ونقص والأوتار والعضلات الضامة والأنسجة والبنائیة الكیمیائیة للتغیرات

 الجفاف وكمیة درجة وزیادة والغروي المرن الضام النسیج وزیادة المرن الضام

                 ونشاطها الخلایا نتجیة المفصلي البناء في التغیرات إلى بالإضافة الكالسیوم

   .)322،1994( علاوي،

I-2-2-4-5 الرشاقة: 

 من تعتبر الرشاقة أن على الحركي والنمو البدنیة بدراسة القدرات المهتمون یتفق یكاد        

 البدني، الأداء مكونات بجمیع ترتبط أنها حیث المركبة، الطبیعة ذات البدنیة الهامة القدرات

              .لحركيا والتوازن والتوافق والسرعة القوة العضلیة مقدمتها في یأتي والتي

  )33 ،1999شلش، خریبط،(

 التوافق على القدرة مع الهواء في وتوقیتها الحركة دقة من تتكون مركبة صفة فهي      

  :بالآتي تتسم فهي لذلك الخارجیة الظروفلتغییر  تبعا الحركي

 الهواء في الحركة دقة.  
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 الحركة هذه توقیت دقة.  

 214 ،2008ماهر محمود،، أمیرة(.الخارجیة للظروف الحركیة الاستجابة وسرعة دقة(   

 الرشاقة تعریف: 

 أو الأرض على الاتجاه تغییر أو الجسم أوضاع تغییر سرعة بأنها الرشاقة تعرف        

        المختلفة، الجسم مفاصل في الحركة وسهولة مدى عن تعبیر بأنها "بارو" وعرفها .الهواء في

 جسمه بكل سواء الفرد بها یقوم التي للحركات الجید التوافق على بأنها القدرة "ماینل" وعرفها

 بعض أو الجسم اتجاه تغییر على القدرة بأنها فیرى "لوي ماك" أما .منه معین بجزء أو

  ).61، 2008جرجس، (بسرعة أجزائه

التي  الموجهة للحركات السریع الفعل رد على القدرة بأنها الرشاقة "كیرتن" ویعرف       

 .القدرة أو العظمى القوة یتطلب ولا ، بسرعة وضعه لتغییر الفرد إمكانیة مع بالدقة تتسم

)1977،167،Thil(  

كمـا  و الهـواء فـي الجسـم أوضـاع تغییـر علـى القـدرة بأنهـا " بوتشـر تشـارلز " یعرفها        

الریاضـات  معظـم فـي هـام عامـل هـو و الاتجـاه، تغییـر عناصـر أیضـا تتضـمن فإنهـا یـذكر

بأقصـى  لآخـر وضـع مـن الاتجـاه تغییـر علـى قـادر الفـرد إن السـرعة، عنصـر إلـى بالإضـافة

 تتطلـب الأحیـان بعـض فـي أنـه یـذكر و البدنیـة، اللیاقـة مـن كبیـرا قـدرا یمكنـه توافـق و سـرعته

  )90،1975، اللطیف عبد . (الجلد و القوة عنصري الرشاقة

  مكونات الرشاقة:                                                                 

   :التالیة المكونات تتضمن الرشاقة أن Peter Hirtzیرى 

 الحركي الفعل رد على المقدرة.  

 الحركي التوجیه على المقدرة.  

 الحركي التناسق أو التنسیق على المقدرة.  

 الحركي الاستعداد على المقدرة.  

 التوازن على المقدرة.  

 الحركي الربط على المقدرة.  

 الحركة خفة  
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  التالیة: المكونات عن تعبر الرشاقة أن فیرى Harraاما 

 المعقدة التوافقیة الحركات في التحكم.  

 الحركیة المهارات وتكامل تعلم سرعة. 

 مرتبطـة السـرعة هـذه تكـون أن علـى المختلفـة المواقـف فـي الأوضـاع تغییـر سـرعة 

   ).2008،216،محمود (أمیرة .الحركیة المهارة من الهدف بتحقیق وثیقا ارتباطا

 الرشاقة في المؤثرة العوامل: 

 الصحیح بالإتجاه والإحساس الحركي الربط قابلیة. · 

 والتبدیل التفریق قابلیة. · 

 الفعل رد وقابلیة التوازن قابلیة. · 

 تخـتص حیـث الرشـاقة، علـى تـؤثر التي الرئیسة العوامل من تعد التوازن قابلیة أن إذ 

 أي الأرض، علـى أو الهـواء فـي سـواء الجسـم اتـزان علـى بالمحافظـة التـوازن قابلیـة

 تحقـق التـوازن قابلیة فمعاییر المضطربة الحركة أثناء المضطربة الحركة أثناء الاتزان

 الشد على النشاط یعد كما والتكیف الصعب الحركي التوافق أثناء الحركة على التغلب

یـتم  العضـلي الشـد لتفـادي فالمثـابرة الرشـاقة، علـى  المـؤثرة العوامـل مـن العضـلي

  ).308-307، 1998،حسن ( الرشاقة حركات بإستخدام

 الرشاقة تنمیة طرق: 

 الأول مـن الجـزء إعطـاء المدربین وعلى دقیقا و شدیدا انتباها الرشاقة تمارین تتطلب        

 بدایـة التمـرین فـي یعطـي عـادة اللاعـب لأن الرشـاقة تطـویر فـي القصـوى الأهمیـة التـدریب

 الـدورات كبیـر خـلال بقـدر الرشـاقة تمـارین اسـتعمال بالضـرورة ولـیس ، لـلأداء كبیـرا اهتمامـا

 القـدرة عـدم إلـى ممـا یـؤدي ، للاعـب الإرهـاق و التعـب حـدوث إلـى یـؤدي هـذا لأن التدریبیـة

 الأطفـال أن نـرى الرشـاقة والعمـر عنصـر إلـى نظرنـا وإذا التـدریب، فـي الاسـتمراریة علـى

 .كبیرة بسرعة الأشیاء یتقبلون

 الرشاقة وتنمیة لتطویر المرحلة هذه في شيء أفضل أنه نرى سنوات 08 إلى 06 من 

 . معقدة وغیر عامة تمارین إعطاء هو

 السابق العمر في المستخدمة التمارین نفس استخدام یتم : سنوات 10 إلى 09 من 
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 . الاكروباتیك تمارین مثل تعقیدا أكثرا ولكن

 بزیادة التدرج مع الرشاقة للتمارین واضحة خطة وضع یجب سنة 14 إلى 11 من 

  )87 ، 1989 ، محجوب ( .نللتمری الصعوبة

    تنمیة في التالیة الطرق باستخدام - "Matveyev" "Haara" ماتفیف هارا و وینصح     

 : الرشاقة صفة وتطویر

 بها المحاورة أو الأخرى بالید التصویب فمثل للتمرین العكسي الأداء . 

 الحركیة الحركات أداء : الحركات توقیت و سرعة في التغییر . 

 الملعب مساحة تقصیر – التمرین لإجراء المكانیة الحدود تغییر.  

 الثبات و بالجري مهارة كأداء – التمرین أداء أسلوب في التغییر.  

 101-100 ، 2004،يضالرب (.الإضافیة  الحركات لبعض التمرین تصعیب.(  

I-2-2-4-6 التوافق: 

 التوافق تعریف:                                                                

 یتسم واحد إطار في حركة من أكثر إدماج على القدرة یعني العام بمعناه التوافق

  )66 ،2001 حسانین، الحمید، عبد( .وحسن الأداء بالانسیابیة

 اتجاهات في متماثلة غیر أو الجسم من ماثلةتم اءز بأج حركات أداء به ویقصد       

 عالي مستوى یتطلب حیث ،راقي عضلي عصبي عمل یعتبر واحد، وهو وقت في مختلفة

  .الدقیق بالشكل المختلف الحركي الأداء یتمحتى  المخیة الإشارات في التحكم من

  )682 ،2005زید، أبو (

 أداء لإمكان وذلك والعصبي العضلي الجهازین بین كاملا تعاونا التوافق ویتطلب       

 من جزء من أكثر أدائها في یستخدم والتي منها المعقدة وخاصة أفضل صورة على الحركات

  ).219 ،2008محمود، رھما محمود، (أمیرة . واحد وقت في الجسمأجزاء 

 والتـوازن والرشـاقة السـرعة مثـل الأخـرى البدنیـة الصـفات مـن بكثیـر التوافـق ویـرتبط       

 كمـا الزمنیـة، الناحیـة مـن الحركـي الأداء متطلبـات فـي بالسـرعة ارتبـاط التوافـق فیظهر والدقة

 والمكانیـة، الشـكلیة الناحیـة مـن الحركـة متطلبـات والدقـة فـي والتـوازن الرشـاقة صـفة تظهـر
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 الریاضـي لإعـداد الأساسـیة كأحـد العناصـر التوافـق علـى الریاضیة الأنشطة من كثیر وتعتمد

 السـلیم الحركـي یعنـي الأداء معانیه أبسط في التوافق فإن ذلك على وبناء ،العالیة ویاتللمست

  .الأخطاء وقلة الجهد في الاقتصاد مع المطلوبة والرشاقة والدقة بالسرعة

  )052، 1997الفتاح، عبد(

 التوافق أهمیة:  

 إن بـل فقـط الریاضـي المجـال فـي التوافـق أهمیـة تقتصـر لا)  1995( حسـنین صبحي یقـول

 علـى والكتابـة السـیارات وقیـادة بالمشـي یقـوم حینمـا العامـة حیاتـه في إلیه یحتاج العادي الفرد

 ...الخ من المهارات الیومیة. الكاتبة الآلة

 مـن جـزء مـن أكثـر تحریـك تتطلـب التـي المركبـة الحركـات فـي التوافـق أهمیـة وتبـرز       

 فـي تتحـرك الأجـزاء هـذه كانـت إذا الأهمیـة هـذه تتضـاعف كمـا واحـد وقـت فـي الجسـم أجـزاء

 .مختلفة اتجاهات

  :على التوافقیة القدرات أهمیة وتنعكس

 الحركي الأداء نوعیة. 

 الحركي التعلم سرعة.  

 للتنفیذ المتغیرة الظروف مع الفكریة الحركیة البرامج تكیف على القدرة.  

 221 ،2008محمود، رھما محمود، (أمیرة. .الحركة وانسیاب وجمال فعالیة.(   

 التوافق مكونات: 

 بالإیقـاع والإحسـاس التـوازن تشـمل التـي الأساسـیة المكونـات بعـض علـى التوافـق یعتمـد

 مسـتوى یتحقـق ولكـي الحركـي، والتناسـق للعضـلاتالإرادي  الارتخـاء والمقـدرة علـى والرشـاقة

  :یلي فیما نتناولها والتي البدنیة الصفات هذه رفع مستوى یجب التوافق من يعال

 توازنـا أو ثابتا توازنا یكون أن یمكن وهو للتوافق الأساسیة المكونات من  :التوازن 

  .متحركا

 حیـث العلیـا الریاضـیة المسـتویات تحقیـق فـي هامـا دور یلعـب  :بالإیقـاع الإحسـاس 

 .بالسرعة الممیزة القوة وتوجیه الأداء دقة إلى یؤدي
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 یـرى حیـث للرشـاقة التعریفـات أنسـب مـن هرتـز تعریـف أن علاوي یرى حیث :الرشاقة 

 تعلـم سـرعة علـى والقـدرة المعقـدة الحركیـة التوافقـات اتقـان علـى القـدرة هـي الرشـاقة أن

 بصـورة الحركـي الأداء تعـدیل سـرعة علـى والقـدرة الریاضـیة المهـارات الحركیـة وٕاتقـان

 .المتغیرة متطلبات المواقف مع تتناسب

 ترتخي أن یجب حركة بأي الریاضي قیام عند :للعضلات الإرادي الارتخاء مقدرة 

 الجهد بذل اقتصادیة یعني ذلك إن حیث الحركة في المشاركة غیر الأخرى العضلات

 الحركة، مجال بضیق شعور دون الحركة لأداء أكبر فرصة مع إعطاء الطاقة وتوفیر

 الأداء خلال والارتخاء التوتر بین ما التغییر في أثناءالحركة العضلاتر وتستم

     .الجید الحركي التوافق لتحقیق الهامة المقدراتمن  ذلك إتقان ویعتبر الحركي،

  )221 ،1997الفتاح، عبد(

 التوافق أنواع:  

 الأنـواع هـذه أن علـى 1995 حسـنین صـبحي مـع 1999 الخـالق عبد عصام مـن كل اتفق

  :كالآتي  والتقسیمات

 والتسلق والجري كالمشي الأساسیة الحركیة المهارات أداء في ویظهر  :العام التوافق. 

 الریاضـي النشـاط طبیعة مع تتلاءم التي المهارات أداء في ویظهر  :الخاص التوافق 

 .الأداء وشكل القوة توزیع سریان حیث من الممارس

 أو معـا الیـدین اسـتخدام یتطلـب الـذي الحركـي الأداء فـي وتظهـر :الأطـراف توافـق 

 النشـاط ویعكـس كلـه الجسـم حركـة فـي ویظهـر للجسـم الكلـي والتوافـق ..معـا القـدمین

  .)209 ،1997الفتاح، عبد( .للجسم العام
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  :خلاصة

 المهـارات إتقـان لأن البدنیـة، الصـفات وتطـویر تنمیـة الید كرة ریاضة في التدریب أهداف من

 إلا ذلـك یـتم ولا البدنیـة الصـفات لتنمیـة تـدریبات یسـبقهما أن یجـب الخططـي وتنمیـة الجانـب

 افتقـر إذا الأساسـیة المهـارات إتقان الید كرة للاعب یمكن فلا الإعداد البدني، على بالاعتماد

 كانـت ولـو الأساسـیة المهـارات یـتقن لم إذا الفوز أو تسجیل الهدف یمكنه ولا البدنیة للصفات

 .جیدة لیاقته

 الیـد كـرة بلاعـب الخاصـة البدنیـة الصـفات أهـم معرفـة إلـى الفصـل هـذا فـي التطـرق تـم لـذلك

  .الید كرة ریاضة في وأهمیتها فیها المؤثرة العوامل إلى إضافة منهما كل واحدة وأنواع

 



الثالث   الفصل             
 

  

الاختبارات البدنیة 

 في كرة الید
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  تمهید:

المستویات العلیا غایة في الخطورة خاصة  لها لاعبو الأحمال البدنیة التي یتعرض        

بعد ارتفاع عدد ساعات التدریب السنویة إلى أرقام عالیة مما جعل هؤلاء اللاعبین على 

وما تبع هذه الزیادة من تغیرات بدنیة وكفاءة حركیة للاعبین زادت من حدة  ،حافة الخطر

التنافس في كافة المستویات وجعلته یتصف بالصعوبة خاصة مع تقارب مستویات اللاعبین 

 المنافسات الحسم لفریق صاحب اللیاقة البدنیة العالیة البدنیة والفنیة وأصبح في الكثیر من

  طیط للتدریبة جزءا ذا أهمیة بالغة اثناء التخلیاقة البدنیمستوى اللذلك صار قیاس 

القیاس و الاختبار والفرق بینهما وأنماط الاختبارات سنتطرق في هذا الفصل إلى       

  كما ندرج مواصفات الاختبار الجید ولنصل إلى الاختبارات البدنیة في كرة الید . وفوائدها
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في إطار متابعة متابعة الریاضیین، یطلب من معظم الریاضیین في المنظومة         

الریاضیة للمستوى العالي إجراء فحوص طبیة منتظمة واختبارات اللیاقة البدنیة. وتشمل هذه 

الاختبارات الفحص الطبي، اختبار الجهد في وحدة  متخصصة، ومختلف الاختبارات 

  المیدانیة. 

الطبي تختلف اعتمادا على تركیبة النشاط أو الاختصاص ، ولكن یبدو وتیرة الفحص        

مرة او مرتین سنویا . وتجرى اختبارات الجهد  كل ریاضي یجري في المتوسط الفحص أن

باستخدام معدات متطورة تتطلب التعامل معها من قبل موظفین مؤهلین (الأطباء والفنیین 

العكس من ذلك، تبقى الاختبارات المیدانیة خاضعة  ...) وهذا ما یفسر ارتفاع تكلفتها ، على

 .)Buchheit،2003،3( .لمبادرة المدربین

 تصمم فقد كثیرة فوائدها أن شك لا و المجال الریاضي في الاختبارات نستخدم ما كثیرا     

 النواحي كذلك ،و الخاصة و العامة الاستعدادات و القدرات من  العدید لقیاس الاختبارات

   .أكثر أو فردین سلوك بین للمقارنة نظامیة أنه طریقة ": كرونباك: یقول و النفسیة و العقلیة

  1976 )، خاطر (أحمد

I-3-1 :الاختبار   

 من التي والغایة فیه المستخدم اللمجا حسب كل الاختبار تعاریف وتنوعت تعددت لقد     

 عدة أو حالة لتقویم تجریبي ومنهج ووسیلة أسلوبنه بأ عرفت فقد الاختبار استخدم أجلها

 : حالات

 للفرد أو التمارین تعطى المشكلات أو الأسئلة من مجموعة هو": وماجي بارو یقول حیث

  . كفاءته أو استعداداته أو قدراته أو معارفه على التعرف بهدف

 للامتحان طریقة و مقنن قیاس  أنه الاختبار حول :هیلر یقول 

  ) .2003،36، فرحات السید لیلى .(

 كالقیاس البحث، طرق استخدام تستلزم وسیلة هو "الاختبار أن بوبي یرى بینما    

 .التعمیم و والاستنتاج التفسیر، و والتحدید، والتجریب، والاستقصاء، والملاحظة

 .1976) خاطر، أحمد (
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I-3-2  :مفهوم الاختبار   

تعني   Testedو كلمة اختبره    Examinatكلمة اختبار في اللغة تحمل معنى الامتحان     

 Proofأو  trialبكلمة  ةفي اللغة الانجلیزی testامتحنه أو جربه و قد یشار إلى لفظة اختبار 

البرهان أي تطبیق الأداة أو الاختبار على عینة من الأفراد.                                     –الامتحان – ةتعني التجرب

ة عن مجموعة متعاقبة من المثیرات أن الاختبارات عبار  )Bean  )1925 و یوضح         

صیة كمیا أو كیفیا، حیث یلاحظ أن نظمت لقیاس  بعض العملیات العقلیة أو سمات الشخ

  . و التربوي و البدني  يهذا التعریف یكشف عن خاصیتین مهمتین للاختبار النفس

هذه المثیرات تنظم في شكل ن تنظیم متعاقب لمثیرات الأولى :إن الاختبار عبارة عالخاصیة 

  لاختبارأو الجمل أو المراحل التي یتطلبها ا تمن العبارا متعاقبةسلسة 

ة یمكن استخدام كل القیاسات الكمیة و القیاسات الكیفیة بالنسبو الخاصیة الثانیة:  أنه  

  .والبدنیة للاختبارات النفسیة و التربویة 

أو عة من البنود (الأسئلة و المهام ومما سبق أن الاختبار مصطلح یشیر إلى مجمو        

حیث تستخدم الدرجات للحكم على  یتیح تصحیح الإجابات أو الأدوات غیرها ) مرتبة بشكل

مثل الانجاز أو الذكاء أو الشخصیة أو  جانب (مظهر) أو جوانب محددة بالنسبة للمفحوص،

  غیرهما . 

I-3-3 :الفرق بین القیاس و الاختبار  

یرى بعض العلماء (القیاس) في المجال الریاضي أنه طالما أن الاختبار یعني بالنسبة       

للمفحوص (موقف الامتحان ) لذا نجد أن التفاعل بین المفحوص و موقف الاختبار یعد أحد 

یقوم به حیث یعبر أهم متطلبات الاختبار یستهدف الأداء بأقصى ما یستطیع المفحوص أن 

مجال محدد أو الاستعدادات أو الكفاءة في  هذا الأداء عن مستویات التحصیل أو القدرات

من المجالات و یكون المفحوص هو المسؤول الأول عن الانجاز عما إذا كان هذا المستوى 

  مقبول أو غیر مقبول . ،صحیح أم خطأ ،ممتاز أم ضعیف

  لتربیة البدنیة و الریاضیة الأتي: و بناءا على ما سبق یقرر علماء ا

  أنه یمكن اعتبار كل الاختبارات مقاییس لكون كل منها وسائل (أدوات) لجمع

  البیانات. 
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  أن القیاس أكثر اتساعا من الاختبار فنحن نستطیع أن نقیس بعض الصفات أو

فقد یستخدم القیاس خصائص أو سمات  ،الخصائص باستخدام الاختبارات أو بدونها 

ینة و بعض الأسالیب كالملاحظة أو المقابلات الشخصیة و غیرها من الوسائل مع

 .التي یمكن أن تعطینا في شكل كمیة عن الظاهرة المقاسة 

  ).  23-20، 2006( رضوان، 

I-3-4 البدني الجهد اختبارات أنماط: 

 منه، الانتهاء بعد أو بدني جهد ببذل القیام أثناء البدني الجهد اختبارات معظم تطبق      

 الأداء أثناء البدني الجهد قیاس لأن الراحة، أثناء في البدني الجهد قیاس یصعب حیث

 مما علمیة، بطریقة استعداداته و قدراته على التعرف و المختبر لملاحظة جیدة فرصا یعطي

 .صدقا أكثر و واقعیة أكثر التقویم و القیاس عملیات یجعل

 وفقا الریاضة في البدني الجهد لقیاس تستخدم التي الاختبارات تصنیف یمكن و     

   هي رئیسیة أنواع ثلاثة إلى الاستخدام انتشار و للتطبیق اللازمة الإمكانیات و للمتطلبات

 المیدانیة الاختبارات: 

 أعدت الاختبارات قد و الریاضة، و البدنیة التربیة مجال في الاستخدام شائع نمط وهي     

 قدر في الوقت الاقتصاد مستهدفة الأفراد من كبیرة مجموعات على تطبق لكي المیدانیة

 القیاس المرتبطة بعملیات المتغیرات بعض في تام نحو على التحكم یتم حیث الإمكان،

   .علیه تجرى التي الأرض طبیعة و الحرارة درجة و الطقس حالة و كالدافعیة

 المعملیة المیدانیة الاختبارات: 

 شروط أو المیدانیة الاختبارات لشروط وفق إما تطبق أن یمكن الاختبارات من نمط هي     

 و الأجهزة من ممكن حد من أقل تتطلب بأنها عام بشكل تمتاز هي و المعملیة، الاختبارات

 في تتم التي تلك بعید حد إلى تشبه تطبیق إجراءات و للشروط وفقا تؤدى كانت إن

 الصالات في أو المكشوفة الملاعب في فردیا تطبیقا تطبق هي و المعملیة، الاختبارات

    ).55، 2006( رضوان،  المغلقة

 المعملیة الاختبارات: 
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 مكلفة و التركیب معقدة ضخمة أجهزة استخدام تطبیقها یتطلب الاختبارات من نمط هي     

 و الأجهزة لتشغیل المتخصصة الفنیة الكوادر بعض توافر إلى تطبیقها یحتاج كما الثمن،

 بإجراءات القیام یستلزم أنه في السابقین النمطین عن النمط هذا یختلف و النتائج، حساب

 تلك الأداء، أثناء الدافعیة و الحرارة درجة مثل الداخلیة المتغیرات لبعض دقیقة ضبط

 الدراسات أظهرت فقد أیضا الاختبار أداء قبل إنما و الأداء أثناء في فقط تتم لا الإجراءات

 و والتدخین الغذائیة بالوجبات تتأثر أن یمكن المعملیة الاختبارات نتائج أن العلمیة البحوث و

   هذه مثل ضبط ضرورة یستلزم مما غیرها و الشاي و كالقهوة المشروبات بعض تعاطي

  ).56، 2006( رضوان، المتغیرات

 :الطاقة أنتاج لنظم وفقا البدنیة الاختبارات و تصنف

 الهوائیة الاختبارات: 

هي  و للفرد، البدنیة اللیاقة على التعرف بغرض یستخدم الاختبارات من نمط هي و      

 :الاختبارات نجد أهم من و (VO2max)الأكسجین لاستهلاك معدل بأقصى التنبؤ إلى تهدف

الإرجومتریة وغیرها.  الدراجة على Astrand دقائق، اختبار 9 لمدة اختبار دقیقة، 12 اختبار

   ).57، 2006( رضوان، 

 اللاهوائیة الاختبارات: 

 في غیاب البدني الأداء على الفرد قدرة من للتحقق تستخدم الاختبارات من نمط وهي       

   50العدو اختبارات :الخصوص هذا في تستخدم التي الاختبارات أهم من و الأكسجین،

 و المیدان بین تجمع اللاهوائیة الاختبارات من آخر نمط هناك أن كما متر، 60 متر،

 اللاهوائیة الاختبارات من ثالث نمط هناك و وینجایت، اختبار العمودي، القفز مثل المعمل

    ).57، 2006( رضوان، المتحرك  السیر على اللاهوائیة القدرة اختبار :مثل
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  یوضح مختلف الاختبارات  I.9 :الشكل رقم

  )266 ،2008 ،Dellal(  

  

  

  

  

  نهایة الموسم        شهر من التوقف 2.5التوقف الشتوي              أشهر بعد العودة 3العودة      

  

  

  

  تخطیط الاختبارات على طول الموسم الریاضيیوضح   I.10 :الشكل رقم 

 )266 ،2008 ،Dellal(  

 الموسم الریاضي
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I-3-5- :فوائد الاختبار  

  :الانتقاء  

ختبارات عن طریق تطبیق بعض ا ذلك ن حیث یمكنیفیدنا القیاس في انتقاء الناشئی   

  اللیاقة البدنیة والمهارات واختبارات الذكاء .

 :التصنیف  

تساعدنا الاختبارات على تصنیف الناشئین لشغل مراكز معینة بالملعب فمثلا الناشئ        

قیادیة یمكن توجیهه لیكون من أفضل صانعي الذي یتمتع بقدرة فائقة على التمریر وشخصیة 

اللعب تحدید أهداف التدریب فعندما یطبق مدرب الفریق اختبارا یحدد من خلاله مقدرة كل 

  ). 65- 64، 2003لیلي فرحات،ناشئ على التصویب مثلا یستطیع بذلك أن یحدد الهدف .(

 ق التدریب :تحدید طر  

عندما یحدد المدرب مستوى كل ناشئ عقب تطبیق اختبار معین فان هذا الأجراء      

  سوف یقوده إلى تحدید طریقه تدریب الفریق.

 :تقویم مقدار التقدم  

من خلال الاختبارات الدوریة یستطیع المدرب إن یحكم على مدى فاعلیة طریقة        

ج مرضیة أبقى المدرب على الطریقة التدریب التي یستخدمها فإذا أظهرت الاختبارات نتائ

  وإذا أظهرت الاختبارات غیر ذلك فانه سوف یقوم بإجراء تعدیل أو تغیر الطریقة.

 :معالجة الفروق الفردیة  

 دة في درجه النضج البدني والعقليهناك تفاوت كبیرا بین لاعبي المرحله السنیة الواح      

ه وحمل واحد في تدریب جمیع اللاعبین وهذا والانفعالي مما یفرض عدم استخدام طریقه واحد

  ).59- 56.( رضوان، مرجع سابق، التفاوت بین اللاعبین لا یمكن التعرف علیه إلا بالقیاس 

       لریاضي عدیدة وتلبي مطالب مختلفةأهداف متابعة اأن  مارتن بوشیتو یضیف    

موانع تمنعه من أداء الجهد ، یتعلق بضمان أن الریاضي لا یوجد لدیه في المقام الاول  

 وممارسة الریاضة عالیة المستوى، وأنه بإمكانه تحمل الأحمال التدریبیة بشكل صحیح.
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و من وجهة النظر الفسیولوجیة ، اختبار الجهد و الاختبارات المیدانیة تسمح بقیاس ،  ثانیا

عتبات التهویة، خاصیة  السرعة والوثب.....) VO2max القدرات البدنیة للریاضیین (   

ثر أكثیر من الأحیان تهدف إلى تقییم وأحیانا للتقییم الفردي (الكشف)، ولكن في       

لعدة  سنوات  التدریب وتطور الریاضیین بفضل تكرار الاختبارات المختلفة طوال الموسم أو

)2003،3،Buchheit(. 

I-3-6 الریاضي: للمدرب القیاسات و الاختبارات أهمیة 

 عدة الریاضي المدرب لدى القیاسات و الاختبارات أهمیة تتمحور فرحات السید لیلىحسب 

 :منها نذكر نقاط

 بدراسة و الحركیة الاختبارات باستخدام العامة التدریبیة الحالة على التعرف 

مع  الأنتروبومتریة القیاسات و الجسم، في الداخلیة للأجهزة الوظیفیة الإمكانیات

 .البدنیة و النفسیة القدرات تحدید

 تتضمن  التي الاختبارات باستخدام بالریاضي الخاصة التدریبیة الحالة على التعرف

الصحیة  و المهاریة و البدنیة القدرات و الجسم للأجهزة الوظیفیة القیاسات

 .للریاضیین

 العالیة اتللمستوی للوصول متابعتها و الریاضیة النتائج في التقدم مدى على التعرف.  

 المختلفة. الریاضات في الاختبارات طریق عن الناشئین انتقاء 

 و  السلیمة الطرق استخدام و المختلفة التخطیط و التدریب طرق على التعرف

 .الاختبارات لنتائج وفقا المناسبة

 للتعدیل مرحلة كل حصائل قیاس و المختلفة التدریب مراحل لمتابعة مستویات وضع 

 .الاختبارات لنتائج وفقا التدریب في الاستمرار و

 من  العالیة المستویات للاعبي أو للناشئین سواء لعبة لكل خاصة مستویات وضع

 ).42، 2003(لیلي السید فرحات، .تقدمهم مراحل تتبع و الجنسین
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 أسالیب و طرق ورقي تطور مستوى أن الصدد هذا في خاطر أحمد یضیف كما          

 و )،..الأعضاء وظائف التربیة، الطب، النفس، بالعلوم الأخرى (علم علاقتها و الاختبارات

  .الریاضي في المجال العلوم هذه اختبارات استخدام إمكانیة على

البدنیة  التربیة مجال في القیاس طرق رتطو  بمدى تتأثر الاختبارات فاعلیة و         

 الإمكانیات أن و كما خاصة، بصفة العالیة المستویات ریاضة و عامة بصفة والریاضیة 

 التكنولوجي، التقدم أیضا الاختبارات و نجاح على تساعد التي العوامل من تعتبر المادیة

كذلك  و الریاضیة التربیة ومدرسو للمدرب، العلمي المستوى أیضا الهامة العوامل ومن

 السلیم التخطیط على تساعدنا الاختبارات هذه نتائج و التعلیم و التدریب میدان في العاملین

  .المتجانسة توزیع المجموعات  و عملیات التصنیف في

 الریاضي التدریب مجال في تساهم القیاسات و الاختبارات أن :خاطر أحمد ویضیف       

 :الأهداف التالیة تحقیق على

 على الاستدلال وكذلك تتبعها و الریاضیة للنتائج الرقي و التطور دینامیكیة معرفة 

 .التطور هذا المعیقة لتحقیق الأسباب

 توجیهه و التدریب تخطیط أشكال دراسة. 

 ریاضیا بینو للموه الانتقاء طرق دراسة. 

 النموذجي التدریب تعمیم. 

 و التدریب لعملیة الواعي الفهم و الریاضي، الفرد لدى النفس على الاعتماد تربیة 

 .ومستواه لنتائجه تتبعه

 العملي الواقع مع تطابقها مدى و النظریة النواحي من التأكد. 

 الزائدة التدریب حالة كذلك و للریاضي الصحیة الحالة تحدید. 

 الریاضیة المستویات أبطال أو الناشئین سواء لعبة بكل خاصة مستویات وضع 

 آخر إلى بطولي مستوى من تدرجهم وتبعا لمراحل الجنسین من العالیة

  ) 1978،خاطر أحمد(

I-3-7 الجید: الاختبار مواصفات 
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 عن صورة لنا تعطي التي الحركیة قدراتهم كذلك و الأفراد لدى البدني الاستعداد قیاس      

 خلال الفرد فاعلیة مدى تعكس الأمر حقیقة في هي لدیهم البدنیة الصفات نمو مستوى

 تتبعیة قیاسیة وحدات بواسطة أو طریق الاختبارات عن یمكن ذلك تحقیق و البدني، نشاطه

 یتطلب تنفیذها أو من إجرائها الغرض تحقیق في الاختبارات هذه ونجاح التدریب، فترة طوال

أي اختبار  استخدام عند أنه تشترط التي و الاختبارات معایرة بنظریة یعرف ما إلى الرجوع

  الموضوعیة. و الثبات و الصدق شروط فیه تتوافر بأن یجب في المجال التطبیقي

 الاختبار صدق معامل: 

 الذي الغرض الاختبار فیها یقیس التي الدقة هو :الاختبار صدق  )Ebel( إیبل یعرف     

 السمة المقیاس أو الاختبار یقیس أن هو بالصدق المقصود و أجله، من الاختبار هذا وضع

 یقیسه. یدعي أنه الذي الشيء أو القدرة أو

 الوسائل إحدى یمثل حیث الاختبار، صلاحیة مدى إلى یشیر الاختبار صدق فان و بهذا 

 یعتمد الاختبار صدق" :إیبل أن یضیف الاختبار، و صلاحیة مدى على في الحكم الهامة

 :"هما أساسیین عاملین على

 الاختبار من الغرض. 

 الاختبار علیها سیطبق التي (العینة) الجماعة أو الفئة. 

 التي الهامة العلمیة المعاییر أحد الاختبار صدق معامل یعتبر :فیقول خاطر أحمد أما      

 من وضع ما قیاس على مقدرته هو الاختبار فصدق الاختبار، منها واضع یتأكد أن یجب

 .الشخصیة من سمات سمة أو بدنیة، صفة كان سواء أجله

 :وهي الصدق أنواع بعض خاطر أحمد حدد كما

 الظاهري         الصدق  

 المنطقي الصدق. 

 العالمي        الصدق  

 التجریبي الصدق. 
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 الاختبار یكون أن إلى غیر أنها تهدف كلها الاختبار وضع عند لازمة الأنواع هذه كل      

 مختلفة طرق هناك أن خاطر أحمد یضیف المراد قیاسها تعبیرا صادقا و السمة عن معبرا

  : منها التي نذكر و الاختبار صدق على لحصولایمكن بها 

 الارتباط معاملات بواسطة الصدق حساب طریقة . 

 الثلث متوسط یستخدم فیها و ، الطرفیة المقارنة و المتوسطات بین الفرق طریقة 

 )1978،خاطر (أحمد.الواحدة العینة في منها الأخیر بالثلث الدرجات لیقارن من الأعلى

 الاختبار ثبات معامل: 

 یقیس أن هو : الاختبار ثبات معامل من المقصود حول كماش لازم یوسف یتحدث      

تكرر تطبیقه على  ما نفسها باستمرار إذا النتائج یعطي بدقة،أي أنه یقیسه ما الاختبار

 أعید كلما النتائج نفس یعطي الاختبار ي أنأ نفسها، الظروف في و نفسها المجموعة

 طبقت التي و المكانیة الزمانیة الظروف نفس تحت اللاعبین من العینة نفس على تطبیقه

 .الأولى المرة في علیهم

  : هي الاختبار ثبات في تؤثر عوامل ثلاثة هناك أن كماش لازم یوسف ویضیف   

 القیاس طریقة.  

 القیاس وسیلة. 

 2001 ) ،كماش لازم (یوسف الزمن مرور 

 نفس الاختبار یعطي أن هو الاختبار ثبات : فیقول الثبات معامل خاطر أحمد ویعرف   

 .الظروف نفس في ، الأفراد نفس على أعید الاختبار ما إذا النتائج

 : منها عوامل بعدة یتأثر الثبات معامل أن خاطر أحمد یضیف و

 الثبات. معامل حساب و تحدید في التجریبیة و الإحصائیة الطرق 

 الأداء في العشوائیة بعوامل تأثیرها مدى و نوعها حیث من الاختبار أجزاء خصائص 

 . المفردات وضوح عدمأو  فهم عدم أو

 الجو،...)  ، المكان ( به المحیطیة والظروف الاختبار، أداء فترة طول 

 .) 1978خاطر (أحمد



كرة الید الفصل الثالث                                                          الاختبارات البدنیة في  
 

 

97 
 

 الحصول یمكن : الثبات معامل على الحصول كیفیة حول فرحات السید لیلى وتقول        

 أفراد علیها یحصل التي الأرقام أو الدرجات بین الارتباط بحساب معامل الثبات معامل على

 الثانیة المرة في تطبیقه عند الاختبار هذا نتائج بین و الاختبار، لأداء الأولى المرة في العینة

 .2003 ) ،فرحات السید ( لیلىالعینة نفي على

 الموضوعیة معامل:  

 طریقة من الموضوعیة سمإ أخذ لقد :الموضوعیة تعریف حول كماش لازم یوسف یقول     

 ، للمصحح الذاتیة بالعوامل تصحیحها تأثر لعدم فهي موضوعیة ، الاختبار تصحیح

 أي ، المصححون اختلف ما إذا نفسها حتى الدرجات یعطي أنه تعني الاختبار فموضوعیة

 بأن نرى ضوء ذلك في و للمصحح الذاتیة بالعوامل تصحیحه عند یتأثر لا الاختبار أن

 للاختبار تكون أن یجب و ، للمقوم الذاتي الحكم عن النتائج استقلال تعني الموضوعیة

 و إجابات لتصحیح واضحة معلومات و ، لتطبیقه محددة و واضحة الموضوعي تعلیمات

 )2001كماش، لازم (یوسف .تفسیرها

 مجموع من علیها نحصل التي الدرجة هي : الموضوعیة مفهوم في خاطر أحمدویرى      

 بتغییر الاختبار،ولكن تنفیذ طریقة كذلك المجموعة والاختبارونفس  وباستخدام نفس النتائج،

 .الموضوعیة بمعامل ثبات معامل یتأثر و المختبر

 : هي عوامل بعدة یتأثر الموضوعیة معامل أن خاطر یضیف و

 كلما الممتحن و للفرد ، للجمیع واضحا الاختبار كان فكلما الاختبار وضوح درجة 

 . الموضوعیة معامل ارتفع

 یقابله الثبات معامل فارتفاع الموضوعیة معامل على تأثیر له الاختبار ثبات معامل 

 .والعكس الموضوعیة معامل ارتفاع

 معامل في یؤثر التسجیل و التنفیذ طریقة و الاختبار لطبیعة المختبر فهم مدى 

 المختبر قبل من الكامل فالاستیعاب ،هذا الفهم والإلمام لمستوى طبقا الموضوعیة

 1978 ) خاطر، (أحمد .الموضوعیة ارتفاع إلى يیؤد للاختبار

 في خاصة و البارزین الباحثین و المؤلفین من كثیر :أن فرتأ مارغریتوترى         

         بین ما الموضوعیة و الثبات و الصدق، من معاملات كل تتراوح أن یجب أنه یرون أمریكا
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 التربیة في و ، الریاضي المجال في الاختبار هذا نطبق أن یمكن ) حتى0.99و  0.89( 

) 0.89أقل من ( هي التي الموضوعیة و الثبات و الصدق معاملات إلى ینظر البدنیة

 ضعیفة. كمعاییر

 :یلي كما الاختبار الأخذ بها عند اختیار یمكن التي المعاملات هذه تقسیم فإن علیه و     

 0.90و 0.89( بین ما ح یتراو الموضوعیة معامل.(  

 1976() 0.88و  0.80بین( ما یتراوح الثبات و الصدق معامل،Afrit Margaret(  

I-3-8 :التقییم البدني في كرة الید 

 حول عوامل الأداء ملتقییم البدني  في كرة الید یتنظمن وجهة نظر الفسیولوجیة، ا   

  المذكورة سابقا:

 صفات القوة)جاریة والسرعة (التي تتوسع إلى صفات الانف.  

  صفات القدرة الهوائیة القصوى(PMA)   التي تتجسد في سرعة الجري (VMA).  

 صفات تكرار جهود فوق الحد الأقصى في حالة استرجاع غیر مكتملة . 

یمكن بالطبع إدراج اختبارات إضافیة للصفات البدنیة العامة مثل اختبارات التنسیق      

لتحقیق أعلى والتوازن، الخ .. وهذه الصفات أیضا مساعدة 

  .)Buchheit،2003،11(.مستوى

. 

I-3-9 :الاختبارات المیدانیة في كرة الید  

یبین الجدول الاختبارات المیدانیة الرئیسیة التي نفذت في مختلف الهیاكل  للمستوى العالي 

لكرة الید بفرنسا. تنفذ بسهولة في أي صالة ریاضیة أو مضمار لألعاب القوى ومتاحة لكل 

  أو محضر بدني .مدرب مؤهل 
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 القدرات البدنیة الاختبارات  الوسائل  التطبیق في كرة الید

 Optojump 5m الخطوة الاولى 

 السرعة

  قدرات الانطلاق

 خلایا التصویر الكهربائي

أمتار 5  

أمتار10  

متر  30 السرعة الممتدة  

متر 5  سرعة التنسیق X4 

قدرات تكرار مجهودات 

باسترجاع غیر انفجاریة  

 كامل

 خلایا التصویر الكهربائي+

 جهاز قیاس النبض القلبي

ثا25متر راحة: 20 X12 

 مداومة السرعة

باستعمال  القفر العمودي  بساط Bosco الارتقاء و السرعة الممتدة 

 الذراعین

انفجاریة الاطراف 

 السفلیة

قفز عمودي من انطلاق  بساط Bosco ارتقاء/انطلاق

دون استعمال ° 90ثابت ب 

 الذراعین 

ارتدادات بالرجلین مع  6 بساط Bosco وقوة الارتكاز(الساقین)

 الذراعین عند الحوض

أمتار 7تسدید من  رادار سرعة القذف من الثبات   
 انفجاریة الاطراف العلویة

أمتار  9تسدید من  رادار سرعة القذف من الحركة   

اختبارات تقویة عضلیة   التكیف مع العمل العضلي

مختلفة للأطراف العلویة أو 

 السفلیة

 القوة الانفجاریة/القدرة

قیمة مرجعیة للعمل 

 المتواصل

متر + صافرة400مضمار   السرعة الهوائیة القصوى 

 Léger -Boucher  

 القدرات الهوائیة

قیمة مرجعیة للعمل 

 المتقطع

قارئ  –داخل الصالة  CD 

  أقراص

السرعة الهوائیة القصوى 

 (NIB) المتقطعة

 النبض القلبي الأقصى جهاز قیاس النبض القلبي 

   

  مؤشرمردود الاسترجاع قدرات الاسترجاع 

الید لكرة  البدنیة الصفات لتقییم المستخدمة الرئیسیة المیدانیة الاختباراتیوضح   I.12 رقم: الجدول

 .)2003،15،Buchheit( 
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  یتم إجراء اختبارات الانفجاریة في بدایة الحصة قبل الاختبار الهوائي إذا أجریت في

   و بعد إجراء تسخین موحد یحتوي على: نفس الحصة التدریبیة

  ني اتشغیل الجهاز القلبي الدور  

 ) سلسلة من تمارین الحس العمیقproprioception(  

  والكتفسلسلة من الحركات المفصلیة للأطراف السفلیة  

  سلسلة قصیرة من التمدید العضلي النشیط  

  سلاسل حركیة مختلفة، خاصة التي تحفز عضلات الفخذ الخلفیة  

  متر 30-20بعض جرعات السرعة  التدریجیة  على مسافة  

 3  انطلاقات باستعمال خلایا التصویرللتحقق من موضعها    5إلى  

 سلسلتین الطبطبة في المكان    

  "30' 1  " كحد أدنى، ولكن أبدا لا یتجاوز 45بارات یكون التباعد بین الاخت -

تنظیم الاختبارات بشكل دائري، حیث یتناوب الریاضي على أداء اختبار جري مع اختبار              -

محاولات متتالیة في. إذا كانت هناك نتیجة  5إلى  3فضل من بین الأقفز. یتم أخذ النتیجة 

  .)Buchheit،2003،16(.النتائج أخرى، یتم حذفها تنحرف بموضوعیة عن

 عبد كرم و خضر الكریم عبد بلال جمیل ، باسم سعدكل من وفي دراسة قام بها       

   :توصلوا إلى الید العراقیة بكرة النخبة لاعبي على الموصل جامعةب خلیل الكریم

  :وهي العامل قبول شروط ضوء في قبولها تم عوامل خمسة:أولا 

 الانتقالیة السرعة عامل العامل الأول 

 للرجلین الانفجاریة القوة عامل الثاني العامل 

 للذراعین الانفجاریة القوة عامل الثالث العامل 

 الرشاقة عامل الرابع العامل  

 بالسرعة الممیزة القوة عامل الخامس العامل 

 هذا في المستخلصة عواملها ضوء في الخاصة البدنیة اللیاقة بطاریة استخلاص تم : ثانیاً 

  : وهي العوامل على أعلى التشبعات وحداتها حققت التي البحث

 متر 400 ركض اختبار .   
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 العمودي القفز اختبار .  

 واحدة غرام بذراع  800 زنة طبیة كرة رمي اختبار . 

 بالأرقام الحواجز بین )الزكزاك( جري اختبار .  

 ثوان 10 المائل الانبطاح وضع من )شناو( الذراعین ومد ثني اختبار .  

 )2012،وآخرون،جمیل باسم(

    -2009كما أدرجت وزارة التربیة بالكیبك بكندا في مشروعها لتطویر ممارسة كرة الید      

 ما یلي:  2013

 عتمدت الأنهصعبة التحقیق تبقى  ما لاعب قیمة لتقییم الاختبارات من بطاریة حدیدت      

 بسیطة ریاضة هي الید كرة ذلك، على وعلاوة. هافی الاختبارات تطبیق یتم التي الفترة على

یة تكون الضرور   عواملبعض ال ،تهاممارسل الصفات من معقدة مجموعة تطلبت ولكنها

  .المكتسبات من و أخرى فطریة

 من معین مستوى في للعب عنها غنى لا التي الصفات بعض وجود فإن أیضا،       

 .تأخرم وقت في الكشف یتم و بعضها الآخر مبكر وقت في تحدد ربما اللعب

 مدربین من العدید یجب أن تؤخذ بعین الاعتبار البدنیة الاختبارات الید، كرةفي      

  . والدفاع الهجوم في سواء للریاضي، الفردیة الصفات على المستوى العالي یشددون

  :الكندیة الیدكرة  في استخداما الأكثر ختبارالا بطاریة وهذه

  

 لیجیھ بوتشر

 رمي الكرة

كلغ 1رمي الكرة   

 القفز الافقي

 القفز العمودي

 القفز الثلاثي

متر 30*5سرعة   

متر 30سرعة   

 المثلث الدفاعي
 

)21،M E S- Québec( 
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I -3-10 : تقییم الاختبارات في كرة الید  

دراسة حدد فیها مستویات معیاریة لبعض الاختبارات  1994أجرى عبد الرحیم بریكسي 

 للاعبي كرة الید المستوى العالي وخلص إلى الجدول التالي : و الفیسیولوجیة البدنیة 

  المستوى      

  الاختبار
  جدا حسن  حسن  كافي  متوسط  المتوسط تحت

COOPER 
  متر كوبر

2806 >  2806 - 2929  3170-2930  3294-3171  3294<  

(VO2max)  49 >  52-49  56-53  62-57  62<  

  <4,1  4,2-4,1  4,21-4,39  4,5-4,4  4,5>   متر (ثا)30

  <34  35,0-34  36,8-35,1  37,8-36,9  37,8>   متر(ثا) 200×2

 العمودي القفز
  سم

 >49,6  52,9-49,6  59,03-53,0  62,6-59,4  62,6<  

  >28,6  27,6-28,6  25,8-27,5  24,7-25,7  <24,7  متر الثلاثي القفز

 من الكرة قذف

  الثبات

31,0>  33,6-31,0  38,8-33,7  41,4-38,8  41,4<  

 الكرة قذف

  )م( بالانطلاق

33,8>  36,4-33,8  41,4 -36,5  44,0-41,5  44<  

Triangle  11,2<  10,6-11,2  9,4-10,5  8,7-9,3  8,7>  

  

 الید كرة للاعبي البدنیة و الفسیولوجیة للصفات التقییمیة الأعداد نتائج یوضح  I.13رقم:  جدولال

  Brikci العالي حسب(  المستوى أكابر،

 ( Brikci،19 )94،21  
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  :خلاصة

نلاحظ في هذه الحقبة الزمنیة التطور العلمي والتكنولوجي الكبیر في وسائل القیاس       

والتي أصبحت أحد أهم الأدوات التي یجب أن یمتلكها المدرب  يالتي اهتمت بالأداء الریاض

نجازات الریاضیة الكبیرة في كافة الألعاب هم تت التجربة أن المدربین أصحاب الإحیث أثب

الذین اعتمدوا على البحث والقیاس في تخطیط  وتطویر التدریب لذا أصبحت الاختبارات 

مهما ومكملا لنجاح أي برنامج تدریبي أو  اجزء و الوظیفیة ةالبدنیة والقیاسات الفسیولوجی

  .ریاضي یهدف لرفع المستوى الفني أو البدني للأداء 



  لباب الثانيا               
  

  

 انب التطبیقيالج

 



  لفصل الرابعا            

  

منهجیة البحث 

  والإجراءات المیدانیة
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  : تمهید

 الملائم العلمي المنهج اختیار الدقة في توخي الباحث من تطلبت دراسة أي أهمیة إن

 بعد ما في علیها یعتمد التي لجمع المعلومات المناسبة والأدوات الدراسة، لموضوع والمناسب

 ذات نتائج إلى الوصول أجل من وتوظیفها ،هذا الإحصائیة الوسائل استخدام حسن وكذا ،

 تقدم وفي المدروسة الظاهرة إشكالیة الضوء على تسلیط في كلها ،تساهم علمیة ودقة دلالة

  .عامة بصفة العلمي البحث
 ابتداء المیدانیة للدراسة والإجرائیة المنهجیة الجوانب تبیان إلى الفصل هذا في نتطرق       

 وحساب الدراسة أدوات وتحدید وتوزیعها، العینة اختیار وكیفیة البحث في المتبع منهج من

  .الأساسیة للدراسة والتنظیمیة الإداریة الإجراءات مختلف وعرض العلمیة معاملاتها
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 الإجراءات أو الأسلوب أو الطریقة العلمي البحث منظور من منهج كلمة تعني       

   .الحقیقة إلى التوصل أجل من ما مشكلة دراسة في الباحث یتبعها التي

  )2007هشام، (حسان

II -4-1  : منهج البحث  

 استخدم وقد ،المناسب المنهج اختیار الباحث على تفرض التي هي الموضوع طبیعةإن      

وانطلاقا من إشكالیة  ،دراستها المطلوب المشكلة لطبیعة الوصفي المنهج دراسته في الباحث

الدراسة التي تستهدف دراسة الفروق في بعض عناصر اللیاقة البدنیة للاعبي كرة الید حسب 

 هو ما بوصف یقوم مناصب اللعب فإن المنهج الوصفي هو المنهج المناسب لهذه الدراسة إذ

 البیانات جمع على یقتصر ولا الوقائع، بین توحد التي والعلاقات الظروف بتحدید ویهتم كائن

 یشكل لا حادث هو ما وصف عند الوقوف لان ذلك من عدأب هو ما إلى یمضي بل وتبویبها

 وتحلل البیانات هذه تنظم حتى تكتمل لا البحث عملیة إن الوصفي كما البحث جوهر هو ما

 .المطروحة للمشكلة بالنسبة والمغزى الدلالات ذات الاستنتاجات منها وتستخرج

  )136، 1984عبد الحمید ،  جابر( 

II -4-2  مجتمع وعینة البحث 

II -4-2-1 : مجتمع البحث  

للموسم  بالناحیة الشرقیة للبلادیتكون مجتمع البحث من لاعبي كرة الید القسم الممتاز 

  :وهي  ) فرق6( من المتكون 2015   /2014الریاضي 
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  التسمیة  النادي

  MBT  مستقبل بلدیة تاجنانت

  JSES  شبیبة أمل سكیكدة

  CRBM  الشباب الریاضي لبلدیة میلة

  ESAT  نجم عین التوتة

  CRBBA  شباب برج بوعریرج

  CCL  هلال شلغوم العید

  یوضح مجتمع البحث II.14 الجدول رقم :

II -4-2-2 : الشرقیة فرق بالقسم الممتاز الجهة  3تكونت عینة البحث من  عینة البحث

  المقصودة.اختیرت بالطریقة  من مجتمع البحث %50للبلاد وهي تمثل 

 العینة حسب الفرق  

    عدد اللاعبین  النادي

  16  الشباب الریاضي لبلدیة میلة  01

  15  هلال شلغوم العید  02

  13  مستقبل بلدیة تاجنانت  03

  44  المجموع  

 یوضح  توزیع عینة البحث حسب الفرق  II.15 رقم :الجدول 

 : العینة حسب مراكز اللعب  

  المجموع  عدد اللاعبین حسب مراكز اللعب  النادي

  جناح  محوري  موزع  خلفي  حارس

  16  04  04  03  03  02  میلة الشباب الریاضي لبلدیة  01

  15  05  01  02  04  03  العیدهلال شلغوم   02

  13  03  04  01  02  03  مستقبل بلدیة تاجنانت  03

  44  12  09  06  09  08  المجموع  

 100  27.27  20.45  13.63  20.45  18.18 %النسبة 

  یوضح توزیع عینة البحث حسب مركز اللعب II.16 رقم :الجدول 
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II -4-3  أدوات البحث  

II -4-3-1  : المصادر والمراجع                                                          

 مشكل معالجة في علیها اعتمدنا التي و ، دروس و وثائق و مجلات علمیة ، كتب من

  .البحث

II -4-3-2  : بالرجوع إلى المصادر تم اختیار الاختبارات المناسبة الاختبارات المیدانیة

"مجموعة من الاختبارات الخاصة بتقییم مستوى لاعبي  بوشیت مارتن"  والمراجع حیث اقترح

  تي :كرة الید للمستوى العالي كالآ

 العنصر المراد قیاسه الاختبار الجهاز المستعمل

خلایا التصویر الكهربائي جهاز  

Cellules photo -électriques 
متر 30  السرعة 

خلایا التصویر الكهربائي جهاز  

Cellules photo -électriques 

 

T اختبار   الرشاقة 

كلغ + 2كرة طبیة  

 شریط قیاس
 رمي الكرة الطبیة

القوة الانفجاریة 

 للأطراف العلویة

 جهاز

Optojump 
 اختبار القفز العمودي

اختبار القوة الانفجاریة 

 للأطراف السفلیة

 التسجیل الصوتي لاختبار

IFT+ cardio-fréquencemètres 

اختبار السرعة 

 القصوى الهوائیة

vma 

 القدرات الهوائیة

  یوضح الاختبارات البدنیة المستخدمة في الدراسة  II.17 رقم :الجدول 

(Martin Buchheit )2003،15،  
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 یوضح اختبار السرعة   II.11 :لشكل رقما

II -4-3-2-1 سرعة  متر 30 اختبار:  

 : قیاس السرعة القصوى الهدف  

 خط مستقیم بأقصى سرعة ممكنة  متر في 30الجري لمسافة  :خصائص الاختبار  

 المستعملة الوسائل:  

 الاختبار  مع متناسبة لمسافة یمتد للجري مستقیم رواق  

 قیاس (دیكامیتر) شریط     

  جهاز خلایا التصویر الكهربائيCellules photo –électriques  لحساب  

  المستغرق. الزمن

 النتائج تسجیل وثیقة  . 
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 الإجراء كیفیة: 

 للنهایة، الآخر و للبدایة أحدهما بخلایا التصویر الاختبار إجراء منطقة بتحدید نقوم        

 إشارة دون إعطاء البدایة، خط خلف الاستعداد وضع المختبر یتخذ متر، 30 بینهما المسافة

النهایة یقوم الجهاز بحساب  خط یقطع حتى ممكنة سرعة بأقصى بالجري المختبر یقوم

 بشكل آلي . الزمن

 نأخذ و دقائق 5 تفوق راحة مدة ترك مع محاولات ثلاث بإجراء مختبر كل یقوم     

 .منها الأحسن

 :النتائج

 خط حتى الانطلاقبمجرد المرور بین خلایا بدقة الزمن المستغرق  بحساب الجهازیقوم 

  . بالمائة الأجزاء و بالثانیة النهایة
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  للرشاقةT یوضح اختبار II.12 الشكل رقم                 

II -4-3-2-2  اختبارT : لقیاس الرشاقة)Paulo et coll. 2000(  

  : الرشاقة قیاسالهدف.    

 شكل ب الموضوعةالأقماع  بین الانتقال بأقصى سرعة الاختبار: خصائص

 .Tحرف

 : الوسائل المستعملة   

 أقماع                                    

 الكهربائي  رجهاز خلایا التصوی photo –électriques Cellules   لحساب الزمن 

 النتائج تسجیل وثیقة.  

 الإجراء كیفیة:  

قصى سرعة ـأمن بین خلایا التصویر بینطلق اللاعب  ،Tتوضع أقماع بشكل حرف         

جریا نحو القمع المقابل بالمنتصف لیلمسه بیده ثم ینتقل بخطوات جانبیة باتجاه الیمین 
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لیلمس القمع ثم باتجاه الیسار ویلمس القمع ثم یعود نحو قمع المنتصف بخطوات جانیة 

  كذلك وأخیرا یعود باتجاه خلایا التصویر جریا إلى الخلف .

  الزمنیة المستغرقة من طرف اللاعب.یقوم الجهاز بحساب المدة 

 الأحسن نأخذ و دقائق 5 تفوق راحة مدة ترك مع محاولات ثلاث بإجراء مختبر كل یقوم

 .منها

 : عوامل الصدق الثبات والموضوعیة  

 : الصدق 

في أن الفرد  الاختبار صدق یتجلى ،هو قیاس الرشاقة  T إن الهدف من الاختبار 

،  ویتحرك بسرعة، وكلها خصائص الصدق . وهي نفس یجري و یتوقفیجب أن 

الفرد من الرشاقة  ذن  كلما حسن إجراء الاختبار، إالحركات في كل مرة یتم فیها 

و هو أیضا متفق  ،المستغرق. هذا النوع من الصدق هومعیار ارتباط كلما قل الزمن 

  الاختبار.نهاء  الفرد إاختبار السرعة و الرشاقة عند س الوقت في اویقعلیه 

 :الثبات 

قریبة یعطي نتائج موثوقة جدا. فإنه یحصل على نفس النتیجة أو نتیجة  T الاختبار 

  في كل مرة. منها 

طریقة واحدة تجعل الاختبار أكثر ثباتا هي استخدام أجهزة الاستشعار التي تستخدم 

لكشف الحركة . یبدأ حساب الوقت بالضبط عندا عبور خط البدایة. وفي دراسة 

 Journal of Strength and"في مجلة آخرونو  Kainoa Pauoleأجراها 

Conditioning Research "ثبات الاختبار بلغت درجة T 0.98  في ثلاث

  .تحكیمات هذا یثبت أنه هو اختبار موثوق به للغایة 

 في التوقیت. اعتمادا على ساعة توقیت  الموضوعیة قد تحدث :الموضوعیة

المستخدمة والشخص الذي یقیس ، قد تختلف النتائج. هذا هو السبب في كون 
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 وهذا ما توفر لنا في تطبیق هذا الاختبار. استخدام أجهزة استشعار الحركة مفیدا

)450 -2000،443،Kainoa Pauole( 
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  الكرة الطبیة یوضح اختباررمي II. 13 الشكل رقم:

II -4-3-2-3 الطبیة الكرة رمي اختبار  

 :العلویة  قیاس القوة الانفجاریة للأطراف الهدف  

  : باستعمال كلغ  2وزن طبیة  كرة رمي في الاختبار هذا یتمثلخصائص الاختبار 

  . على الأرداف  وضعیة  الجلوس  من ممكنة مسافة لأقصى الذراعین

 المستعملة الوسائل : 

 الاختبار مع متناسبة لمسافة والسنتمتربالمتر  مدرج رواق. 

 كلغ 2 بوزن طبیة كرة.  

 قیاس (دیكامیتر) شریط 

 النتائج تسجیل وثیقة.  

 : كیفیة الإجراء    
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 الكرة برمي اللاعب یقوم ثم الانطلاق، بخط الاختبار إجراء منطقة بتحدید نقوم

 خط ومن على الأردافوضعیة الجلوس  من یمكن ما بأقصى الذراعین بكلتا الطبیة

 .          الطبیة الكرة سقوط إلى مكان مسافةال بقیاس نقوم بعدها الانطلاق،

    .دقائق5 تتجاوز راحة مدة أخد بعد محاولات ثلاث في الحق للمختبر

 النتائج:                                                                              

                                                     .السنتیمتر و بالمتر النتائج تسجل

 دقائق و تحتسب النتیجة الأفضل. 5محاولات بینها  3یجري كل لاعب 
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  یوضح اختبار القفز العمودي II.14  الشكل رقم

II -4-3-2-4 : اختبار القفز العمودي   

 : قیاس القوة الانفجاریة للأطراف السفلیة  الهدف  

 بمساعدة یمكن ما بأقصى عمودي قفز بتنفیذ الاختبار هذا یتمیز :الاختبار خصائص 

 .الذراعین

 المستعملة الوسائل: 

   جهاز أوبتوجامبOptojump 

 جهاز كمبیوتر 

 النتائج تسجیل وثیقة. 

 الإجراء كیفیة: 

   بثني المختبر یقوم ثمالمكان المخصص بین جزئي الجهاز  في  اللاعب یقف         

  . الذراعین بمساعدة یمكن ما بأقصى القفز مع الركبتین

 نأخذ محاولات ثلاث لاعب كل یسجل الجهاز النتیجة على شاشة الحاسوب یجري       

  .منها الأحسن

  عوامل الصدق الثبات والموضوعیة لاختباري رمي الكرة الطبیة و القفز العمودي   

لتقییم صدق، ثبات و موضوعیة  اختبار رمي الكرة الطبیة لتقییم القوة الانفجاریة. 
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 إختبارا علىHaennel, Robert G  و Stockbrugger, Barry Aكل من  أجرى

اللاعبات)  10لاعبین من الذكور، و  10من لاعبي الكرة الطائرة الشاطئیة ( ینعشر 

في كل ، اللاعبون دورتین  أجرى ،اختبار رمي الكرة الطبیة ومقیاس القفز العمودي 

اختبار كان نمط الحركة لرمي الكرة الطبیة خلفي  محاولات من كل 3دورة، تم إجراء 

للقفز العمودي باستخدام مؤشر الطاقة فوق الرأس  لتوحید وزن الجسم، احتسب 

لرمي والوثب، صیغة لویس. وجرى تقییم الصدق باستخدام أفضل نتیجة لكل من ا

                        باستخدام أفضل درجة من كل دورة.وجرى تقییم الثبات 

ومؤشر الطاقة لللقفز العمودي  یةكان هناك ارتباط قوي بین مسافة رمي الكرة الطب

الاختبار وإعادة الاختبار للقفز  ن مؤشر ثبات، كا) P <0.01، 0.906(ص = 

لرمي الكرة الطبیة  الاختبار وإعادة الاختبار، أما  ثبات )p <0.01( 0.993العمودي 

صحیحین هذه النتائج إلى أن الاختبارین  ). وتشیرp <0.01( 0،996فكان  

 .) Haennel ،rStockbrugge، 2001، 431–438(وموثوقین لتقییم القوة الانفجاریة.
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  الهوائیة القصوىللسرعة  IFT15-30 یوضح اختبار II .15:  الشكل رقم             

II -4-3-2-5 اختبارIFT 15- 30 (مارتن بوشیت)  

  القصوى : قیاس السرعة الهوائیةالهدف (VMA)   

    : الوسائل المستعملة   

 جهاز حاسوب.      

 مكبر للصوت.  

    التسجیل الصوتي لاختبارIFT 15 - 30   .   

 الإجراء كیفیة:                                                                            

مفردة  إشارةالإشارات التسجیل الصوتي للاختبار یحتوي على نوعین من  -

 .مزدوجة والأخرى



منھجیة البحث و الإجراءات المیدانیة                                           الفصل الرابع    

 

119 
 

یكون قطع  أنیجب مفردة كل إشارة عند و  ،الأولى الإشارةینطلق اللاعب عند  - 

المزدوجة لیكون بذلك  الإشارةمتر، ویتوقف عن الجري عند  3± متر  20مسافة 

  . المستوى أنجزقد 

                        .المستوى الموالي بنفس الكیفیة  یبدأالمفردة الموالیة  الإشارةعند  - 

ینتهي الاختبار بانسحاب اللاعب أو عدم تمكنه من الوصول إلى المسافة  -

ویكون المستوى الذي توقف عنده هو السرعة الهوائیة  المطلوبة ثلاث مرات،

  القصوى تحسب بالكلم / سا 

 ختبار:العوامل العلمیة اللا  

 : قام واضع الاختبار للتحقق من صدق  الاختبار، صدق الاختبارMartin 

Buchheit   بمقارنة VO2max  بأختبارالمتحصل علیه )IFT( 15- 30 مع 

VO2max  لاعب كرة ید  60 لـ:قاسة في المختبر على بساط متحرك لنفس العینة  م

  سنة 1.3±  16.4لاعب ) بمتوسط عمر یقدر ب:  24لاعبة و 36(

 مقارنة بالقیمة المحسوبة في  IFT 15-30المحسوبة باختبار  V02maxالشكل یبین قیمة 

 0.82هو  والقیم المقاسةمعامل الارتباط بین القیم المتوقعة .المختبر لنفس العنة
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 :بإجراء الاختبار و  ام واضع الاختبار لقیاس ثبات الاختبار ق    ثبات الاختبار

±  19.4ذكور ) متوسط العمر  10إناث و 9ریاضي ( 19اعادة الاختبار على 

معدل ضربات القلب القصوى والحد  و VMA  ،VO2maxسنة ومقارنة قیم  1.8

قیمة  ،الاختبارینفي الدم التي تم الحصول علیها في  الأقصى لتركیز اللاكتات

حمض اللبن في الدم  قصى و تركیزالأالسرعة الهوائیة القصوى ،عدد النبضات 

  .ختبارین كانت متماثلة للأ

  الاختبار الأول  الاختبار الأول  

  (كلم /سا)  20.2 ±0.9  (كلم /سا) 0.7±  20.1  السرعة الهوائیة القصوى  

  ن/د3.1±  195  ن/د 2.3±  196  المعدل الاقصى لضربات القلب

VO2max  11.8  ±1.3 میلي مول /لتر1.9±  12.0  میلي مول /لتر  

  0.96ختبارین یفوق الا قیممعامل الارتباط بین 



منھجیة البحث و الإجراءات المیدانیة                                           الفصل الرابع    

 

121 
 

 : واضع الاختبار   ىأجر لاختبار، ا موضوعیةلاختبار مدى  موضوعیة الاختبار

واثنین من الاختبارات المیدانیة الأكثر شعبیة،  IFT 30-15  دراسة مقارنة بین

         ریالمونت. من جامعة آخرونو  لیجیه :ـالخط لختبار المستمر عبر الا

(UM-TT)(14) وآخرون  لیجیه یاب ل:ذهاب و إ والاختبار المستمر(20m SRT) 

   وقدمت هذه المقارنات بطریقتین:

 VMAنظرنا أولا في العلاقة بین اختبار أقصى السرعات المحصل علیها في اختبار 

 البدنیة تعتبر كمحددات أداء للریاضات الجماعیة  (الصفات المتفجرةوالصفات 

ذكور، متوسط  105؛ = 68من الریاضیین (البنات =  173العضلیة ) لدى 

) للاختبار ومقارنتها مع PPوقمنا من جهة اخرى بقیاس ( )2.1±  17.8أعمارهم 

=  إناث ریاضي ( 325لدى  20Msrtو  UM-TTاختبارات المیدان الكلاسیكیة 

    .سنة) 1.4±  17.9العمر ؛ متوسط 193؛ من الذكور = 132

أن سرعة الجري التي تم التوصل إلیها خلال اختبار  أظهرت نتائج واضع الاختبار

                             .VO2maxمع مرتبطة بشكل كبیر  خاصة مع مؤشر الانفجاریة   30-15

         . مع سرعة الجري كبیرأیضا  هووالصفات المتفجرة  VMAكبیر بین الرتباط الاهذا 

 p، 0.73ص =  أین IFT 30-15اختبار  الارتباط المتحصل  علیها خلال

) بالنسبة 0.52مقارنة بالاختبارات الكلاسیكیة الاخرى حیث(ص = ) (0.001>

    20mSRT لاختبار 0.62=و ص UM-TTلاختبار 

 السن. ن أن هذه العلاقة لم تتأثر بعاملم تحققن هأن نوه واضع الاختباروأخیرا، 

)2005،31،Martin Buchheit  ( 

II -4-4 : الوسائل الإحصائیة  

   19SPSS الاجتماعیة  للعلوم الإحصائیة الحزمة باستخدام بالتحلیل الباحث قام

 :التالیة حصائیةالإ القیم على للتعرف
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 البحث مجتمع قیم مفردات جمع حاصل عن عبارة وهو : الحسابي المتوسط 

 .:       كالتالي معادلته ، عددها على مقسوما
n

x

x


 

 الانحراف یعرف دقة، أكثر لأنه التشتت مقاییس أهم أحد یعد :المعیاري الانحراف 

 مربعات لمعدل مقیاس أنه بمعنى للتباین الموجب التربیعي بالجذر المعیاري

 وتقسم وتجمع الانحرافات هذه تربع بحیث الحسابي، وسطها عن القیم انحرافات

 باستخدام ویحسب التربیعي الجذر تحت من قیمها تستخرج ثم القیم عدد على

  :التالیة المعادلة

                                               
n

 ) X - X ( 

   S

2
I

 

 معاملات أكثر وهو الوحدات علي یعتمد لا مقیاس هو : معامل الاختلاف 

 الوسط ىعل المعیاري نحرافالإ قسمة من الناتج أیضا وهو انتشارا الاختلاف

 البیانات مجموعات بین التشتت لمقارنة الإختلاف معامل ویستخدم الحسابي

 النسبى المعیارى الإنحراف أیضا الإختلاف معامل على ویطلق داخلها، والتجانس

.100    :كالتالي معادلته 
X

S
VC 

  تحلیل التباین الأحاديANOVA  . 

 الفرق الصادق اختبارTUKEY  .  

  

  

  



  الفصل الخامس             

   

 مناقشة و  عرض

  النتائج وتحلیل
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  تمھید:

 من علیها الحصول تم التي النتائج ومناقشة عرض على الفصل سنعمل في هذا       

و   البیانات التي حصل علیها الباحث البحث، حیث تم  تفریغ ووسائل أدوات إستعمال خلال

للتحقق من صحة فرضیات البحث ، تم تحلیلها إحصائیا باستخدام الوسائل الإحصائیة 

مع  قدم مجموعة من الاقتراحاتنستخلاص النتائج و التي في ضوئها تم ا الملائمة ، ومن ثم

  . فتح آفاق جدیدة من خلال اقتراح مواضیع و بحوث مكملة للموضوع الحالي
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5– II عرض و تحلیل و مناقشة النتائج  

5– II –1 عرض نتائج الاختبارات البدنیة لعینة البحث حسب مركز اللعب  

5– II–1-1 عرض نتائج الاختبارات البدنیة لحراس المرمى  

  الاختبار

 الاحصاء

  السرعة

 متر 30 

  القفز العمودي

 بالذراعین

رمي الكرة 

  الطبیة
T للرشاقة  

السرعة الهوائیة 

 القصوى

 15,69 10,74 7,09 41,73 4,59 المتوسط الحسابي

 1,03 0,43 0,69 5,91 0,21 الانحراف المعیاري

 17,50 11,19 8,20 50,20 4,91 القیمة القصوى

 14,00 9,96 6,10 35,10 4,38 القیمة الدنیا

 6,58 4,04 9,79 14,15 4,47 معامل الاختلاف

 

 نتائج الاختبارات البدنیة لحراس المرمى یوضح II.18: الجدول رقم

  

  

  یوضح نتائج الاختبارات البدنیة لحراس المرمى II.17 :الشكل رقم

 -

 10.00

 20.00

 30.00

 40.00

 50.00

 60.00

م30سرعة  القفز بالذراعین رمي الكرة الطبیة للرشاقة Tاختبار  السرعة الھوائیة القصوى

م30سرعة  القفز بالذراعین رمي الكرة الطبیة للرشاقة Tاختبار  السرعة الھوائیة القصوى
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و الممثلان لنتائج الاختبارات البدنیة  )17(و الشكل رقم ) 20(من خلال الجدول رقم 

  لحراس المرمى نلاحظ ما یلي :

 ±ثا بانحراف قدره  4,59بلغ  لحراس المرمى متر 30المتوسط الحسابي لاختبار السرعة  -

دره ثا بمعامل اختلاف ق 4,38ثا وقیمة دنیا بلغت  4,91ثا بقیمة قصوى بلغت 0,21

  مما یدل على التجانس الكبیر بین عناصر عینة البحث %  4,47

سم بانحراف قدره  41,73بلغ  لحراس المرمىالعمودي  المتوسط الحسابي لاختبار القفز -

سم بمعامل اختلاف  35,10سم وقیمة دنیا بلغت  50,20سم بقیمة قصوى بلغت  5,91 ±

  متوسط بین عناصر عینة البحث .مما یدل على وجود تجانس  14,15%     قدره 

متر بانحراف قدره  7,09بلغ  لحراس المرمى المتوسط الحسابي لاختبار رمي الكرة الطبیة -

متر بمعامل اختلاف  6,10متر  وقیمة دنیا بلغت  8,20متر بقیمة قصوى بلغت  0,69 ±

  مما یدل على التجانس الكبیر بین عناصر عینة البحث.%  9,79قدره 

 ±ثا بانحراف قدره  10,74بلغ لحراس المرمى للرشاقة  Tالمتوسط الحسابي لاختبار  -

ثا بمعامل اختلاف قدره  9,96ثا وقیمة دنیا بلغت  11,19ثا بقیمة قصوى بلغت  0,43

  مما یدل على التجانس الكبیر بین عناصر عینة البحث . %  4,04

كلم/سا بانحراف  15,69بلغ  اس المرمىلحر  المتوسط الحسابي السرعة الهوائیة القصوى - 

كلم/سا  14,00كلم/سا وقیمة دنیا بلغت  17,50كلم/سا بقیمة قصوى بلغت  1,03 ±قدره 

 مما یدل على التجانس الكبیر بین عناصر عینة البحث  .%   6,58بمعامل اختلاف قدره 

 

 

  



 الفصل الخامس                                                               عرض ومناقشة النتائج
 

128 
 

5–II-1-2 عرض نتائج الاختبارات البدنیة للأجنحة  

  الاختبار

 الاحصاء

  السرعة

 متر 30

  القفز العمودي

 بالذراعین
  رمي الكرة الطبیة

T 

  للرشاقة
 السرعة الهوائیة القصوى

 16,04 10,02 7,06 45,68 4,45 المتوسط الحسابي

 1,08 0,45 0,57 6,65 0,16 الانحراف المعیاري

 17,50 10,77 7,80 56,80 4,70 القیمة القصوى

 14,50 9,09 5,70 31,00 4,25 القیمة الدنیا

 6,71 4,50 8,05 14,56 3,50 معامل الاختلاف

 

  یمثل نتائج الاختبارات البدنیة للأجنحة  II.21 :الجدول رقم

  

  

  یمثل نتائج الاختبارات البدنیة للأجنحة II.18 :الشكل رقم

  

 -

 10.00

 20.00

 30.00

 40.00

 50.00

 60.00

م30سرعة  القفز العمودي رمي الكرة الطبیة للرشاقةTاختبار  السرعة الھوائیة 
القصوى

م30سرعة 

القفز العمودي

رمي الكرة الطبیة

للرشاقةTاختبار 

السرعة الھوائیة القصوى



 الفصل الخامس                                                               عرض ومناقشة النتائج
 

129 
 

ن لنتائج الاختبارات البدنیة و الممثلا) 18(و الشكل رقم  )21(من خلال الجدول رقم  

  نلاحظ ما یلي :جنحة للأ

 0,16 ±ثا بانحراف قدره  4,45بلغ  جنحةللأ متر 30المتوسط الحسابي لاختبار السرعة  -

  3,50ثا بمعامل اختلاف قدره  4,25ثا وقیمة دنیا بلغت  4,70ثا بقیمة قصوى بلغت 

  . مما یدل على التجانس الكبیر بین عناصر عینة البحث %

 ±سم بانحراف قدره  45,68بلغ  جنحةللأالعمودي  المتوسط الحسابي لاختبار القفز -

سم بمعامل اختلاف  31,00سم وقیمة دنیا بلغت  56,80سم بقیمة قصوى بلغت  6,65

   مما یدل على وجود تجانس متوسط بین عناصر عینة البحث . % 14,56قدره 

 ±دره متر بانحراف ق 7,06بلغ جنحة للأالمتوسط الحسابي لاختبار رمي الكرة الطبیة  -

متر بمعامل اختلاف  5,70متر  وقیمة دنیا بلغت  7,80متر بقیمة قصوى بلغت  0,57

  مما یدل على التجانس الكبیر بین عناصر عینة البحث. % 8,05قدره 

ثا  0,45 ±ثا بانحراف قدره  10,02بلغ  جنحةللأ للرشاقة Tالمتوسط الحسابي لاختبار  -

  4,50ثا بمعامل اختلاف قدره  9,09وقیمة دنیا بلغت  ثا 10,77بقیمة قصوى بلغت 

 مما یدل على التجانس الكبیر بین عناصر عینة البحث .%

 ±كلم/سا بانحراف قدره   16,04بلغ  جنحةللأ لسرعة الهوائیة القصوىالمتوسط الحسابي ل -

امل كلم/سا بمع 14,50كلم/سا وقیمة دنیا بلغت  17,50كلم/سا بقیمة قصوى بلغت  1,08

  .مما یدل على التجانس الكبیر بین عناصر عینة البحث %   6,71اختلاف قدره 
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5–II-1-3 عرض نتائج الاختبارات البدنیة للخلفیین  

  الاختبار

 الاحصاء

  السرعة

 متر 30

  القفز العمودي

 بالذراعین

رمي الكرة 

  الطبیة
T السرعة الهوائیة القصوى  للرشاقة 

    16,22    10,17     8,76     48,59     4,54  المتوسط الحسابي

    0,97     0,49     1,02     4,62     0,22  الانحراف المعیاري

    17,50    10,99     9,90     54,10     4,99  القیمة القصوى

    14,50     9,63     7,20     38,70     4,20  القیمة الدنیا

    5,99     10,17     8,76     9,51      4,54  معامل الاختلاف

  

  یمثل نتائج الاختبارات البدنیة للخلفیین  II.22: الجدول رقم

  

  

  یوضح نتائج الاختبارات البدنیة للخلفیین  II.19 الشكل رقم

  

  

 -

 10.00

 20.00

 30.00

 40.00

 50.00

 60.00

م30سرعة  القفز العموي رمي الكرة الطبیة للرشاقةTاختبار  السرعة الھوائیة 
القصوى

م30سرعة 

القفز العموي

رمي الكرة الطبیة

للرشاقةTاختبار 

السرعة الھوائیة القصوى
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و الممثلان لنتائج الاختبارات البدنیة ) 19(و الشكل رقم   )22(من خلال الجدول رقم 

  یلي :للخلفیین نلاحظ ما 

 0,22± ثا بانحراف قدره  4,54بلغ  للخلفیین متر 30المتوسط الحسابي لاختبار السرعة  -

  4,54ثا بمعامل اختلاف قدره  4,20ثا وقیمة دنیا بلغت  4,99ثا بقیمة قصوى بلغت 

  مما یدل على التجانس الكبیر بین عناصر عینة البحث .   %

±  سم بانحراف قدره  48,59بلغ  للخلفیینالعمودي  زالمتوسط الحسابي لاختبار القف -

سم بمعامل اختلاف  38,70سم وقیمة دنیا بلغت  54,10سم بقیمة قصوى بلغت  4,62

  مما یدل على وجود تجانس كبیر بین عناصر عینة البحث.    % 9,51قدره 

± قدره  متر بانحراف 8,76بلغ  للخلفیین المتوسط الحسابي لاختبار رمي الكرة الطبیة -

متر بمعامل اختلاف  7,20متر  وقیمة دنیا بلغت  9,90متر بقیمة قصوى بلغت  1,02

  مما یدل على التجانس الكبیر بین عناصر عینة البحث. % 8,76قدره 

ثا  0,49± ثا بانحراف قدره  10,17بلغ للخلفیین  للرشاقة Tالمتوسط الحسابي لاختبار  -

  10,17ثا بمعامل اختلاف قدره  9,63نیا بلغت ثا وقیمة د 10,99بقیمة قصوى بلغت 

 مما یدل على التجانس المتوسط بین عناصر عینة البحث .   %

± كلم/سا بانحراف قدره   16,22بلغ  للخلفیین السرعة الهوائیة القصوىالمتوسط الحسابي  -

بمعامل  كلم/سا 14,50كلم/سا وقیمة دنیا بلغت   17,50كلم/سا بقیمة قصوى بلغت  0,97

 مما یدل على التجانس الكبیر بین عناصر عینة البحث .%  5,99اختلاف قدره 
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5–II-1-4  عرض نتائج الاختبارات البدنیة للمحوریین  

  الاختبار

 الاحصاء

  السرعة

 متر 30 

  القفز العمودي

 بالذراعین

رمي الكرة 

  الطبیة
T للرشاقة  

السرعة الهوائیة 

 القصوى

    15,78     10,53     7,32     40,11     4,79  المتوسط الحسابي

    1,12     0,58     0,72     3,35     0,14  الانحراف المعیاري

    17,50     11,26     8,70     46,80     5,01  القیمة القصوى

    14,00     9,65     6,30     35,90     4,58  القیمة الدنیا

    7,11     5,47     9,87     8,34     2,89  معامل الاختلاف

  

  یمثل نتائج الاختبارات البدنیة للمحوریین  II.23 :الجدول رقم

  

  

  یوضح نتائج الاختبارات البدنیة للمحوریین II.20 :الشكل رقم

  

 -

 5.00

 10.00

 15.00

 20.00

 25.00

 30.00

 35.00

 40.00

 45.00

 50.00

م30سرعة  القفز العمودي رمي الكرة الطبیة للرشاقةTاختبار  السرعة الھوائیة 
القصوى

المتوسط الحسابي

م30سرعة 

القفز العمودي

رمي الكرة الطبیة

للرشاقةTاختبار 

السرعة الھوائیة القصوى
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و الممثلان لنتائج الاختبارات البدنیة ) 20(و الشكل رقم  )23(من خلال الجدول رقم 

  نلاحظ ما یلي :للمحوریین 

± ثا بانحراف قدره  4,79بلغ للمحوریین متر  30المتوسط الحسابي لاختبار السرعة  -

ثا بمعامل اختلاف قدره  4,58ثا وقیمة دنیا بلغت  5,01ثا بقیمة قصوى بلغت  0,14

  مما یدل على التجانس الكبیر بین عناصر عینة البحث .   %  2,89

±  سم بانحراف قدره  40,11بلغ  للمحوریینالعمودي  زالقفالمتوسط الحسابي لاختبار  -

سم بمعامل اختلاف  35,90سم وقیمة دنیا بلغت  46,80سم بقیمة قصوى بلغت  3,35

  مما یدل على وجود تجانس كبیر بین عناصر عینة البحث.     % 8,34قدره 

± بانحراف قدره  متر 7,32بلغ للمحوریین المتوسط الحسابي لاختبار رمي الكرة الطبیة  -

متر بمعامل اختلاف  6,30متر  وقیمة دنیا بلغت  8,70متر بقیمة قصوى بلغت  0,72

  مما یدل على التجانس الكبیر بین عناصر عینة البحث. % 9,87قدره 

ثا  0,49± ثا بانحراف قدره  10,17بلغ للمحوریین  للرشاقة Tالمتوسط الحسابي لاختبار  -

  10,17ثا بمعاما اختلاف قدره  9,63ا وقیمة دنیا بلغت ث 10,99بقیمة قصوى بلغت 

 مما یدل على التجانس المتوسط بین عناصر عینة البحث .   %

كلم/سا بانحراف قدره  15,78بلغ  للمحوریین السرعة الهوائیة القصوىالمتوسط الحسابي  -

كلم/سا  14,00وقیمة دنیا بلغت  كلم/سا  17,50كلم/سا بقیمة قصوى بلغت  ±1,12 

 مما یدل على التجانس الكبیر بین عناصر عینة البحث .%  7,11بمعامل اختلاف قدره 

 

 

  



 الفصل الخامس                                                               عرض ومناقشة النتائج
 

134 
 

5–II-1-5 لموزعینعرض نتائج الاختبارات البدنیة ل  

  الاختبار

 الاحصاء

  السرعة

 متر 30

  القفز العمودي

 بالذراعین

رمي الكرة 

  الطبیة
T للرشاقة  

السرعة الهوائیة 

 القصوى

    16,42     10,10     7,58     45,67     4,48  المتوسط الحسابي

    0,58     0,48     0,58     6,48     0,17  الانحراف المعیاري

    17,00     10,90     8,30     51,60     4,70  القیمة القصوى

    15,50     9,61     6,90     35,70     4,31  القیمة الدنیا

    3,56     4,77     7,62     14,18     3,91  معامل الاختلاف

  

  یمثل نتائج الاختبارات البدنیة للموزعین  II.24 :الجدول رقم

  

  

  یوضح نتائج الاختبارات البدنیة للموزعین II.21 :الشكل رقم

  

 -

 10.00

 20.00

 30.00

 40.00

 50.00

 60.00

م30سرعة  القفز العمودي رمي الكرة الطبیة للرشاقةTاختبار  السرعة الھوائیة 
القصوى

المتوسط الحسابي

م30سرعة 

القفز العمودي

رمي الكرة الطبیة

للرشاقةTاختبار 

السرعة الھوائیة القصوى
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الاختبارات البدنیة و الممثلان لنتائج ) 21(و الشكل رقم  )24(من خلال الجدول رقم 

  للموزعین  نلاحظ ما یلي :

± ثا بانحراف قدره  4,48بلغ للموزعین   متر 30المتوسط الحسابي لاختبار السرعة  -

ثا بمعامل اختلاف قدره  4,31ثا وقیمة دنیا بلغت  4,70ثا بقیمة قصوى بلغت  0,17

  مما یدل على التجانس الكبیر بین عناصر عینة البحث .  %  3,91

± سم بانحراف قدره  45,67بلغ للموزعین  العمودي  زالمتوسط الحسابي لاختبار القف -

  سم بمعامل اختلاف 35,70سم وقیمة دنیا بلغت  51,60سم بقیمة قصوى بلغت   6,48

  مما یدل على وجود تجانس متوسط  بین عناصر عینة البحث.  % 14,18قدره 

± متر بانحراف قدره  7,58بلغ للموزعین   بیةالمتوسط الحسابي لاختبار رمي الكرة الط -

متر بمعامل اختلاف  6,90متر  وقیمة دنیا بلغت  8,30متر بقیمة قصوى بلغت  0,58

  مما یدل على التجانس الكبیر بین عناصر عینة البحث. %7,62قدره  

ثا  0,48± ثا بانحراف قدره  10,10بلغ للموزعین   للرشاقة Tالمتوسط الحسابي لاختبار  -

   4,77ثا بمعامل اختلاف قدره  9,61ثا وقیمة دنیا بلغت  10,90بقیمة قصوى بلغت 

 مما یدل على التجانس الكبیر بین عناصر عینة البحث .  %

كلم/سا بانحراف قدره  16,42بلغ للموزعین   لسرعة الهوائیة القصوىلالمتوسط الحسابي  -

كلم/سا  15,50وقیمة دنیا بلغت كلم/سا   17,00كلم/سا بقیمة قصوى بلغت  ±0,58 

 مما یدل على التجانس الكبیر بین عناصر عینة البحث .%   3,56بمعامل اختلاف قدره 
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5–II-2 عینة البحث حسب مركز ئج الاختبارات البدنیة بین عناصر عرض مقارنة نتا

  اللعب

5–II-2-1 عرض مقارنة نتائج اختبار السرعة بین عناصر عینة البحث حسب مركز

  اللعب

  مقارنة نتائج اختبار السرعة بین عناصر عینة البحث حسب مركز اللعب یوضح  II.25 : الجدول رقم

  اختبار السرعة  

  حراس المرمى
 4,59 المتوسط الحسابي

 0,21 الانحراف المعیاري

  الأجنحة
 4,45 المتوسط الحسابي

 0,16 الانحراف المعیاري

  الخلفیون
 4,54 المتوسط الحسابي

 0,22 الانحراف المعیاري

  المحوریون
 4,79 المتوسط الحسابي

 0,14 الانحراف المعیاري

  الموزعون
 4,48 المتوسط الحسابي

 0,17 الانحراف المعیاري

  **  تحلیل التباین

 0.001دال عند ***                     0.01دال عند  **          0.05دال عند  *        

 0.01تحلیل التباین أظهر وجود فروق بین عناصر عینة البحث عند مستوى الدلالة 

 Tukey ولمعرفة تفاصیل الفروق ننتقل إلى التحلیل باستعمال اختبار الفرق الصادق

 

  

 



 الفصل الخامس                                                               عرض ومناقشة النتائج
 

137 
 

  Tukeyتحلیل التباین باستخدام اختبار الفرق الصادق 

نتائج اختبار السرعة بین عناصر عینة البحث حسب یوضح دلالة الفروق في  II.26 :الجدول رقم

 مركز اللعب

  الدلالة الاحصائیة  تحلیل التباین

الفرق 

 الصادق 

Tukey  

حراس 

  المرمى

  غیر دال  الأجنحة

 غیر دال  الخلفیون

 غیر دال  المحوریون

 غیر دال  الموزعون

  الأجنحة

  غیر دال  الحراس

  غیر دال  الخلفیون

  **  المحوریون

  غیر دال  الموزعون

  الخلفیون

  غیر دال  الحراس

  غیر دال  الأجنحة

  *  المحوریون

  غیر دال  الموزعون

  المحوریون

  غیر دال  الحراس

  **  الأجنحة

  *  الخلفیون

  *  الموزعون

  الموزعون

  غیر دال  الحراس

  غیر دال  الأجنحة

  غیر دال  الخلفیون

  *  المحوریون
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عینة البحث حسب مركز اللعب  اختبار تحلیل التباین الأحادي لاختبار السرعة بین عناصر

  .0.01أظهر وجود فروق ذات دلالة احصائیة عند مستوى الدلالة  

وبالرجوع إلى الفروق بشكل مفصل وحسب نتائج تحلیل التباین باستعمال الفرق الصادق 

Tukey التي أظهرت ما یلي :  

  الفروق غیر دالة إحصائیا بین حراس المرمى و باقي مراكز اللعب  -

مع المحوریین لصالح  0.01بالنسبة للأجنحة الفروق دالة إحصائیا عند مستوى الدلالة  -

  ر دالة مع باقي المراكز .الاجنحة وغی

الفروق دالة إحصائیا مع المحوریین لصالح الخلفیین عند مستوى  بالنسبة للخلفیین -

 و غیر دالة مع بقیة المراكز. 0.05الدلالة 

 

بین عناصر عینة البحث حسب مركز  السرعةیوضح نتائج اختبار  II.22 :الشكل رقم 

 اللعب
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بالنسبة للمحوریین الفروق غیر دالة إحصائیا مع مركزي الحارس والموزع و دالة إحصائیا  -

الجناح  لصالح مركز الجناح بینما الفروق دالة عند  مع مركز 0.01عند مستوى الدلالة 

  مع مركزي الخلفي والموزع . 0.05مستوى الدلالة 

مع مركز المحوري  0.05حصائیا عند مستوى الدلالة مركز الموزع الفروق دالة إبالنسبة ل -

 ولصالح مركز الموزع بینما الفروق غیر دالة مع بقیة المراكز.

5–II-2-2  عرض مقارنة نتائج اختبارT  للرشاقة بین عناصر عینة البحث حسب مركز

  اللعب

للرشاقة بین عناصر عینة البحث حسب مركز  Tمقارنة نتائج اختبار یوضح  II.27 :الجدول رقم 

  اللعب

  للرشاقة Tاختبار   

  حراس المرمى
 10,74 المتوسط الحسابي

 0,43 الانحراف المعیاري

  الأجنحة
 10,02 الحسابي المتوسط

 0,45 الانحراف المعیاري

  الخلفیون
 10,17 المتوسط الحسابي

 0,49 الانحراف المعیاري

  المحوریون
 10,53 المتوسط الحسابي

 0,58 الانحراف المعیاري

  الموزعون
 10,10 المتوسط الحسابي

 0,48 الانحراف المعیاري

  *  تحلیل التباین

  0.001*** دال عند          0.01** دال عند           0.05 دال عند *           
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 0.05تحلیل التباین أظهر وجود فروق بین عناصر عینة البحث عند مستوى الدلالة 

 Tukey ولمعرفة تفاصیل الفروق ننتقل إلى التحلیل باستعمال اختبار الفرق الصادق

  Tukeyتحلیل التباین باستخدام اختبار الفرق الصادق 

بین عناصر عینة البحث حسب للرشاقة  Tنتائج اختبار یوضح دلالة الفروق في   II.28 :الجدول رقم

 مركز اللعب

  الدلالة الاحصائیة  تحلیل التباین

الفرق 

 الصادق 

Tukey  

حراس 

  المرمى

  *  الأجنحة

 غیر دال  الخلفیون

 غیر دال  المحوریون

 غیر دال  الموزعون

  الأجنحة

  *  الحراس

 غیر دال  الخلفیون

 غیر دال  المحوریون

 غیر دال  الموزعون

  الخلفیون

 غیر دال  الحراس

 غیر دال  المحوریون

 غیر دال  الموزعون

 غیر دال  الأجنحة

  المحوریون

 غیر دال  الحراس

 غیر دال  الخلفیون

 غیر دال  الموزعون

 غیر دال  الأجنحة

  الموزعون

 غیر دال  الحراس

 غیر دال  المحوریون

 غیر دال  الخلفیون

 غیر دال  الأجنحة
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للرشاقة بین عناصر عینة البحث حسب  Tاختبار تحلیل التباین الأحادي لاختبار اختبار 

  .0.05حصائیة عند مستوى الدلالة  إاللعب أظهر وجود فروق ذات دلالة مركز 

وبالرجوع إلى الفروق بشكل مفصل وحسب نتائج تحلیل التباین باستعمال الفرق الصادق 

Tukey التي أظهرت ما یلي :  

الفروق دالة إحصائیا بین مركز الحارس و مركز الجناح لصالح مركز الجناح عند مستوى  -

   0.05الدلالة 

 الفروق غیر دالة إحصائیا بین بقیة المراكز. -

 

 

للرشاقة بین عناصر عینة البحث حسب  Tیوضح نتائج اختبار   II.23 :الشكل رقم 

 اللعبمركزاللعب



 الفصل الخامس                                                               عرض ومناقشة النتائج
 

142 
 

5–II–2–3 رمي الكرة الطیبة بین عناصر عینة البحث  عرض مقارنة نتائج اختبار

  حسب مركز اللعب

رمي الكرة الطیبة بین عناصر عینة البحث حسب مركز  یوضح مقارنة نتائج اختبار  II.29 :الجدل رقم

  اللعب

  رمي الكرة الطيبة  

  المرمىحراس 
 7,09 المتوسط الحسابي

 0,69 الانحراف المعیاري

  الأجنحة
 7,06 المتوسط الحسابي

 0,57 الانحراف المعیاري

  الخلفیون
 8,76 المتوسط الحسابي

 1,02 الانحراف المعیاري

  المحوریون
 7,32 المتوسط الحسابي

 0,72 الانحراف المعیاري

  الموزعون
 7,58 المتوسط الحسابي

 0,58 الانحراف المعیاري

  ***  تحلیل التباین

  0.001دال عند ***                        0.01دال عند  **          0.05دال عند  *         

 

 0.001تحلیل التباین أظهر وجود فروق بین عناصر عینة البحث عند مستوى الدلالة 

 Tukey اختبار الفرق الصادقولمعرفة تفاصیل الفروق ننتقل إلى التحلیل باستعمال 
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  Tukeyتحلیل التباین باستخدام اختبار الفرق الصادق 

بین عناصر عینة البحث رمي الكرة الطیبة نتائج اختبار یوضح دلالة الفروق في  II.30 :الجدول رقم

 حسب مركز اللعب

  الدلالة الاحصائیة  تحلیل التباین

الفرق 

 الصادق 

Tukey  

حراس 

  المرمى

  غیر دال  الأجنحة

  ***  الخلفیون

 غیر دال  المحوریون

 غیر دال  الموزعون

  الأجنحة

 غیر دال  الحراس

 ***  الخلفیون

 غیر دال  المحوریون

 غیر دال  الموزعون

  الخلفیون

***  الحراس  

**  المحوریون  

 *  الموزعون

***  الأجنحة  

  المحوریون

 غیر دال  الحراس

 **  الخلفیون

 غیر دال  الموزعون

 غیر دال  الأجنحة

  الموزعون

 غیر دال  الحراس

 غیر دال  المحوریون

 *  الخلفیون

 غیر دال  الأجنحة
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اختبار تحلیل التباین الأحادي لاختبار رمي الكرة الطبیة بین عناصر عینة البحث حسب 

  .0.001حصائیة عند مستوى الدلالة  إاللعب أظهر وجود فروق ذات دلالة مركز 

وبالرجوع إلى الفروق بشكل مفصل وحسب نتائج تحلیل التباین باستعمال الفرق الصادق 

Tukey التي أظهرت ما یلي :  

  فروق دالة إحصائیا بین مركز الخلفي و بقیة المراكز  لصالح مركز الخلفي كالآتي :ال -

  بین مركز الخلفي ومركزي الحارس والجناح  0.001عند مستوى الدلالة  

  بین مركز الخلفي ومركز الموزع  0.01عند مستوى الدلالة  

  بین مركز الخلفي و مركز المحوري  0.05عند مستوى الدلالة  

.ر دالة إحصائیا بین بقیة المراكزالفروق غیبینما  -  

 

 

یوضح نتائج اختبار رمي الكرة الطبیة بین عناصر عینة البحث   II.24 :الشكل رقم 

 حسب مركز اللعب
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5–II–2–4  عرض مقارنة نتائج اختبار القفز العمودي بین عناصر عینة البحث حسب

  .مركز اللعب

 مقارنة نتائج اختبار القفز العمودي بین عناصر عینة البحث حسب مركزضح و ی  II.31 :الجدول رقم

  اللعب

  القفز العمودي  

  حراس المرمى
 41,73 الحسابي المتوسط

 5,91 الانحراف المعیاري

  الأجنحة
 45,68 المتوسط الحسابي

 6,65 الانحراف المعیاري

  الخلفیون
 48,59 المتوسط الحسابي

 4,62 الانحراف المعیاري

  المحوریون
 40,11 المتوسط الحسابي

 3,35 الانحراف المعیاري

  الموزعون
 45,67 المتوسط الحسابي

 6,48 المعیاري الانحراف

  *  تحلیل التباین

 0.001دال عند ***                     0.01دال عند  **          0.05دال عند  *            

 0.05تحلیل التباین أظهر وجود فروق بین عناصر عینة البحث عند مستوى الدلالة 

  Tukey الصادق ولمعرفة تفاصیل الفروق ننتقل إلى التحلیل باستعمال اختبار الفرق
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  Tukeyتحلیل التباین باستخدام اختبار الفرق الصادق 

بین عناصر عینة البحث القفز العمودي نتائج اختبار یوضح دلالة الفروق في   II.32 :الجدول رقم

 حسب مركز اللعب

  الدلالة الاحصائیة  تحلیل التباین

الفرق 

 الصادق 

Tukey  

حراس 

  المرمى

 غیر دال  الأجنحة

 غیر دال  الخلفیون

 غیر دال  المحوریون

 غیر دال  الموزعون

  الأجنحة

 غیر دال  الحراس

 غیر دال  الخلفیون

 غیر دال  المحوریون

 غیر دال  الموزعون

  الخلفیون

 غیر دال  الحراس

 *  المحوریون

 غیر دال  الموزعون

 غیر دال  الأجنحة

  المحوریون

 غیر دال  الحراس

 *  الخلفیون

 غیر دال  الموزعون

 غیر دال  الأجنحة

  الموزعون

 غیر دال  الحراس

 غیر دال  المحوریون

 غیر دال  الخلفیون

 غیر دال  الأجنحة
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عینة البحث حسب مركز  بین عناصر القفز العمودياختبار تحلیل التباین الأحادي لاختبار 

  .0.05عند مستوى الدلالة  حصائیة إاللعب أظهر وجود فروق ذات دلالة 

وبالرجوع إلى الفروق بشكل مفصل وحسب نتائج تحلیل التباین باستعمال الفرق الصادق 

Tukey التي أظهرت ما یلي :  

  الفروق غیر دالة إحصائیا بین مركز حارس المرمى و باقي مراكز اللعب  -

  الفروق غیر دالة إحصائیا بین مركز الجناح و باقي مراكز اللعب  -

الفروق دالة إحصائیا بین مركز الخلفي و مركز المحوري لصالح مركز الخلفي عند  -

  وغیر دالة مع بقیة المراكز . 0.05مستوى الدلالة 

 

یوضح نتائج اختبار القفز العمودي بین عناصر عینة البحث حسب   II.25 :الشكل رقم 

 مركز اللعب
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روق دالة إحصائیا بین مركز المحوري و مركز الخلفي لصالح مركز الخلفي عند الف -

  وغیر دالة مع بقیة المراكز . 0.05مستوى الدلالة 

  الفروق غیر دالة إحصائیا بین مركز الموزع  و باقي مراكز اللعب -

5–II-2-5  عرض مقارنة نتائج اختبار السرعة الهوائیة القصوى بین عناصر عینة

  حسب مركز اللعبالبحث 

مقارنة نتائج اختبار السرعة الهوائیة القصوى بین عناصر عینة البحث یوضح   II.33 :الجدول رقم 

  حسب مركز اللعب

  السرعة الهوائیة القصوى  

  حراس المرمى
 15,69 المتوسط الحسابي

 1,03 الانحراف المعیاري

  الأجنحة
 16,04 المتوسط الحسابي

 1,08 الانحراف المعیاري

  الخلفیون
 16,22 المتوسط الحسابي

 0,97 الانحراف المعیاري

  المحوریون
 15,78 المتوسط الحسابي

 1,12 الانحراف المعیاري

  الموزعون
 16,42 المتوسط الحسابي

 0,58 الانحراف المعیاري

  غير دال  تحلیل التباین

 0.001دال عند ***                     0.01 دال عند **          0.05دال عند  *                 

  0.01وجود فروق بین عناصر عینة البحث عند مستوى الدلالة  عدم تحلیل التباین أظهر
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بین عناصر عینة  VMA لاختبار السرعة الهوائیة القصوىاختبار تحلیل التباین الأحادي 

  . البحث حسب مركز اللعب أظهر عدم وجود فروق ذات دلالة احصائیة بین مراكز اللعب

 

 

 

 

 

 

 

 

 

یوضح نتائج اختبار السرعة الهوائیة القصوى بین عناصر عینة   II.26 :الشكل رقم 

 .البحث حسب مركز اللعب
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5–II-3 عرض الملمح العام لعناصر عینة البحث حسب نتائج الاختبارات البدنیة 

  

  .البحث حسب نتائج الاختبارات البدنیةعینة  یوضح الملمح العام لعناصر  II.27 :الشكل رقم

  یتضح ملمح عناصر عینة البحث حیث: II.27  من الشكل رقم

مركز حارس المرمى بنتائج متوسطة في اختبار السرعة وضعیفة في اختبار  لاعبو تمیز -

  .  القفز العمودي والأضعف في اختبار الرشاقة والسرعة الهوائیة القصوى

حققوا أحسن النتائج في السرعة ونتائج فوق المتوسطة في القفز لاعبو مركز الجناح  -

العمودي وأضعف النتائج في رمي الكرة الطبیة وأحسن النتائج في اختبار الرشاقة ونتائج 

  متوسطة في اختبار السرعة الهوائیة القصوى .

النتائج في قل من المتوسط في اختبار السرعة و أحسن حقق لاعبو مركز الخلفي نتائج أ -

  القفز العمودي ورمي الكرة الطبیة ونتائج جیدة في اختبار الرشاقة السرعة الهوائیة القصوى .

 (1.50)

 (1.00)

 (0.50)

 -

 0.50

 1.00

 1.50

 2.00

م30سرعة  ودي م ع ل ا ز  ف ق ل ا ة ی طب ل ا ة  ر ك ل ا ي  م ر ر  ا ب ت خ Tا ة  ق رشا ل ل ة  ی ئ ا و ھ ل ا سرعة  ل ا
قصوى ل ا

الموزع المحوري الخلفي الجناح الحارس
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سجل لاعبو مركز المحوري أسوأ النتائج في اختباري السرعة والقفز العمودي ونتائج أقل  -

عة المتوسط في اختباري رمي الكرة الطبیة و الرشاقة ونتائج ضعیفة في اختبار السر  من

  الهوائیة القصوى.

حسنة في اختبار ، أما لاعبو مركز الموزع  فقد سجلوا نتائج جیدة في اختبار السرعة  -

القفز العمودي ونتائج متوسطة في اختبار رمي الكرة الطبیة ونتائج جیدة في اختبار الرشاقة 

  وأحسن النتائج في اختبار السرعة الهوائیة القصوى.
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5–II-4  تحلیل ومناقشة النتائج في ضوء الفرضیات المقترحة  

بعد عرض نتائج الاختبارات البدنیة لعینة البحث حسب مراكز اللعب سنتحول إلى مناقشة 

  النتائج وفقا  للفرضیات المقترحة 

5–II-4-1 : تحلیل ومناقشة النتائج المتعلقة بالفرضیة الأولى  

في السرعة للاعبي كرة الید للقسم الممتاز أكابر حسب  توجد فروق ذات دلالة إحصائیة

  مراكز اللعب.

والذي یعرض مقارنة نتائج اختبار السرعة بین   )25(اعتمادا على نتائج الجدول رقم 

بین تحلیل التباین الأحادي وجود فروق دالة  عناصر عینة البحث حسب مركز اللعب

   0.01إحصائیا بین عناصر العینة عند مستوى الدلالة 

وبالرجوع إلى الفروق بشكل مفصل وحسب نتائج تحلیل التباین باستعمال الفرق الصادق 

Tukey خاصة مركزي الجناح والخلفي على بقیة المراكز وجود فروق بین  التي أظهرت

أین وجدوا أن لاعبي مركز الجناح  إلیاس و آخرونوهذا ما یتفق مع دراسة  مركز الجناح

ویعزي الباحث ذلك إلى خصوصیة المركز التى تتمیز  هم الأسرع متبوعین بمركز الخلفي 

بالهجومات المعاكسة مما یتطلب خاصیة السرعة و سجلت ضعف النتائج لدى لاعبي مركز 

  ة .المحوري لما لهذا المركز من خصوصیات تتمیز بقلة الحركة والاعتماد على القو 

  الأولى وبالتالي تحققت الفرضیة 
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5–II-4-2  الثانیة تحلیل ومناقشة النتائج المتعلقة بالفرضیة:  

للاعبي كرة الید للقسم الممتاز أكابر حسب  الرشاقة في  توجد فروق ذات دلالة إحصائیة

  مراكز اللعب.

بین  الرشاقة والذي یعرض مقارنة نتائج اختبار ) 27(اعتمادا على نتائج الجدول رقم 

بین تحلیل التباین الأحادي وجود فروق دالة  عناصر عینة البحث حسب مركز اللعب

  . 0.05إحصائیا بین عناصر العینة عند مستوى الدلالة 

وبالرجوع إلى الفروق بشكل مفصل وحسب نتائج تحلیل التباین باستعمال الفرق الصادق 

Tukey  ن مركز الحارس و مركز الجناح لصالح بیوجود فروق بین ذات دلالة التي أظهرت

  . مركز الجناح

  وبالتالي تحققت الفرضیة الثانیة 
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5–II-4-3   الثالثةتحلیل ومناقشة النتائج المتعلقة بالفرضیة :  

للاعبي كرة الید للقسم  القوة الانفجاریة للأطراف العلویةفي  توجد فروق ذات دلالة إحصائیة

  مراكز اللعب. الممتاز أكابر حسب

  كلغ  2الانفجاریة للأطراف العلویة استعملنا اختبار رمي الكرة الطبیة وزن وقصد قیاس القوة 

حصائیة عند إجود فروق ذات دلالة و  ختبارلااختبار تحلیل التباین الأحادي لوأظهرت نتائج 

  .بین عناصر عینة البحث حسب مركز اللعب  0.001مستوى الدلالة  

وبالرجوع إلى الفروق بشكل مفصل وحسب نتائج تحلیل التباین باستعمال الفرق الصادق 

Tukey  تفوق لاعبى مركز الخلفي على جمیع المراكز الأخرى وبنسب متفاوتة التي أظهرت

 باشا ماهورویتفق مع نتائج دراسة في دراستهم  آخرونو  إلیاسوهذا ما توصل إلیه أیضا 

أكبر كتلة ا أحسن النتائج في رمي الكرة  و أظهروا كذلك بان لاعبي مركز الخلفي أظهرو 

   .عضلیة مقارنة ببقیة المراكز

  .لي نقبل الفرضیة او بالت
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5–II-4-4  الرابعة تحلیل ومناقشة النتائج المتعلقة بالفرضیة:  

للاعبي كرة الید للقسم  السفلیة القوة الانفجاریة للأطراففي  توجد فروق ذات دلالة إحصائیة

  الممتاز أكابر حسب مراكز اللعب.

وقصد قیاس القوة الانفجاریة للأطراف السفلیة استعمل الباحث اختبار القفز العمودي مع 

  CMJاستعمال الذراعین 

عینة البحث حسب مركز  بین عناصرالقفز العمودي اختبار تحلیل التباین الأحادي لاختبار 

  . = α 0.05حصائیة عند مستوى الدلالة  وجود فروق ذات دلالة إاللعب أظهر 

وبالرجوع إلى الفروق بشكل مفصل وحسب نتائج تحلیل التباین باستعمال الفرق الصادق 

Tukey  بین  0.05فروق ذات دلالة احصائیة عند مستوى الدلالة  التي أظهرت وجود

مركز الخلفي ومركز المحوري وبتفوق مركز الخلفي على بقیة المراكز وهذا ما یوافق نتائج 

التي بینت أن لاعبي مركز الخلفي أظهرو أحسن النتائج في اختبار القفز  باشا ماهودراسة 

    العمودي

  بالتالي نقبل الفرضیة 
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5–II-4-5 الخامسة النتائج المتعلقة بالفرضیة  و تحلیل مناقشة تحلیل و:  

للاعبي كرة الید للقسم   VMA السرعة الهوائیة القصوىفي  توجد فروق ذات دلالة إحصائیة

  الممتاز أكابر حسب مراكز اللعب.

بین عناصر عینة  VMA اختبار تحلیل التباین الأحادي لاختبار السرعة الهوائیة القصوى

   . حصائیة بین مراكز اللعبإود فروق ذات دلالة عدم وجالبحث حسب مركز اللعب أظهر 

و التي أظهرت وجود فروق ذات دلالة  نوآخری إلیاسرض مع دراسة اهذه النتیجة تتع

في كمیة الاستهلاك الأقصى إحصائیة بین مركز الجناح و مركزي الحارس و المحوري 

و  الحیالي محمود محمد نوفلوهو أیضا ما توصلت إلیه دراسة  VO2 MAXللاكسجین 

قارنت بالهند التي  انامالاي جامعة شیتیبابوبینت دراسة  كما الحراقي حجي مشكو زیني

على الجري المتكرر ومؤشر التعب لدى لاعبي كرة الید حسب مختلف مراكز اللعب القدرة 

 مجموعف. مختلفةال اللعب مراكز  في الذكور الید كرة لاعبي بین كبیرا فرقا أظهرتان النتائج 

 حراس عند والأسوأ  الجناح لاعبيعند  الأفضلهي  التعب ومؤشر أداء السرعة أوقات

  .ومنه الفرضیة الخامسة لم تتحقق  ىالمرم
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  الاستنتاج العام :

ضوء النتائج التي تمخضت علیها الدراسة ضمن حدود العینة وفي إطار المعالجة  في      

  :الإحصائیة المستخدمة توصل الباحث إلى ما یلي

  وجود فروق دالة إحصائیا في خاصیة السرعة بین لاعبي كرة الید للقسم الممتاز

 وهي نتیجة مقبولةو تفوق مركز الجناح على باقي المراكز حسب مناصب اللعب 

  .بالعودة  إلى المراجع والدراسات السابقة 

  وجود فروق دالة إحصائیا في خاصیة الرشاقة بین لاعبي كرة الید للقسم الممتاز

حسب مناصب اللعب كذلك تفوق لاعبو مركز الجناح في هذه الخاصیة و یفسر 

  الباحث ذلك بخصوصیة مركز الجناح الذي یتمیز بالتحرك السریع وتغییر الاتجاه .

  وجود فروق دالة إحصائیا في خاصیة القوة الانفجاریة للأطراف العلویة بین لاعبي

وأظهرت الدراسة تفوق لاعبي مركز  كرة الید للقسم الممتاز حسب مناصب اللعب

بالنظر  والدراسات السابقة الخلفي في هذه الخاصیة المراكز عن باقي هذا ما أكدته 

    .بكتلة عضلیة أكبر من بقیة المراكز كذلك لكون لاعبي هذا المركز یتمیزون

  وجود فروق دالة إحصائیا في خاصیة القوة الانفجاریة للأطراف السفلیة للاعبي كرة

الید للقسم الممتاز حسب مناصب اللعب وأظهرت الدراسة تفوق لاعبي مركز الخلفي 

  أیضا ما توصلت الدراسات السابقة.كذلك وهو 

 بین لاعبي كرة الید للقسم  خاصیة القدرات الهوائیة في عدم وجود فروق دالة إحصائیا

بینت وجود  الممتاز حسب مناصب اللعب على عكس نتائج الدراسات السابقة التى

 لأقصى للاأكسجین بین مراكز اللعب.فروق في الاستهلاك ا

   فحواها:مما سبق یتأكد لنا صحة الفرضیة العامة للدراسة والتي   

  توجد فروق ذات دلالة إحصائیة  في عناصر اللیاقة البدنیة للاعبي كرة الید للقسم الممتاز 

  أكابر حسب مراكز اللعب
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:و توصیات  مقترحات  

تم التوصل إلیها في حدود إطار  التي بوصول الدراسة إلى نهایتها وبالنظر إلى الاستنتاجات

 الدراسة یقترح الباحث ما یلي:

في الدراسة  بین مراكز اللعب تستدعي  المتوصل إلیهاالفروق في الخصائص البدنیة  -

مركز من هذه المراكز. معرفة خصوصیات كلو  بهذه الاختلافات  الاهتمام  

 أدائه طبیعة حسب كل المختلفة اللعب بمراكز الاهتمام كافة الید كرة مدربي على -

  . للتدریبمراكز أثناء التخطیط ال هذهبخصوصیة و 

مستوى اللاعبین البدنیة وبشكل دوري للوقوف على  ختباراتالا جراءإ أهمیة علىالتأكید  -

 وتقییم مسار التدریب .

  الید كرة لاعبي على تجرى التي البحوث من الاستفادة والمدربین الریاضیة ندیةالأ على -

  .كافة الریاضیةو 

.نتائج الاختبارات لتخطیط البرامج التدریبیة الاعتماد  -  

النخبة و  لاعبي تشمل مستقبلاً  أكبر عینات على مشابهة دراسات جراءإ في التوسع -

  تستهدف متغیرات أكثر بدنیة و مورفلوجیة.
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 الخاتمة :

 البدنیة الصفات وتطویر تنمیة الید كرة ریاضة في التدریب أهدافمنطلق أن من  من      

 الید كرة للاعب یمكن فلا وثیقا، ارتباطا ببعضهما یرتبطان اللذان ، الأساسیة المهارات و

  البدنیة الضروریة للصفات افتقر إذا الأساسیة المهارات إتقان

ظ التأثیر الكبیر لعناصر اللیاقة البدنیة على ابع لمباریات كرة الید العالمیة یلاحوالمت       

نتائج المباریات خاصة في المراحل الأخیرة للعب و التي تعطي غالبا الفریق الذي یتمع 

  .لاعبوه بلیاقة بدنیة أحسن الأفضلیة على الفریق المنافس

في دراستنا هذه التطرق إلى موضوع نراه على جانب من الأهمیة في میدان  آثرنا لذلك     

التدریب الریاضي كثیرا ما تطرق له المختصون في المجال ألا وهو دراسة الفروق في 

حسب مراكز اللعب للاعبي كرة الید و ما شجعنا على خوض هذه عناصر اللیاقة البدنیة 

ندرة  تحسین نتائج التدریب  إضافة إلى  علىلغ و أثره الباأهمیة الموضوع  الدراسة هو

في بلادنا أین على حد علم الباحث لا توجد إلا دراسة واحدة تناولت  هسات التى تناولتاالدر 

  .ه العلمیةیكتسي أهمیتالبحث هذا الإشكال  ما جعل 

لاعبو ن تطبق هذه الدراسة على قمة هرم لاعبي كرة الید في البلاد ألا وهم رتأینا أإ      

وتشكلت عینة البحث من   الذین شكلوا مجتمع البحث أكابربشرق البلاد  القسم الممتاز

  .لاعبي ثلاثة أندیة تنشط بالقسم الممتاز

و بدأ الباحث بتحدید الإطار العام للدراسة وصاغ إشكالاتها وافترض وفرضیاتها ثم         

مصطلحات و المفاهیم بعدها إلى اللیتطرق حدد الأهداف من الدراسة و أهمیتها العلمیة 

رض الدراسات السابقة والمشابهة للدراسة ة بالدراسة و كذا التعاریف الإجرائیة ثم عالمتعلق

تحدید الإطار الإجرائي للبحث و كذلك  في تفسیر و  في وكیف استفاد منها في دراسته هذه

  مناقشة النتائج المحصل علیها .
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     طبیقيجانب نظري وآخر ت جانبینالدراسة إلى م الباحث وفي معالجته للموضوع قس       

    .البناء النظري للموضوع قید الدراسةتم فیها فصول ،  ةإلى ثلاث قسم الجانب النظري 

على الإجراءات المیدانیة للبحث ، حیث استخدم الباحث التطبیقي  اشتمل الجانب  بینما  

من  القصدیةو اختار العینة بالطریقة  ،المنهج الوصفي المناسب لهذا النوع من الدراسات 

الاختبارات البدنیة  والتي ، و بغرض جمع البیانات استخدم الباحث لاعبي القسم الممتاز

من الخصائص  كما قام الباحث بالتأكد من ید مارتن بوشیتال عدها خصیصا لكرةأ

كذلك اشتمل هذا  السیكومتریة لكل منهما و التي دلت نتائجها على صلاحیتها لهذه الدراسة .

الجانب على عرض و تحلیل ومناقشة النتائج ، حیث تمت معالجة البیانات المحصل علیها 

ق ، ثم قام الباحث بتحلیل من خلال حساب دلالة الفرو  SPSSبالاستعانة بالبرنامج الآلي 

  النتائج و تفسیرها  للتأكد من صحة الفرضیات المقترحة في الدراسة.

فروق في عناصر اللیاقة و قد خلصت الدراسة إلى مجموعة من النتائج أهمها وجود      

حث ، و ي تحقق الفرضیة الرئیسیة لهذا الب، مما یعنكرة الید بالقسم الممتاز البدنیة للاعبي

ى الباحث من هذه الدراسة بتقدیم جملة من الاقتراحات و التوصیات في ضوء النتائج انته

  حدود دراسته. فيالذي استخلصها 

تأخذ بعد المنبه و و ، مستقبلیة تفتح أفاقا لإجراء دراسات و یرى الباحث أن هذه الدراسة      

اسات في هذا المجال من یبعث آفاقا جدیدة للباحثین لإجراء المزید من الدر  االمحفز و شعاع

  البحث .   
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      الملخص:   

هدفت الدراسة إلى التعرف على الفروق  في عناصر اللیاقة البدنیة للاعبي كرة الید         

للقسم الممتاز أكابر حسب مراكز اللعب بغرض الإجابة على السؤال المطروح المتمثل في 

هل توجد فروق ذات دلالة إحصائیة  في عناصر اللیاقة البدنیة للاعبي كرة الید للقسم 

كز اللعب؟ وقد افترضنا أنه توجد فروق ذات دلالة إحصائیة  في الممتاز أكابر حسب مرا

في  اعتمدنا ،اللعبعناصر اللیاقة البدنیة للاعبي كرة الید للقسم الممتاز أكابر حسب مراكز 

لاعب من  44،على عینة تكونت من  دراستنا المنهج الوصفي الملائم لطبیعة الموضوع

 بعد كأداة للبحث الاختبارات البدنیة استخدمنا و ةالمقصودبالطریقة القسم الممتاز اختیرت 

  .ثبات وموضوعیة ، التأكد من أسسها العلمیة من صدق

عناصر اللیاقة البدنیة  وق في فيإلى أنه توجد فر  وبعد المعالجة الإحصائیة توصلنا     

للاعبي كرة الید للقسم الممتاز أكابر حسب مراكز اللعب في كل من السرعة ، الرشاقة ،القوة 

أظهرت الدراسة عدم نفجاریة للأطراف العلویة و القوة الانفجاریة للأطراف السفلیة فیما الا

  وجود فروق في القدرات الهوائیة بین أفراد العینة.

  هایة الدراسة بما یلي:نلباحث في وأوصى ا        

 كرة لاعبي على تجرى التي البحوث من الاستفادة الریاضیة والمدربین الأندیة على 

  .كافة ةوالریاض الید

  البدنیة وبشكل دوري للوقوف على مستوى  الاختباراتأجراء  أهمیةالتأكید على

  اللاعبین وتقییم مسار التدریب .

  لتخطیط البرامج التدریبیة .الاعتماد نتائج الاختبارات 

 أدائه طبیعة حسب كل المختلفة اللعب بمراكز الاهتمام الید كرة مدربي على 

  مراكز أثناء التخطیط للتدریب.ال هذهبخصوصیة و 

   



Abstract: 

        The study aimed to identify the differences in the fitness 
elements of the handball players of the Premier Division by playing 
position the, in order to answer the question of whether there is 
statistically significant differences in the fitness elements of the 
handball players of the Premier division by playing position? We have 
assumed that there are statistically significant differences in the fitness 
elements of the handball players the Premier division by playing 
position, we have adopted in our study the descriptive approach 
appropriate to the nature of the topic, Applied to a sample consisted of 
44 players from the Premier division the sample chosen by the 
intended way and we used the physical tests as a tool After making 
sure of the scientific foundations of validity, reliability and 
objectivity. 

     After the statistical treatment we reach to that there are differences 
in the fitness elements of the handball players the Premier division by 
playing position in each of the speed, agility, explosive power of 
upper limbs and explosive power of the lower limbs , while the study 
showed no differences in aerobic capacity among respondents . 

        The researcher recommended at the end of the study the 
following: 

 Clubs and trainers have to take advantage of the researches 
being done on the handball players and sport in general. 

 Emphasize the importance of the physical tests and on a regular 
basis to determine the level of the players and evaluate the 
training track 

 Accreditation the test results to plan training programs. 

 The handball coaches have to give attention to the different 
playing position depending on the nature performance of each 
one and the specificity of these positions when planning the 
training programs. 

-  



Résumé: 

        L'étude visait à identifier les différences dans les éléments de la 

condition physique des joueurs de handball senior de la division 

Excellence par postes de jeu afin de répondre à la question : Y at-il des 
différences significatives dans les éléments de la condition physique 
des joueurs de handball de la Division Excellence par postes de jeu ? 
Nous avons supposé qu'il y a des  différences significatives dans les 
éléments de la condition physique des joueurs de handball de la 
Division Excellence selon les postes de jeu, nous avons adopté dans 
notre étude l’approche descriptive appropriée à la nature du sujet, sur 
échantillon composée de 44 joueurs de la Division Excellence 
sélectionné d’une manière ci, et nous avons utilisé des tests physiques 
comme outil de recherche après la confirmation de ces fondements 
scientifiques : la validité, la fiabilité et l'objectivité. 

     Après le traitement statistique nous arrivons à cela : 

        il existe des différences dans les éléments de condition physique 
des joueurs de handball de la division Excellence selon les postes de 
jeu dans chacune de la vitesse, l'agilité, la force explosive des 
membres supérieurs et la force explosive des membres inférieurs, 
tandis que l'étude a montré qu’ il n y a pas des différences dans la 
capacité aérobic chez les répondants. 

       A la fin de l'étude Le chercheur a recommandé que : 

 Les clubs et les entraîneurs doivent profiter des recherches en 
cours sur les joueurs de handball et du sport en général. 

 Mettre l'accent sur l'importance des tests physiques et sur une 
base régulière afin de déterminer le niveau des joueurs et évaluer 
la piste d'entraînement 

  L’appui sur les résultats des tests pour planifier des programmes  
d’entrainement. 

 Les entraîneurs de handball doivent accorder une attention aux 
différents postes de jeu en fonction de la nature de performance 
de chacun d'eux et la spécificité de ces postes lors de la 
planification des programmes d’entrainement 



  
  الملاحق

  



 

             01 الملحق رقم

  نتائج الاختبارات لفریق شباب میلة  

 

 

 

 

 

 
 

Poste 
Bra

s 

Vitesse 
30m 

CMJ 
Cm 

L.M.Ba
ll 

2kg 

T  test 
second 

IFT 
VMA 
Km/h 

 

  1 RSLT 
 VO2 

MAX 

01 G. B D 4.38 38 7.20 10.38 15.5 54.3 

02 G .B D 4.91 / 8.20 11.02 15 52.2 

03 Pvt D 4.88 42.2 8.00 11.26 14 49 

04 Pvt D 4.85 37.6 7.00 10.69 15 52.2 

05 Pvt D 4.86 40 7.20 10.94 16.5 57.8 

06 Pvt D 4.58 42.2 8.70 10.03 17.5 61.3 

07 AIL D 4.66 41.1 7.80 9.80 15 52.2 

08 AIL G 4.70 39.7 6.80 10.48 15 52.2 

09 AIL D 4.54 49.1 7.30 10.57 15.5 54.3 

10 AIL G 4.28 52.9 6.70 9.97 17 59.5 

11 D. C D 4.31 50.4 7.70 10.08 15.5 54.3 

12 D. C D 4.70 35.7 7.20 10.90 16.5 57.8 

13 D. C D 4.35 46.1 6.90 9.61 17 59.5 

14 AR G 4.49 50.5 7.30 10.78 16.5 57.8 

15 AR D 4.61 44.4 6.90 10.99 16.5 57.8 

15 AR D 4.50 54.1 8.80 9.85 14.5 50.8 



 

 02الملحق رقم 

  نتائج الاختبارات لفریق ھلال شلغوم العید

  

 

 

  

                           

         

 
 

Poste 
Bra

s 

Vitesse 
30m 

CMJ 
Cm 

L.M.Ba
ll 

2kg 

T  test 
second 

IFT 
VMA 
Km/h 

 

  1 RSLT 
 VO2 

MAX 

01 G .B D 4.81 46.2 7.80 11.17 14 49 

02 G .B D 4.41 49 7.00 10.50 16 56 

03 G .B D 4.51 35.1 7.10 11.19 15.5 54.3 

04 AIL D 4.25 44.7 7.40 9.73 15.5 54.3 

05 AIL D 4.34 46.2 7.20 9.99 16 56 

06 AIL G 4.62 31 6.90 10.67 14.5 50.8 

07 AIL G 4.46 48.8 7.30 10.18 16 56 

08 AIL G 4.34 45 7.70 9.84 17.5 61.3 

09 D .C D 4.43 51.6 8.30 10.32 17 59.5 

10 D .C D 4.37 50.2 7.20 9.62 16 56 

11 AR G 4.56 51.8 8.70 9.63 17.5 61.3 

12 AR D 4.58 41.8 7.30 10.74 15.5 54.3 

13 AR D 4.31 48.7 7.90 10.23 15.5 54.3 

14 AR D 4.99 48 8.50 10.17 15.5 54.3 

15 Pvt D 4.83 36.7 6.30 10.80 14.5 50.8 



 

  03الملحق رقم 

  مستقبل تاجنانتنتائج الاختبارات لفریق 

 

 

 

 

   

N Poste Bras 

Vitess
e 

30m/s
econd

e 

CMJ 
Cm 

L.M.Bal
l 

2kg 

T  test 
second 

IFT 
VMA 
Km/h 

VO2 
MAX 

4.64 36 7.00 10.97 15.5 54.3 

01 G .B D 4.71 39.3 6.30 10.70 16.5 57.8 

02 G .B D 4.38 50.2 6.10 9.96 17.5 61.3 

03 G .B D 4.31 49.1 7.30 9.09 17.5 61.3 

04 AIL G 4.38 43.7 5.70 10.15 17.5 61.3 

05 AIL G 4.52 56.8 6.60 9.76 15.5 54.3 

06 AIL G 4.66 39.5 7.00 9.90 16.5 57.8 

07 Pvt D 4.63 46.8 7.10 9.65 16.5 57.8 

08 Pvt D 5.01 35.9 6.80 11.16 15.5 57.8 

09 Pvt D 4.79 40.1 7.80 10.35 16 56 

10 Pvt D 4.20 49.3 7.20 9.83 16.5 57.8 

11 AR D 4.62 38.7 9.80 10.41 16 56 

12 AR G 4.69 40 8.20 10.09 16.5 57.8 

13 D .C D       



 

  04الملحق رقم 

  إحصائیات اختبار السرعة

 

Descriptives 

Vitesse 

 N Moyenne Ecart-

type 

Erreur 

standard 

Intervalle de confiance à 

95% pour la moyenne 

Minimum Maximum 

Borne 

inférieure 

Borne 

supérieure 

Gardien 10 1,5000 ,84984 ,26874 ,8921 2,1079 1,00 3,00 

aillier 10 2,1000 ,99443 ,31447 1,3886 2,8114 1,00 3,00 

Arrière 9 1,7778 1,09291 ,36430 ,9377 2,6179 1,00 4,00 

Pivot 9 1,0000 ,00000 ,00000 1,0000 1,0000 1,00 1,00 

demi 

centre 
6 2,1667 ,98319 ,40139 1,1349 3,1985 1,00 3,00 

Total 44 1,6818 ,93443 ,14087 1,3977 1,9659 1,00 4,00 

 

 
 

ANOVA à 1 facteur 

Vitesse 

 Somme des 

carrés 

ddl Moyenne des 

carrés 

F Signification 

Inter-groupes 7,757 4 1,939 2,539 ,055 

Intra-groupes 29,789 39 ,764   
Total 37,545 43    

 

 

 
 

 

 

 

 

 



 

  05الملحق رقم 

 للرشاقة Tإحصائیات اختبار

 

Ttest                                                 Descriptives 

 N Moyenne Ecart-type Erreur 

standard 

Intervalle de confiance 

à 95% pour la moyenne 

Minimum Maximum 

Borne 

inférieure 

Borne 

supérieure 

Gardien 10 2,4000 ,51640 ,16330 2,0306 2,7694 2,00 3,00 

aillier 10 2,7000 ,67495 ,21344 2,2172 3,1828 2,00 4,00 

Arrière 9 2,6667 ,50000 ,16667 2,2823 3,0510 2,00 3,00 

Pivot 9 2,3333 ,50000 ,16667 1,9490 2,7177 2,00 3,00 

demi 

centre 
6 2,8333 ,40825 ,16667 2,4049 3,2618 2,00 3,00 

Total 44 2,5682 ,54550 ,08224 2,4023 2,7340 2,00 4,00 

 

 

ANOVA à 1 facteur 

Ttest 

 Somme des 

carrés 

ddl Moyenne des 

carrés 

F Signification 

Inter-groupes 1,462 4 ,366 1,258 ,303 

Intra-groupes 11,333 39 ,291   

Total 12,795 43    

 
 
 
 
 

 

 

 

  



 

  06الملحق رقم  

  إحصائیات اختبار القفز العمودي

 
Descriptives 

Cmj 

 N Moyenne Ecart-

type 

Erreur 

standard 

Intervalle de confiance à 

95% pour la moyenne 

Minimum Maximum 

Borne 

inférieure 

Borne 

supérieure 

Gardien 10 1,3000 ,67495 ,21344 ,8172 1,7828 1,00 3,00 

aillier 10 1,3000 ,67495 ,21344 ,8172 1,7828 1,00 3,00 

Arrière 9 1,6667 ,70711 ,23570 1,1231 2,2102 1,00 3,00 

Pivot 9 1,0000 ,00000 ,00000 1,0000 1,0000 1,00 1,00 

demi 

centre 
6 1,5000 ,54772 ,22361 ,9252 2,0748 1,00 2,00 

Total 44 1,3409 ,60782 ,09163 1,1561 1,5257 1,00 3,00 

 

 

 

 

ANOVA à 1 facteur 

Cmj 

 Somme des 

carrés 

ddl Moyenne des 

carrés 

F Signification 

Inter-groupes 2,186 4 ,547 1,556 ,205 

Intra-groupes 13,700 39 ,351   
Total 15,886 43    

 
 
 
 
 
 

 

 



 

07الملحق رقم   

الھوائیة القصوى ةالسرع اختبارإحصائیات   
 

Descriptives 

vma 

 N Moyenn

e 

Ecart-

type 

Erreur 

standar

d 

Intervalle de confiance à 

95% pour la moyenne 

Minimum Maximum 

Borne 

inférieure 

Borne 

supérieure 

Gardien 10 3,1000 ,87560 ,27689 2,4736 3,7264 1,00 4,00 

aillier 10 3,1000 ,73786 ,23333 2,5722 3,6278 2,00 4,00 

Arrière 9 3,3333 ,70711 ,23570 2,7898 3,8769 2,00 4,00 

Pivot 9 3,3333 ,86603 ,28868 2,6676 3,9990 2,00 4,00 

demi 

centre 
6 3,6667 ,51640 ,21082 3,1247 4,2086 3,00 4,00 

Total 44 3,2727 ,75832 ,11432 3,0422 3,5033 1,00 4,00 

 

 

ANOVA à 1 facteur 

vma 

 Somme des 

carrés 

ddl Moyenne des 

carrés 

F Signification 

Inter-

groupes 
1,594 4 ,398 ,672 ,616 

Intra-

groupes 
23,133 39 ,593 

  

Total 24,727 43    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 



 

  08الملحق رقم 

   Tukeyنتائج اختبار الفرق الصادق 

 

Test de Tukey 

Variable 

dépenda

nte 

(I) 

groupe

s 

(J) 

groupe

s 

 Intervalle de confiance à 99% 

Différence de 

moyennes (I-J) Erreur standard Signification Borne inférieure 

Borne 

supérieure 

vitesse gard aill ,14375 ,08188 ,413 -,1422 ,4297 

arri ,05375 ,08717 ,972 -,2507 ,3582 

pvt -,19403 ,08717 ,192 -,4985 ,1104 

dcent ,11875 ,09688 ,737 -,2196 ,4571 

aill gard -,14375 ,08188 ,413 -,4297 ,1422 

arri -,09000 ,07910 ,786 -,3663 ,1863 

pvt -,33778* ,07910 ,001 -,6141 -,0615 

dcent -,02500 ,08970 ,999 -,3383 ,2883 

arri gard -,05375 ,08717 ,972 -,3582 ,2507 

aill ,09000 ,07910 ,786 -,1863 ,3663 

pvt -,24778 ,08457 ,042 -,5432 ,0476 

dcent ,06500 ,09455 ,958 -,2652 ,3952 

pvt gard ,19403 ,08717 ,192 -,1104 ,4985 

aill ,33778* ,07910 ,001 ,0615 ,6141 

arri ,24778 ,08457 ,042 -,0476 ,5432 

dcent ,31278 ,09455 ,016 -,0175 ,6430 

dcent gard -,11875 ,09688 ,737 -,4571 ,2196 

aill ,02500 ,08970 ,999 -,2883 ,3383 

arri -,06500 ,09455 ,958 -,3952 ,2652 

pvt -,31278 ,09455 ,016 -,6430 ,0175 



 
cmj gard aill -3,95000 2,53302 ,531 -12,7974 4,8974 

arri -6,86389 2,69660 ,101 -16,2827 2,5549 

pvt 1,61389 2,69660 ,974 -7,8049 11,0327 

dcent -3,94167 2,99711 ,684 -14,4101 6,5268 

aill gard 3,95000 2,53302 ,531 -4,8974 12,7974 

arri -2,91389 2,44713 ,757 -11,4613 5,6335 

pvt 5,56389 2,44713 ,175 -2,9835 14,1113 

dcent ,00833 2,77478 1,000 -9,6835 9,7002 

arri gard 6,86389 2,69660 ,101 -2,5549 16,2827 

aill 2,91389 2,44713 ,757 -5,6335 11,4613 

pvt 8,47778 2,61609 ,019 -,6598 17,6154 

dcent 2,92222 2,92488 ,854 -7,2939 13,1384 

pvt gard -1,61389 2,69660 ,974 -11,0327 7,8049 

aill -5,56389 2,44713 ,175 -14,1113 2,9835 

arri -8,47778 2,61609 ,019 -17,6154 ,6598 

dcent -5,55556 2,92488 ,335 -15,7717 4,6606 

dcent gard 3,94167 2,99711 ,684 -6,5268 14,4101 

aill -,00833 2,77478 1,000 -9,7002 9,6835 

arri -2,92222 2,92488 ,854 -13,1384 7,2939 

pvt 5,55556 2,92488 ,335 -4,6606 15,7717 

lmb gard aill ,02917 ,33560 1,000 -1,1430 1,2014 

arri -1,66806* ,35728 ,000 -2,9160 -,4201 

pvt -,23472 ,35728 ,964 -1,4826 1,0132 

dcent -,49583 ,39709 ,723 -1,8828 ,8911 

aill gard -,02917 ,33560 1,000 -1,2014 1,1430 

arri -1,69722* ,32422 ,000 -2,8297 -,5648 

pvt -,26389 ,32422 ,925 -1,3963 ,8686 

dcent -,52500 ,36763 ,614 -1,8091 ,7591 



 
arri gard 1,66806* ,35728 ,000 ,4201 2,9160 

aill 1,69722* ,32422 ,000 ,5648 2,8297 

pvt 1,43333* ,34661 ,002 ,2227 2,6440 

dcent 1,17222 ,38752 ,034 -,1813 2,5258 

pvt gard ,23472 ,35728 ,964 -1,0132 1,4826 

aill ,26389 ,32422 ,925 -,8686 1,3963 

arri -1,43333* ,34661 ,002 -2,6440 -,2227 

dcent -,26111 ,38752 ,961 -1,6147 1,0924 

dcent gard ,49583 ,39709 ,723 -,8911 1,8828 

aill ,52500 ,36763 ,614 -,7591 1,8091 

arri -1,17222 ,38752 ,034 -2,5258 ,1813 

pvt ,26111 ,38752 ,961 -1,0924 1,6147 

ttest gard aill ,71208 ,22250 ,022 -,0651 1,4893 

arri ,56736 ,23687 ,138 -,2600 1,3947 

pvt ,20514 ,23687 ,908 -,6222 1,0325 

dcent ,63292 ,26327 ,136 -,2866 1,5525 

aill gard -,71208 ,22250 ,022 -1,4893 ,0651 

arri -,14472 ,21496 ,961 -,8955 ,6061 

pvt -,50694 ,21496 ,149 -1,2578 ,2439 

dcent -,07917 ,24374 ,997 -,9305 ,7722 

arri gard -,56736 ,23687 ,138 -1,3947 ,2600 

aill ,14472 ,21496 ,961 -,6061 ,8955 

pvt -,36222 ,22980 ,521 -1,1649 ,4404 

dcent ,06556 ,25692 ,999 -,8318 ,9630 

pvt gard -,20514 ,23687 ,908 -1,0325 ,6222 

aill ,50694 ,21496 ,149 -,2439 1,2578 

arri ,36222 ,22980 ,521 -,4404 1,1649 

dcent ,42778 ,25692 ,467 -,4696 1,3252 



 
dcent gard -,63292 ,26327 ,136 -1,5525 ,2866 

aill ,07917 ,24374 ,997 -,7722 ,9305 

arri -,06556 ,25692 ,999 -,9630 ,8318 

pvt -,42778 ,25692 ,467 -1,3252 ,4696 

vma gard aill -,35417 ,45945 ,937 -1,9590 1,2506 

arri -,53472 ,48913 ,809 -2,2432 1,1737 

pvt -,09028 ,48913 1,000 -1,7987 1,6182 

dcent -,72917 ,54363 ,668 -2,6280 1,1697 

aill gard ,35417 ,45945 ,937 -1,2506 1,9590 

arri -,18056 ,44387 ,994 -1,7309 1,3698 

pvt ,26389 ,44387 ,975 -1,2865 1,8143 

dcent -,37500 ,50331 ,944 -2,1330 1,3830 

arri gard ,53472 ,48913 ,809 -1,1737 2,2432 

aill ,18056 ,44387 ,994 -1,3698 1,7309 

pvt ,44444 ,47452 ,881 -1,2130 2,1019 

dcent -,19444 ,53053 ,996 -2,0475 1,6586 

pvt gard ,09028 ,48913 1,000 -1,6182 1,7987 

aill -,26389 ,44387 ,975 -1,8143 1,2865 

arri -,44444 ,47452 ,881 -2,1019 1,2130 

dcent -,63889 ,53053 ,749 -2,4919 1,2142 

dcent gard ,72917 ,54363 ,668 -1,1697 2,6280 

aill ,37500 ,50331 ,944 -1,3830 2,1330 

arri ,19444 ,53053 ,996 -1,6586 2,0475 

pvt ,63889 ,53053 ,749 -1,2142 2,4919 

 

 

 

 

 




