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 .على إتمام هذا البحث  ابفضله وأعانن يناحمد الله عزّ وجل الذي منَّ علن           

 .مستقبلا  ناسأله الهداية والتوفيق في أعمالنو 

 *  عطاّب ابراهيم*: تقدم بالشكر الجزيل إلى الأستاذ المشرفنأن    اولا يفوتن

 و مساعدته لنا طيلة إنجاز هذا البحث  بتوجيهاته و نصائحه  الذي لم يبخل علينا

إلى الطاقم الفني لفريق شباب جيل عين    كما أن لا ننسى أن نتقدم بجزيل الشكر
 الدف لى على النصائح و الارشادات التي قدمت لنا طيلة مدة التربص

 كما أن لا ننسى أن نتقدم بجزيل الشكر إلى كل من ساهم في إنجاز هذا  

 .بعيدالبحث من قريب أو من  

 شكراً جزيلاً 

 
 
 

                               



  

 إهـــــداء

لا شيء أعز من رب الأزل الذي لم يبخل علي برحمته و  
 نعمته له فقط الشكر و الحمد

إلى ينبوع الحنان الذي انفجر يوما ليلهمني الصبر و  
المثابرة إلى التي احترقت حتى تراني اليوم أشع علما و  

 نورا
 "جهيدة"عزيزة  أمي ال

ت من  إلى كل من كابد الصعوبات و قهر المستحيلا
 " عبد الق ادر"أبي العزيز    يأجل

 "صبرينة" إلى أغلى ما أملك  
مهدي، بلعيد، نادية، رحمة،  " إلى إخوتي و أخواتي  

 الكتاكيت  خاصة" إدريس، لمياء و ف اطمة الزهراء
  عبد الرحمن، رحاب، مروة و يوسف 

ياسين، حسين، نبيل، حكيم، سفيان،  "أصدق ائي  إلى كل  
  "أمين، هشام، صادق، عمر، جمال

  إلى كل من" آيت زيان و داودي"إلى كل عائلتي  
 سعتهم ذاكرتي و لم تسعهم مذكرتي
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 إهـــــداء

هي الأن بداية إنزال شراع زورق أبحر يوما وسط المحبة و الوف اء  
يرسو على شاطئ يبعث لحنا يغمره    وركب أمواج المودة و الإخاء

رجاء،يضم إنسانة تستحق الشكر وهي عانت وق است من أجل أن  
 .تراني رجلا 

إلى  ..والتف اني إلى معنى الحب و الحنان..لكي في الحياةإلى م
إلى من كان دعاؤها سر نجاحي  ..بسمة الحياة و سر الوجود

 .أمي الحبيبة...وحنانها بلسم جراحي إلى أغلى الحبايب
مني العطاء بدون  إلى من علّ ..إلى من كللّه الله بالهيبة والوق ار

 .لدي العزيزوا...إنتضار إلى من أحمل إسمه بكل إفتخار
إلى الشموع التي تنير ظلمة  ..إلى من بهم أكبر وعليهم أعتمد

إخوتي وأخواتي  ...إلى من عرفت معهم معنى الحياة..حياتي
 .حساموخاصة الكتكوت  

لسعادة في ضحكتهم إلى  إلى من أرى التف اؤل بعيونهم وا
وخاصة خالتي    أخوالي وخالاتي..عمة بالإبتسامة والنورالوجوه المف

 . ،أعمامي وعماتيوسيلة
هذه الحياة بدونكم لا  ..رفق اء دربيزملئى و إلى  

إلى الذين درسوا معي  ..،جمالمختار،أمين،أحمد،هشام:شئ
،عبد  ،محمدحمزة،عبد الباقي:بجامعة الشلف

 ..،عبد الق ادرالهادي،حمدي
 .وإلى كل من يعرفني
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 :مقدمة
في السنوات الأخيرة عاملا هاما في الحياة اليومية، حيث أصبحت قطب تجلب إليها  الرياضة تعتبر

عددا كبيرا من الممارسين، يختلف هدف كل واحد منهم، فمنهم من يضعها نصب عينيه لتحقيق النتائج 

 الأكثر الجماعية الرياضات بين من التي تعد في مختلف المنافسات و المسابقات كرياضة كرة اليد

 تشهد التي الرياضة هذه لمتتبعي دائمة ومتعة فرجة من تضمنه لما نظرا وهذا الراهن، وقتنا في شعبية

 1.ومستمرا دائما تطورا

 يوليهافائقة  بعناية تحاط خاصة بصفة اليد كرة ورياضة عامة، بصفةو عليه أصبحت الرياضة  

 بإيجاد وذلك أرقى، مستوى إلى بممارستها والأخذ اللعبة تطوير عن بحثا كبيرة رعاية الاختصاصيين جميع

 تدريبية ومناهج علمية ونظريات أسس على اعتمادا العالي الرياضي الإنجاز إلى للوصول الطرق أنسب

 .ودالمنش الهدف إلى للوصول المهمة العوامل من والدراسات البحوث وتعد ،وصحيحة حديثة

 يجب التي العوامل أهم إيجاد على كثيرا ساعدت التي التجارب هذه من حصتها اليد كرة رياضة نالت وقد

 تناولن اجعلن الذي الأساسي والعامل .دائما الأفضل المستوى إلى للوصول عليها والتركيز بها الاهتمام

 القوة أهمية على ناركز  ولقد اليد، كرة لاعب إليه يحتاج ما أهم على الضوء تسليط هو الموضوع هذا

 عالية درجة تتطلب مقاومة على التغلب في العضلي العصبي الجهاز قدرةو هي عبارة عن  الإنفجارية

 (العضلي الانقباض أي) الانفجارية القوة بواسطة ويتم العضلية، القوة تطوير في مهما يعد الانقباض من

 زمنية، فترة أقصر في عليها التسلط يجب مقاومة أقصى هي الانفجارية القوةتعد كما  2.السريع بالشد

 حيث الحركي الأداء من عالية ودرجة وسرعة العضلية القوة من عالية درجة بالسرعة المميزة القوة وتتطلب

 .الخاصية هذه تطوير لكيفية نتطرق سوف الصدد ولهذا والسرعة، القوة تكامل يتم

                                                           
1
‌‌137 ص ، 1999 الأردن، الرياضية، الألعاب موسوعة‌ 

2
‌693 .ص ، 2010 الإسكندرية، المعارف، منشأة الناشر السلة، كرة في العضلية القوة تدريب إسماعيل، الرحيم عبد محمد‌ 



 ب‌
 

 الحركية المهارات ى لاعب كرة اليد و هو من لد من الصفات المهمة الواجب توفرها  الارتقاءيعتبر و  

 والخططي البدني الجانب بها ويلتحم للعبة الفقري العمود بمثابة التدريبية بتطبيقاتها اليد كرة في الأساسية

 1.العقلي والإعداد النفسية الناحية بجانب 

 :الثاني والباب الأول الباب بابين، إلى ةدراسال نا هذهقسم حيث

، القوة الإنفجارية اليد كرة الرياضي، التدريب :كالآتي هي نظرية فصول ثلاثة جاءت فيه الأول الباب -

 .الارتقاء في كرة اليدو 

 منهجية فيه الأول الفصل فصول، ثلاث من ويتكون للدراسة التطبيقي الجانب فهو الثاني الباب أما -

 الفصل وأما ، اللاعبين على المطبق للاختبار النتائج وتحليل عرض تناول فقد الثاني الفصل أما البحث،

براز توضيح إلى سنسعى خلاله من والذي البحث نتائج مناقشة فيتضمن الأخير  القوة تأثير مدى وا 

 المطروحة، الفرضيات يفن أو تأكيد وكذا ، اليد كرة لاعبي لدى الارتقاء صفة تنمية في الانفجارية

 .والملاحق المراجعالمصادر و و  الخاتمة إلى بالإضافة

 

                                                           
1
 Firamh et Massano N, Handball, Vigot, Paris, 1998, P.05. 
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 :  الإشكالية -1

بشعبية  تتمتع التي الجماعية الرياضية الألعاب من واحدة اليد كرة رياضة تعتبر          

اليد  كرة لاعبوا يتسم كما ،وقارية دولية محلية بطولات لها تنظم العالم مستوى على كبيرة

حركية  ومهارات ،...والارتقاء المرونة ،السرعة ،القوة منها نذكر عديدة بدنية بصفات

 .  الكرة تنطيط ،الخداع ،التصويب: منها نذكر كثيرة

من  وهي ،اللاعب تنمية في عليها نعتمد التي التدريب أركان أحد البدني فالإعداد        

،البدنية الناحية من اللاعب تكوين في الحركية المهارات مع تشترك التي الهامة الأسس
(1) 

 عن ذلك ويتسبب التعب عليه يظهر المنافسة مستوى على بدنيا معد الغير اللاعب لأن وذلك

 عكس اللاعب وعلى ،انعدامه أو الخططي التفكير ضعف إلى بالإضافة ،بكثرة الكرة فقد

 لخلاالسليم  والتفكير الكرة على السيطرة مع ،بدأها كما المباراة ينهي فإنه بدنيا المهيأ

 .  وبدقة والخططي المهاري الأداء مختلف

كونها  اليد كرة بلاعبي الخاصة البدنية القدرات من كواحدة الانفجارية القوة وتعتبر       

والسرعة  بالقوة يمتاز بدني جهد لأداء اللاعب يبذلها التي والسرعة القوة من مزيجا

 .  العاليتين

حالة  في البدنية المطالب أهم من التسديد ومهارة الأخرى هي الارتقاء صفة تعد كما      

 لوعم للأعلى الوثب حركة اللاعب يؤدي عندما الدفاع حالة في جليا أيضا وتظهر ،الهجوم

 .وقوة  عاليتين بسرعة واحدة لمرة الحركات هذه لك تؤدي حيث الخصم من الصد جدار

 ضعف لديهملاعبي كرة اليد  معظم نجد أننا إلا ،الارتقاء صفة أهمية من وبالرغم         

 :  التالية نطرح الإشكالية هنا ومن الارتقاء مستوى في

 .؟ما مدى تأثير القوة الإنفجارية في تنمية صفة الإرتقاء لدى لاعبي كرة اليد• 

 

 11ص، 1111، وتيرب، زيعووالت رك للنش.م، دة اليرك فيمى لمرحارس ا، عباس نيدوعماد ال شكمال دروي -1
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 :  الآتيين المهمين التساؤلين لنا يظهر الإشكالية تحديد ومن   

 .  ؟للقوة الإنفجارية دور إيجابي في تنمية صفة الإرتقاء لدى لاعبي كرة اليد له -1

هل تنمية صفة الإرتقاء ترتكز أساسا على تطويرو تحسين القوة الانفجارية للاعبي  -2

 .؟كرة اليد

 :الفرضيات -2

الانفجارية أثر كبير في تنمية صفة الارتقاء لدى لاعبي كرة للقوة : العامة الفرضية-2-1

 .  اليد

للقوة الإنفجارية دور إيجابي في تنمية صفة الإرتقاء لدى  :الأولى الجزئية الفرضية-2-2 

 .لاعبي كرة اليد

إن تنمية صفة الإرتقاء ترتكز أساسا على تطويرو تحسين : الثانية الجزئية الفرضية-2-3

 .الانفجارية للاعبي كرة اليدالقوة 

 : البحث هدف -3

 .كشف مدى تأثير القوة الانفجارية على تنمية صفة الارتقاء -

   .ابراز أهمية الارتقاء للاعبي كرة اليد -

المهارية  القدرات ينمي الذي البدني التدريب جوانب من مهم جانب على الضوء لقاءا -

 .  مستواه ويحسن اليد كرة للاعب والبدنية

 :   الموضوع اختيار أسباب -4

 .اليد كرة في قينساببين لاع ناكون ننااهتمام أثار موضوع -

 .  المنافسة أثناء اللاعبين عند الارتقاء لنقص الأخصائيين ملاحظة -

في  الانفجارية القوة لدور تطرقت التي القليلة الدراسات بين من لكونه الموضوع حداثة -

 .  اليد كرة للاعبي الارتقاء صفة تنمية

 .دراسة لمح فئة باعتبارها اليد كرة للاعبي المدروسة الفئة أهمية -
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معرفتهم  نقص وكذلك الحديثة التدريب بطرق الجزائريين المدربين معظم اهتمام نقص -

 الكافية من الأهمية إعطائها عدم أي ،تطويرها وكيفية ،المباريات أثناء الارتقاء أهمية بمدى

 .بذلك الخاصة التمرينات جانب من أو ،التدريبية المدة جانب

 :المرتبطة الدراسات -5

 :الأولى الدراسة -5-1

 منها قد البعض فوجدنا السابقة البحوث إلى فلجأنا الارتقاء صفة لتتناو هذه دراستنا إن

 (D.E.S)شهادة  للني دراسة وهي ،رضوان فارس:  للطالب مذكرة منها الصفة هذه لتناو

 :بعنوان (.1111-1116)والرياضة  التكنولوجية علوم في

« Développement de la qualité de la détente par la méthode   

pliométrique chez les Jeunes ».   

 .؟الارتقاء صفة تنمية على البليومترية الطريقة تؤثر له: تيةالآ الإشكالية طرح وقد       

 على المنهج بحثه في واتبع ،العاصمة الجزائر في لأشبا اليد كرة فرق بعض كعينة أخذ وقد

 .الببليوغرافي البحث طريقة لواستعم ،التحليلي الوصفي

 .  والمنافسة التدريب أثناء الملاحظة طريقة•      

 .الإحصائي الحساب طريقة•      

 .اللاعبين لدى الارتقاء مستوى في زيادة هناك: أن إلى لتوص وقد

 :ينادراست بين الاختلاف أوجه* 

لدراسة  تتطرق نادراست بينما لأشبا صنف الفرق بعض حالة إلى تتطرق الدراسة هذه -

 .أكابر صنف واحدة حالة

 بينما ،الصفة هذه وتطوير لتنمية المستعملة الطريقة على التركيز إلى الدراسة هذه تتطرق -

 .  الارتقاء صفة تنمية في مهمة كصفة الانفجارية القوة على نادراست في ناركز

 :التشابه أوجه* 

 .ذكور اليد كرة التخصصية الرياضة نفس إلى بحثه في الطالب تطرق -1

 .  الارتقاء صفة تنمية إلى التطرق -2
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 :  الثانية الدراسة -5-2

علوم  في( D.E.S) شهادة للني" سفيان وغرسة سمير أمين" للطالب دراسة وهي      

 :عنوان تحت والرياضية التكنولوجية

«  Détermination des moyens et méthodes pour le développement 

de la qualité force-vitesse  chez les jeunes handball âge des 15-16 

ans. 

 .بالسرعة المميزة القوة لتطوير المناسبة الطريقة على تركز أيضا الدراسة وهذه      

 :البحث مصطلحات تحديد -6

 الذي يغير المؤثر أو ،والحركة والنمو النشاط بمبعث لغويا بها ويقصد: العضلية القوة-6-1

. مستقيمخط  في منتظمة بسرعة حركته حالة أو ،الجسم سكون حالة تغيير إلى ليمي أو
(1) 

من  مجموعة أو العضلة قدرة أنها على لالخلي عبد أحمد محمد الدكتور يعرفها كما      

 اللازمة للأداء البدنية القدرات أهم من وتعتبر القوة من مقدار أقصى إخراج على العضلات

.الحركي
 (2) 

 على مقاومة التغلب على القدرة هي القوة أن فيري برادي.  م(  M.P.Radet) وحسب     

. العضلي التقلص لبفض معاكستها أو خارجية
(3) 

أقصى  إنتاج على العضلات قدرة هي القوة أن: لالقو يمكننا سبقت التي التعريفات ومن -

 .المطلوبة الحركية المهارة لأداء ممكنة قوة

من  مشتقة انفجارية وكلمة ،بتدفق الانبثاق: اللغوي بالمعنى وهي: الانفجارية القوة  -6-2

 .وقوة عنيف اهتزاز يرافقه دوي وهو الانفجار
(4) 

 يرى حيث الانفجارية القوة معنى تفسير في لتستعم كثيرة ومعان مصطلحات وهناك

باستخدام  مقاومات على التغلب في العضلة قدرة بأنها لالخلي عبد أحمد محمد الدكتور

. ممكن زمن لأق في قوة أقصى إخراج هي آخر بمعنى أو ،العالية الحركية السرعة
(1) 

 .161ص ،1111 ،الجزائر ،للكتاب الوطنية المؤسسة ،للطلاب ديدالجـ القاموس ،هادية بن علي -1

 .  161ص، 1111، لبنان، ردار الكتاب للنش، دالية رك حارس المرمى في، أحمد عبد خليل.د -2

3-M.P.radet, la préparation physique, INESP 2001, P.56. 

 .  61-131ص ،2001 ،لبنان ،العلمية الكتاب دار ،الوسيط الدين نور معجم ،الدين نور عصام -4

 .  22ص ،سابق مرجع ،أحمد عبد الخليل -1
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العضلية  للقوة السريع المظهر بأنها الانفجارية القوة عن إبراهيم مفتي الدكتور ويفهم     

 على التغلب العضلة مقدرة هي آخر وبمعنى الحركة في والقوة السرعة من كلا يدمج والذي

. العضلية الانقباضات سرعة من عالية درجة تتطلب مقاومات على
(1) 

 :كرة اليد -6-3

لاعبين و غرض كل فريق من هذان هي لعبة تلعب بين فريقين يتكون كل فريق من سبعة 

الفريقان احراز هدف في مرمى الفريق الاخر و منعه من احراز هدف ، و تلعب هذه 

.الرياضة باليدين و ضمن قواعد و قوانين اللعبة
(2) 

  :الارتقاء  -6-4

    المنزلة أو الوظيفة ارتفاع أو أعلى إلى الصعود وتعني ارتقى مصدرها كلمة وهي     

. إلخ...القيمة أو المكانة وأ
(3) 

العضلي  العصبي الجهاز بقدرة:  الارتقاء(  Jone Charle) لشار جون" ويعرف     

 تنمية أنواع الاعتبار بعين الأخذ ويجب ممكنة سرعة بأقصى العضلي الانقباض لتحم على

 كالقفز :للاعب الخاصة الحركات بترسيخ الارتقاء يسمح حيث التوافق تنمية وكذلك القوة

. لالنزو لقب معينة زمنية مدة البقاء مع للأعلى والقفز ،للأعلى
(4) 

ارتفاع  من اللاعب يستطيع ما أقصى إلى الوثب بالارتقاء يقصد أنه لالقو نستطيع ومنه -

 . وسيلة أية لاستعما دون الحركة أو الثبات حالة في

 :التدريب البليومتري 

تدريب صمم من أجل تنمية قوة المطاطية للعضلة ،حيث تبدأ المجموعات العضلية : التعريف الإصطلاحي
 . أولا بالتطويل تحت تأثير حمل معين قبل أن تبدا بالتقصير لانتاج قوة إنفجارية هائلة

وسيلة تدريبية يتم من خلال تدريب العضلات على الإنقباض والإنبساط بهدف إنتاج : التعريف الإجرائي
 (5) ي أقصر زمن ممكنقوة وسرعة ف

 

 .  111ص، 1001، ةرالقاه، الفكر العربيدار ، التدريب الرياضي الحديث، مفتي ابراهيم حماد -1
 111، ص  1006، دار يافا العلمية ، عمان ،  1الموسوعة الرياضية العصرية ، ط: خالد الحشحوش  -1
 .11ص، قجع سابرم، نيدر الوعصام ن. د - -1

4- J.Charle, Vollyball formation du joueur  et entrainement, Editions Amphara S.A, 1999, P.75  
  901 ص -1111 -مركز الكتاب لنشر -الموسوعة العلمية في التدريب الرياضي -طلحة حسام الدين وآخرون -1
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 :تمهـــــــــــــــــــــــــــيد
يعتبر التدريب الرياضي من العلوم التطبيقية التي تعتمد على العلم ومستحدثاته ، والذي يهدف إلى     

إمداد المدرب بالعلوم و المعارف والتطبيقات التي تساعد على تحقيق أفضل النتائج مع لاعبين من خلال 
سائل المتاحة بشكل علمي، ويشير مفهوم التدريب إلى عملية الطرق والأساليب والو  لضأفاستخدام 

التكميل الرياضي المدارة وفق المبادئ العلمية والتربوية المستهدفة إلي مستويات مثلى في إحدى الألعاب 
 .التأثير المبرمج  والمنظم في كل من قدرة اللاعب وجاهزيته للأداء الرياضي والمسابقات عن طريق
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 :والرياضي البدنينبذة تاريخية عن التدريب  -1
ريب البدني الرياضي بشكله لمزاولة التد ضروريةفي حاجة  الإنسانفي العصور القديمة لم يكن 

،متمثلة في الجري وراء إعداد أوتلقائيا و عفويا ودون قصد   الأساسية،حيث كان يؤدي المهارات الحالي
تلك المهارات ،الخ .......لقطف ثمارها  أشجارتسلق  أوجتياز  سباحة مجري مائي لا أو ليقتضهافريسة 

التدريب البدني كان يؤدي من خلال الحركات الطبيعية  إنمما تقدم نجد ،بهدف كسب قوته الأساسية
كالقوة،والسرعة  الأساسيةكانت تمثل تدريبا طبيعيا للقدرات لتي كان يزاولها الإنسان البدائي القطرية ،وا
القديم في نمط المعيشة الاجتماعية وظهور القبيلة والعشيرة  الإنسانوالرشاقة،بتطور  لمرونةواوالتحمل 
بناء الفرد  أساسياتالقوة العضلية والسرعة والخفة من وأصبحت ،عن الدفاع  مسئولاكل فرد  وأصبح

 (1)السيطرة عليها أوبغرض الدفاع عن القبيلة 
الزعامة  إلىالوصول  أوللحرب  للإعدادوضروريا لكل فرد ملحا  أمراالتدريب البدني  أصبحومن هنا 

متعددة الجوانب  كبيرا بطريقة عنيفة أوصغيرا  وامرأةوكان هذا التدريب البدني يخص المقاتل ،رجل 
في كل مكان وفي متناول كل فرد وفي بلاد المشرق القديم قبل ،ولذلك انشاة القاعات والساحات الخاصة 

اهتم المصريون القدماء والبابليون سكان وادي الرافدين،وكذلك بلاد  قبل الميلاد سنة آلاف أربعة إلىثلاثة 
فارس والهند والصين بالتدريب البدني كمظهر من مظاهر الحياة العامة والدي ظهر على شكل العاب 

حيث  ممالأمظهرا حضريا لتلك  يأخذمختلفة ومهارات رياضية متعددة وبذلك بدا التدريب البدني والرياضي 
قبل الميلاد واهتم الاغريغ القدماء بالتدريب  777الاولمبية القديمة بشبه الجزيرة اليونانية سنة للألعابمهد 

يمثل حاجة ضرورية لحياة كل فرد فكان من واجب الاثنيون  أصبح حتىالبدني والرياضي بشكل خاص 
 (2) .والاسبرطيون

الفرد ليكون  إعدادفي ذلك الوقت فكان كل همه " ت ونيالاك"(نمنين ساكنيالأمير  )إلىما نظرنا  إذاو 
 أوعد بدرعك "ساحة القتال  إلىاسبرطية تودع ابنها  أممقاتلا بهدف التوسع والاستعمار فكان شعار كل 

الخاصة قاعات التدريب  بالتدريب البدني والرياضي حيث أنشأت الإغريقوبذلك اهتم قدماء "محمولا عليه
 أماكنالخامسة عشر فكانت لهم  حتىالصبيان والفتيات  أما"بالليسيوم"يسمونها نواكاوالتي  بالاحتراف
 " ،الباسترا"تسمي 

                                      
 .91،ص9111مصر، أسس ونظريات التدريب الرياضي ، دار الفكر العربي ، القاهرة ،: بسطوسي أحمد - 1
 .98،ص9197رياضي،دار الكتب للطبع والنشر،العراقعلم التدريب ال :علي نصيفو  قاسم حسن حسين - 2
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 وحتىومنذ الخمسينات في القرن العشرين  ،قدرها عندهمالقدماء الإغريق وبذلك انتعشت الرياضة عند 
ن العلوم الطبيعية والتدريب البدني الرياضي في تقدم حيث نهج نهجا علميا سليما، مستفيدا م الآن

التربوية المختلفة  الإنسانية،والعلوم  بأنواعهاوالكيمياء  والميكانيكاكالفيزياء والرياضيات  الأساسية
              . الخ.......

       ريب البدني الرياضي الحديث ويرجعونظريات التد أسسايجابيا على  تأثيرا أثرتالتي  الأخرىتلك العلوم 
        ،"ماتفيف"،"ازولين"، "سيورسكي زاو" أمثاللماء والباحثين من الشرق والغرب الع إلىالفضل 

             .والمستويات الرياضية المختلفة في تطور مستمر والأرقام،وامتد ذلك الحين "هتجر"،"فشر"،"هارا"
تناولها كثير من  حيث حديلعبة رياضية على  أوومسابقة ألية عاكل فولقد كان في تلك السنوات التدريب 

بالكتابة فخرجت بشكل منفصل عن بعضها البعض ولم توضع لها تلك " ،أم،الولايات "علماء الغرب 
فران )، الديمقراطية وألمانيابفضل علماء الاتحاد السوفياتي  إلاوالنظريات العلمية بالشكل الحالي  الأسس

ياضي ويرجع الفضل لهم جميعا في جمع ونظريات التدريب الر أسس هؤلاء وضعوا ( وهار ،سيور،ماتفيق
يقه على جميع وتقديمها في شكل مدخل لنظريات التدريب البدني الذي يمكن تطبوالنظريات  الأسستلك 

 إنشاءفي حيث سخرت المدرسة الشرقية جل إمكانياتها ،الفردية أو الجماعية الفعاليات الرياضية
بهم مراكز البحوث الرياضية والتدريبية وكانت تباهي  وألحقتمستوى تقني  بأعلىالرياضية  الأكاديميات

وبذلك كان التنافس بين الكتلتين الشرقية بقيادة الاتحاد ، الاولمبية بأبطالها الممتازين في الدوراتالعالم 
وبعد انهيار الاتحاد السوفياتي تأثر المستوى الرياضي بالناحية  أ، السوفياتي والغربية بزعامة الولايات م

وقل التعاون الرياضي والثقافي بينهما بصفة عامة إلى  ،ية في العالم ودول العالم الثالث التي تساند الشرق
انه حد كبير ،وانفراد الولايات المتحدة الأمريكية وحلفائها بالسيطرة في العديد من الرياضات ،ولا ننسى 

                                                                                 .  (1) المختلفة وتطويرهاعلوم التدريبات الرياضية ال إثراءكان الفضل للاتحاد السوفياتي في 

 :(2)مفهوم التدريب الرياضي -2
رياضة المستويات العليا ،بل  أوبالضرورة بالنشاط الرياضي  ¨entrainemet¨لا يرتبط مفهوم التدريب

التجارية وغيرها من المواقف التي  أورياضي ،كالمجالات الحرفية ،غير النشاط ال أخرىيتضمن مجالات 

                                      
 .98مرجع سابق،ص: قاسم حسن حسين -1

 .97،ص9119أسس وقواعد التدريب الرياضي،منشأة المعارف،الإسكندرية،مصر: أمر الله احمد البساطي 2-
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عود  على فعل  أوتعترض الفرد في حياته المهنية ، فالتدريب كلمة مشتقة من الفعل درب بمعنى مرن 
 .شئ ما

يختلف باختلاف النشاط الرياضي الممارس ،والهدف الذي نسعى التدريب في المجال الرياضي فهدفه  أما
 :من الممارسات الرياضية منها  أنواعهناك عدة  أنيقه منه، باعتبار تحق إلى

 الرياضة في الوسط المدرسي. 
 رياضة المعوقين. 
  الناشئين للأطفالرياضة المنافسة. 
 الرياضة الترفيهية. 
 الرياضة الصحية أي من اجل الصحة.  

ياضي تبعا للهدف ومجال الر هناك اختلافات حول تعريف التدريب في المجال  أنومن هذا يشار لنا 
المجهودات البدنية التي  أوالتدريب بمجموعة التمرينات   ، يعرفالفسيولوجية ، فمن وجهة نظرالتخصص

الجسم الداخلية لتحقيق مستوى عالي من  أعضاء أجهزةتغيير وظيفي في  أوتكيف  إحداث إلىتؤدي 
،والتي تحدث تكيف بيولوجي  الإنسانسم لجالوظيفية  الأجهزةالانجاز الرياضي والارتقاء بمستوى عمل 

 .المر فولوجيالداخلية وكذا التكيف  الأعضاءفي 
ومن وجهة نظر علماء النفس والتربية فان التدريب الرياضي يمثل عملية تربوية منظمة ومخططة طبقا 

مستوى عالي تطوير القدرات البدنية والمهارية والنفسية والمعرفية لتحقيق  إلىعملية تهدف  وأسسلمبادئ 
 .من الانجاز في النشاط الرياضي الممارس ، ويتحدد اتجا  التدريب ومحتوياته حسب الهدف المراد تحقيقه

 
 : 1العامة للتدريب الرياضي الأهداف -3

 :التدريب الرياضي في  أهدافتنحصر 
والنفسية  سيولوجيةالف،من خلال التغيرات الإيجابية  للإنسانالوظيفية  الأجهزةالارتقاء بمستوى عمل -

 . والاجتماعية
فترة ثبات لمستوى الإنجاز في المجالات الثلاثة  أعلىالتدريبية لتحقيق بمستوى الحالة  الاحتفاظمحاولة -
الصفات النفسية  أنوتشير نتائج الدراسات والبحوث في هذا المجال على (  الاجتماعيةالوظيفية ،النفسية )

                                      
 .85،صمرجع سابق: احمد البساطي أمر الله -9
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بمستوى الإنجاز الحركي يرتبط ارتباطا  والارتقاء، الآخركل منهما في البدنية مرتبطان ويؤثر  والأسس
 .أيضابالجانب التربوي  وثيقا

 :متطلبات التدريب الرياضي  -4
دريب الرياضي بصفة عامة ، ونهدف من وراء دلك تحسين قدراتهم البدنية تكلمنا عن متطلبات الت إذا))

الوظيفية  أجهزتهمرفع كفاءة  إمكانيةقة والمرونة مع المختلفة من قوة عضلية وسرعة ، وتحمل والرشا
 الألعاباكتساب مهارات رياضية جديدة عن طريق تعلم وممارسة  إلى بالإضافةالداخلية بالجسم ، هذا 

فضلا نفوسهم  أوقات الفراغ وجلب المحبة والسرور إلىوالفعاليات الرياضية المختلفة كل هذا بغرض شغل 
  (1).((هة متطلبات الحياة بكفاءة للعيش بصحة في حياة متزنة وهادئة في مجاب إمكانياتهمعن 

   : مبادئ التدريب الرياضي  -5
 أوتعمل على تحسين ورفع مستو لياقة اللاعب للفعالية الخاصة  أهدافالتدريب عملية منظمة لها  إن

زمة لتنمية المتطلبات الخاصة النشاط المختار ، وتهتم برامج التدريب باستخدام التمرينات والتدريبات اللا
 أساس هد  المبادئ التي تحتاج إلى على  التدريبيةبالمسابقة ، والتدريب يتبع مبادئ ولدلك تخطط العملية 

  .تفهم كامل من قبل المدرب قبل البدء في وضع برامج تدريبية طويلة المدى
  :  (2)وتتخلص مبادئ التدريب في

 .التدريب  أحمالع الجسم قادر على التكيف م إن – 9
  .زيادة استعادة الشفاء بالشدة والتوقيت الصحيح تؤدي إلى  التدريب أحمال إن – 7
تكرار زيادة استعادة الشفاء وارتفاع مستوى اللياقة أحمال التدريب تؤدي إلى الزيادة التدريجية في  إن – 8

 .البدنية 
التدريب على  أحمالكانت  أوحمل نفسه باستمرار استخدم ال إذاليس هناك زيادة في اللياقة البدنية  – 5

  .فترات متباعدة 
متقاربة  أوالتدريب كبيرة جدا  أحمالالتكيف غير الكامل يحدث عندما تكون  أوالتدريب الزائد  إن – 8

 جدا
  .يكون التكيف خاصا ومرتبطا بطبيعة التدريب الخاص  – 6

                                      
 .95،ص2002مصر ،العلمية للتدريب الرياضي للاعب والمدرب،دار الهدى للنش والتوزيع،القاهرة،الأسس  :محمد لطفي السيدو  وجدي مصطفي الفاتح -1
 .991،ص9555التدريب الرياضي والتكامل بين النظرية والتطبيق،مركز الكتاب للنشر،القاهرة،مصر :عادل عبد البصير - 2
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، زيادة الحمل ، المردود العائد)  للتكيف وهي الأساسيةانين فهناك القو  أعلا ما تم ذكر  في  بالإضافة إلى 
 .( التخصص 

للوصول باللاعب  وأساسياوالمبادئ العلمية دورا هاما   للأسسوفي كرة اليد يلعب التدريب المخطط طبقا 
فسات بها خلال فترة المنا والاحتفاظ( العام ،الخاص ) الإعدادالرياضية في نهاية فترة  الفورمةحالة  إلى

اللاعب  في كرة اليد لا يتوقف فقط على حالته البدنية من  فأداءالنتائج  أفضلحتى يمكن الحصول على 
 .الخ  .....القوة ،القدرة ،السرعة ،التحمل  حيث

وارتباطها على العمل الخططي داخل الفريق  الأساسيةالمهارات  أداءعلى قدرته في  أيضابل يعتمد 
 .الناحية التربوية والنفسية كالعزيمة ،قوة الإرادة ،الكفاح  وأيضاردية الخطط الف إلى،بالإضافة 

تقسيمات خلال السنة وتعتبر عدد من الفترات التي تختلف وتتباين بالنسبة  إلىوتقسم عملية التدريب 
تحقيقها وبالتالي تختلف في مكوناتها ومحتوياتها  فالهدف من تقسيم  إلىتسعى والواجبات التي  للأهداف

الفورمة الرياضية ) حالة تدريبية عادية  إلىالموسم التدريبي لفترات هو محاولة الوصول باللاعب والفريق 
 .النتائج أفضلخلال فترة المنافسات لتحقيق  الإمكانبها بقدر  والاحتفاظفي نهاية فترات الإعداد ،( 

 :ثلاثة فترات  إلىو تنقسم فترات التدريب في غضون الخطة السنوية 
 .(préparation) الإعدادفترة  -
 (.comptions)فترة المباريات -
 .(transition)فترة الانتقال -

و تخطيط و محتوياتها كل منها  أهدافهاو , و تختلف كل فترة من الفترات السابقة من حيث استمرارها 
ريبية تحتوي كل مرحلة مراحل تد إلىكما تقسم كل فترة من الفترات السابقة , التدريبية و تشكليها  الأحمال

 عدة جرعات تدريبية  إلىالواحد  الأسبوعكما تقسم  أسابيعمنها على عدة 
حيث تتطلب من المدرب تخطيط لبرامجها  اختيار و تحديد  ،فعليه التدريب السنوي ليست عملية سهلة

اختيار انسب كذلك  الأمثلالتنقل النسبي للمكونات الخاصة بكل فترة من الفترات للموسم التدريبي بالشكل 
لكل من دورات  فترات الموسم لتحقيق التركيب المثالي أثناءتلك المكونات  لتنفيذالوسائل و الظروف 

وذالك بهدف , الكبيرة داخل المراحل و فترات الموسم الرياضي  أوالمتوسط  أوالتدريب سواء الصغيرة 
ل فترة من فترات الموسم الرياضي من لك للشرحتعرض ن أنحالة تدريب عالية وقبل  إلىوصول اللعب 

بشرح مفهوم الفورمة قوم نسوف , التدريبية بها  الأحمالو محتويات كل منها و  أهدافها واستمرارها  حيث
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بها خلال فترة المنافسات لتحقيق  الاحتفاضوصول اللاعبين لها و  إلىالتي يهدف المدرب  الرياضية
      .النتائج  أفضل

 :(1)الرياضية مفهوم الفورمة -6
هو وصول اللاعب ، ولاعبي الفريق في هدف المدرب عند تخطيطه لبرامج التدريب السنوية للاعبين  إن

 إذا إلاالنتائج، وهذا لن يتحقق  أفضلالمباريات لتحقيق  أثناءالمثالي خاصة  الأداء إلىكرة اليد ككل 
حالة الفورمة الرياضية  المدربيفهم  ألاحالة الفورمة الرياضية ويجب  إلىوصل اللاعب ولاعبي الفريق 

الحالة  إنفعلى الرغم من  إليهاالعالية التي يجب على اللاعب الوصول  التدريبيةالحالة  أنهاعلى 
الرياضية  فالفورمةالمثالي خاصة خلال المباريات  الأداءلتحقيق  وأساسيةفي حد ذاتها ضرورية  التدريبية

ا اللاعب والتي تتميز بمستوى عالي وعلاقة مثالية بين جميع جوانب عبارة عن الحالة التي يكون عليه
 .الخاص به الإعداد

 :الفورمة الرياضية تتكون من  أنومن ذالك يظهر بوضوح 
 .حالة اللاعب البدائية  -
 .حالة اللاعب المهارية  -
 .ية حالة اللاعب الخطط -
 .حالة اللاعب الذهنية  -
 . والإداريةحالة اللاعب النفسية  -
مستوى والى الحالة الرياضية الممتازة ويحتاج  أعلى إلىبهذ  المكونات يصل اللاعب  المدرباهتم  افإذ

مخطط يعمل على التنمية والتطوير الشامل  تذرينييخضع لنظام  أنهذ  الحالة  إلىاللاعب لكي يصل 
 أساسيةي ثلاث مراحل التي تتحدد ف الأساسيةلهذ  المكونات الخمسة فتطوير الفورمة الرياضية له قواعد  

 :ريب للموسم الرياضي وهي دبفترة من فترات التترتبط كل مرحلة 
 : (2)مراحل الفورمة الرياضية -6-1
 . الإعدادمرحلة الاكتساب للفورمة الرياضية وتتم في فترة  -9
 .على الفورمة الرياضية وتتم في فترة المنافسات  الحفاظمرحلة  -7

                                      
 .59،ص9551دريب كرة اليد،مركز الكتاب للنشر،القاهرة ،مصرالأسس الفسيولوجية لت :سامي محمد عليو  عماد الدين عباس أبو زيد 1-
 . 59،51سابق ،ص مرجع  :سامي محمد عليو  عماد الدين عباس أبو زيد  -2
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 .تتم في الفترة الانتقالية مرحلة فقدان الفورمة الرياضية و  -8
 : (1) اكتساب الفورمة الرياضية مرحلة -6-1-1

التي تبنى عليها الفورمة الرياضية وهو الارتفاع  الأسستطوير  إلىوفي البداية  أساساهذ  المرحلة تهدف 
شكيل للاعب وت الوظيفية للأجهزة الإمكاناتالرياضية وهو الارتفاع بمستوى  للأجهزة الإمكاناتبمستوى 

الدرجة التي تتناسب مع  إلىقدراته وخبراته الحركية كما يتم تنمية وتطوير الصفات البدائية المختلفة 
 .الخ.....القوة المميزة للسرعة ،السرعة ،التحمل خصائص وصفات اللعبة مثل تنمية وتطوير القوة ، 

تنمية وتطوير  إلى الإعدادتوجيه هذا  هو الأولىالمرحلة  أثناء البدني للإعداد الصفة الرئيسيةوبذلك تكون 
غير مباشرة في ارتفاع مستوى  أوالداخلية التي تسهم بصورة مباشرة  للأعضاء الوظيفية الإمكانيات
تحقيق مستوى  إلىالفترة الثانية من هذ  المرحلة فيتجه الهدف المباشر من التذريب فيها  أمااللاعب ،

البناء المباشر للفورمة الرياضية ، من  إلىتجه التذريب فيها الخاصة ،أي ي التدريبيةعالي من الحالة 
 في المباريات وذلك من جميع النواحي لتحقيق النجاح  التدريبخلال التركيز على الناحية التخصصية في 

   :(2)الفورمة رحلة الحفاظ علىم -6-1-2
هو الحفاظ عليها ( كرة اليد)للتدريب  الرئيسيالفورمة الرياضية ،يصبح الهدف  إلىبعد الوصول بلاعب 

طوال فترة المنافسات ويعني الحفاظ علي الفورمة الرياضية هو الثبات النسبي لها حيث يذكر علي 
أن الثبات النسبي للفورمة الرياضية يجب أن يفهم علي أنه يحد من النمو الخاص بها  (9191)البيك

تتعرض إلي تغيرات،حيث يراعي تطوير المنافسة بداية مرحلة  حتى،فالفورمة الرياضية التي تم اكتسابها 
معظم  أن،علي الرغم من النتائج خلال المنافسات ذات الأهمية الأكبر  أعلىالإمكانات الخاصة لتحقيق 

والتي تكون ثابتة ( ولوجيةيمرفولوجية،نفسية،فيز )مكونات الحالة التدريبية الناتجة من جراء تغيرات كثيرة 
الفورمة يجة التغير المستمر في طبيعة حالة الجهاز العصبي المركزي فان أنه نت إلاحد كبير، إلى

 .الرياضية كثيرا ما تتغير
لفترة زمنية تستمر  أنفي الاعتبار أن الحالة المثلي للجهاز العصبي المركزي يمكن  الأخذيجب  ذلك عند

مستوي عال لها  أقصىبحيث أن الخلايا العصبية لا تثبت طويلا من حيث القدرة علي العمل  محدودة
وبعد ذلك فان مستوي قدرتها علي العمل  .(أيام91-9)حيث وجد أن العملية يمكن أن تستمر ما بين 

                                      
 902، 909مرجع سابق ،ص : سامي محمد عليو  عماد الدين عباس أبو زيد -9
 .922مرجع سابق،ص: قاسم حسن حسين  -2
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يمكن القيام  ما علىتنخفض وهنا يجب التركيز علي التدريب خلا المنافسة تكون الخلايا العصبية تعمل 
 .به

 :(1)ةمرحلة الفقدان للفورمة الرياضي -6-1-3
اللاعب الحيوية من  لأجهزةيحدث استشفاء  الرياضية وفيهارحلة يفقد اللاعب نسبيا للفورمة في هذ  الم

الراحة  إليوالمنافسة ،وهذ  المرحلة تهدف أساسا  الإعدادأثر المجهود العصبي والبدني خلال فترتي 
 ،وهي إن النشيطة

لمعاودة تطوير مستواها أثناء الدورة لم تكن تؤدي إلي ارتفاع مباشر في الحالة التدريبية فهي تخلق أساسا 
أن هذ  المرحلة تتصف باختلال ارتباط التوافقات الخاصة  (9191")علي البيك"التدريبية الجديدة ويشير 

الصفات البدنية الخاصة ،وهذ   إظهار،وانخفاض مستوي إمكانيات النظم الحيوية والتي يتوقف عليها 
أن الخلايا العصبية لا  إذطور الطبيعي للحالة الحيوية للإنسان ،التالة يجب أن ينظر إليها علي أنها الح

  .بكثير الأعلىيمكنها الاستمرار لوقت طويل محتفظة بمقدار العمل 
 :نتكلم عن فترات التدريب في غضون الخطة السنوية والمذكورة سلفا والآن

 : التدريبفترات  -7
 :فترة الإعداد -7-1

أن يستغل هذ  الفترة استغلالا طيبا يستطيع  المدربالمباريات،لذا يجب علي مباشرة فترة  تخدم هذ  الفترة
 ...مستوي عالي ثابت في الجوانب البدنية ،المهارية ،الخططية ،النفسية إليمن خلاله أن يصل بلاعبيه 

 .الخ، بهدف تحقيق النجاح أثناء المباريات 
الإعداد بكاملها،وليس فقط أثناء الفترة رة الخاص تتحقق خلال فتالإعداد ويجب أن يتفهم أن واجبات 
العام  الإعدادأن الفترة الأولي يكون العمل فيها متجه نحو تطوير متطلبات  الثانية من الإعداد علي أساسا

الحديث للاعبي كرة اليد التركيز منذ البداية علي التدريبات  الإعداد،سواء البدنية أو الفنية حيث يتطلب 
   .علي أنها الأساس أو القاعدة للجوانب البدنية الحركية والنفسية  الخاصة التي تعتمد

 :وتنقسم فترة الإعداد إلى
 .فترة الإعداد العام -      
 .فترة الإعداد الخاص  -      
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 :(1)فترة الإعداد العام -7-1-1
 الرئيسيةوظيفية ال الأجهزة إمكاناتالبدني العام، وتطوير  الإعدادوفيها يعمل المدرب علي رفع مستوى 

أنه في هذ  الفترة يوجه التركيز (9191")علي البيك"وتوسيع قاعدة المهارات الحركية والخططية ،ويشير 
سواء بالصورة الهوائية أو اللاهوائية ، وكذا  ATPأولا إلي التأثير المحدد لرفع كفاءة إمكانيات إعادة بناء 

وكذلك الارتقاء  القصوىبالسرعة ،وكذلك رفع مستوي القدرة النمو المحدد بالعوامل الخاصة بالقوة المميزة 
من فترة  الأولىالخاص في الفترة  للإعدادبالناحية الفنية وكذا كفاءة الجهاز التنفسي ،ومن أهم الواجبات 

 .التدريبية التخصصية الكبيرةالأحمال هو رفع مستوى مقدرة اللاعب على تحمل مقادير عالية من  الإعداد
 
 :(2)فترة الإعداد الخاص -7-1-2

تخصصية الناحية ال إليالبناء المباشر للفورمة الرياضية للاعبين ويتجه التدريب  إليتهدف هذ  الفترة 
الخاص الدور الرئيسي بينما  الإعدادفي جميع جوانب الإعداد ،فبالنسبة للإعداد البدني يأخذ ( كرة اليد)

وكذلك  إليهااظ علي الحالة التدريبية العامة التي تم التوصل أو القاعدة للحف الأساسالعام يشكل  الإعداد
الارتفاع بالعناصر المرتبطة بتطوير الحالة التدريبية الخاصة ارتباطا وثيقا لذا يحدث تغير خلال هذ  

المهاري والخططي فيتم  للإعدادالتدريبية أما بالنسبة  الأحمالالفترة في وسائل التدريب ،ودينامكية 
ووضعها ضمن الخطط الفردية والجماعية  الأداءفي  الآلية إليالمهاري للوصول  الإعدادلي التركيز ع

المرتبط )النفسي الخاص  بالإعدادللفريق ككل لضمان حسن تنفيذها كما يزداد الاهتمام في هذ  الفترة 
ف وتواجه تهيئة اللاعب للتغلب على الصعوبات النفسية التي قد تصاد إليوالذي يهدف ( بالمنافسات 

 .اللاعب أو اللاعبين أثناء المباراة
                 يكاد يكون الأسبوعيةالمدرب أن يراعي أن الشكل الخاص بالدورات  علىوفي نهاية هذ  الفترة يجب    
    مستويات منخفضة نسبيا، سوف يتم خلال المباراة الفعلية ،وأن تكون المباريات التجريبية مع فرق ذات لما 
  .الأخرىأن يتم التدرج بالمباريات مع الفرق  علي
علاقة وطيدة وخاصة ومتبادلة بين  إيجاديمكن أن نقول أن أهداف هذ  الفترة هي العمل علي  مما سبقو 

 .الحالة التدريبية العالية إلىبهدف الوصول اللاعبين  والإراديالفيزولوجي والمهاري والخططي  الإعداد

                                      
 .91ص،2009،، مصرالتدريب الرياضي الحديث،دار الفكر العربي، القاهرة :مفتي إبراهيم حمادة  -9
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 : فترة المنافسات -7-1-3
نهاية فترة  إليهاهدف العمل في هذ  الفترة الاحتفاظ للاعب والفريق بالحالة التدريبية العالية التي وصلوا 

يخطط للتدريب بدقة جيدة للاحتفاظ وتثبيت الحالة ،وواجبات المدرب في هذ  الفترة هو أن  الإعداد
ن أهم الوسائل التي تساهم في تقدم ، وتعتبر المباريات مإليهالتدريبية العالية عند المستوي الذي وصلت 

أقصي قدر ممكن،  إليمستوى اللاعب خلال تلك الفترة، حيث يتطلب من اللاعب تهيئة كل قوا  وقدراته 
الوظيفية  الإمكاناتتنشيط  إليالذي يؤدي  الأمرحيث تتطلب ظروف المباريات جهدا فسيولوجيا ونفسيا، 

 .تحت ظروف التدريب العادية  إليهااللاعب بدرجة لايمكن الوصول  لأجهزة
الإعداد الخاصة يحدد شكل مباشر طرق ( المباريات)أن طول فترة البطولة )) (9191")ألبيكعلي "ويشير 
استخدام أحمالا مطابقة للبطولة عند هذا الحد فانه يجب أن يراعي أيضا النظام  إلىوهذا يحتاج بها    

بية الصغيرة والتي البطولة، وذلك أثناء تنظيم الدورات التدريالخاص بطبيعة المسابقات أو المباريات خلال 
      (1)( الخاص الإعدادواجبات ق ــا تحقيـيتم به

                                                                                      

 :(2)المرحلة الانتقالية -7-1-4
فاء لأجهزة اللاعب الحيوية من أثر الجهد العصبي والبدني الشديد تهدف هذ  الفترة إلى استعادة الاستش

للأحمال التدريبية لفترتي الإعداد والمسابقات على أن يتم ذلك مع الاحتفاظ النسبي بالحالة التدريبية 
 .لضمان الاستعداد الأمثل للاعب للموسم التالي 

ية للاعبين من حيث الأحمال التدريبية ، ويجب علي المدرب مراعاة الدقة عند تخطيط الفترة الانتقال
ومحتوي البرنامج التدريبي حتى يسمح للاعبين بالاستشفاء بالإضافة إلى الاستعداد الجيد للموسم القادم 
بمستوي أفضل منه في الموسم السابق ويستخدم المدرب في كرة اليد في هذ  الفترة التمرينات التي تهدف 

، وتخفيض المستوي البدني للاعب واستخدام أحمال تدريبية ذات اتجاهات إلى الارتقاء بالصفات الحركية
مختلفة تودي إلى الارتقاء بالصفات البدنية حتى يمكن للاعب أن يحافظ علي استمرار مستوي الحالة 

يجب علي المدرب ( للموسم الجديد)البدنية له نسبيا،وفي نهاية هذ  الفترة وقبل الخوض في فترة الإعداد 
 .تفع تدريجيا بالأحمال التدريبية مع تقليل وسائل الراحة النشطة وزيادة تمرينات الإعداد العامأن ير 

                                      
 .22مرجع سابق،ص :مفتي إبراهيم حمادة  -9
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 .ياضيالإعداد خلال الموسم الر مما سبق يمكن أن نضع تصورا كاملا لتخطيط برنامج التدريب لنواحي و 
 الإعدادالعام وفترة  الإعدادفترة  إليويمكن أن تقسيمها  الإعدادفترة : هي والذي يتضمن ثلاثة فترات

الخاص وقبل  الإعدادمن فترة  الأخيرللمنافسات ويكون في الجزء  الإعدادالخاص، والتي تتضمن فترة 
من هذ  المنافسات وأخيرا تأتي الفترة الانتقالية وتختلف كل فترة  فترة الإعدادفترة المنافسات، ثم تلي فترة 
التدريبية لها ونسب معدلاتها خلال الموسم  والأحمال ،ومحتويات كل منهاالفترات من حيث استمرارها 

  : في زيادة الحمل مبدأ التدرج يبينالتالي  الشكلو   الرياضي

                          
 (1)التحسن المثالي-الحمليبين مبدأ التدرج في زيادة (: 11)الشكل رقم

 ات مختلفة على استشفاء اللعبتأثير  إلىيؤدي  الذياختلاف أحمال التدريب و  إلىويوضح الشكل التالي 

                         
 

 (2)التدريب المؤدي إلى تأثيرات مختلفة على استشفاء اللاعبيبين اختلاف أحمال (: 12)الشكل رقم

                                      
 .2091 مارسgro.rrqaqaqa.www /21 :الموقع الالكتروني   -9،2
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 كما يوضح الشكل الآتي قانون زيادة الحمل في العملية التدريبية 
  
 
 
 
 
 

 
 (1)يبين قانون زيادة الحمل في التدريب الرياضي(: 13)الشكل رقم

 
وتصل نسبة نواحي الإعداد العام إلي أعلي معدلاتها في بداية فترة الإعداد،وتقل نسبيا خلال فترتي 
الإعداد الخاص والإعداد للمسابقات،وتصل نسبتها إلي أقل معدلاتها خلال فترة المسابقات ثم تبدأ في 

الأسبوعين الأخيرين من الفترة الانتقالية استعدادا لفترة الإعداد الجديدة للموسم الارتفاع تدريجيا خلال 
 .الموالي 

 

 :رق التدريبـــــط -8
 :مفهوم طرق التدريب  -8-1

القاعدة العريضة ( القوة العضلية ،السرعة ،التحمل،المرونة، الرشاقة) الأساسيةتمثل القدرات البدنية 
بصفة عامة علي ما يتمتع به  الأساسيةد،حيث يتوقف مستوي المهارات المهاري الجي للأداءللوصول 

بمستوي اللاعب من تلك القدرات والعلاقة بالمهارة وعلي ذلك تعمل طرق التدريب المختلفة علي الارتقاء 
 .تلك القدرات من خلال دينامكية العمل مع مكونات التدريب 

فهو وسيلة تنفيذ الوحدة التدريبية لتنمية وتطوير  ))أخر إليوقد اختلف تعريف  طرق التدريب من باحث 
 (2)((تحقيق الغرض المطلوب إليالصفات البدنية ،والحالات التدريبية للفرد سلوك يؤدي 

                                                                                                                    
 

 .سابق مرجع  :الموقع الالكتروني  - 1

 .329مرجع سابق،ص :محمد لطفي السيدو  وجدي مصطفي الفاتح  -2
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   (1)((وهو نظام الاتصال المخطط الايجابي للتفاعل بين المدرب واللاعب خلال الوحدة التدريبية))
ي يمكن عن طريق استخدامها في التدريب لتنمية وتطوير القدرة هو مختلف الطرق والوسائل الت ))وكذلك

 (2).((الرياضية 
بأنها القدرة الرياضية وهي الحالة التي يكون عليها اللاعب والتي تتصف بالمستوي العالي ))وتعرف أيضا 

الخاص به سواء كان بدني أو مهاري أوخططي أونفسي  الإعدادوعلاقة مثالية بين جميع جوانب 
 (3).((رفيأومع
 الأساسيةويعني ذلك أن نوعية الفورمة الرياضية للاعب تتحدد طبقا لدرجة تنمية وتطوير المكونات  

 :التالية
 .الأساسيةيقصد بها درجة تنمية وتطوير الصفات البدنية :الحالة البدنية -
 .الأساسيةتنمية وتطوير المهارات الحركية  بهاد رجةيقصد : الحالة المهارية -
 .ونعني بها درجة تنمية وتطوير القدرات الخططية الضرورية: لخططيةالحالة ا -
 .والإراديةوهي درجة تنمية وتطوير السمات الخلقية : الحالة النفسية -
رشاداتاللاعب بتعليمات  إلماموتعني درجة : الحالة المعرفية - القانون الدولي للنشاط  وا 

 .( قانون كرة اليد)الممارس
 

  :(4)ضيطرق التدريب الريا -8-2
وطرق التدريب الرياضي المناسبة يعمل بشكل جيد وايجابي علي تحسين  لأساليب الأمثلالاختيار  إن

ورفع مستوي الانجاز الرياضي، فعلي المدرب معرفة هذ  الطرق و المتغيرات التي تشمل عليها كل 
مكانيةطريقة،  قسيم طرق التدريب بشكل جيد ويتناسب واتجاهات التدريب ويمكن يمكن تاستخدامها  وا 

 :لىإ
 .طريقة التدريب المستمر -
 .طريقة التدريب الفتري  -

                                      
 .29مرجع سابق،ص: مفتي إبراهيم حمادة  -1
 .999مرجع سابق،ص:  عادل عبد البصير  -2

 .23مرجع سابق،ص: أمر الله أحمد البساطي  3-
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 .طريقة التدريب التكراري -
 .طريقة التدريب الدائري  -
 طريقة المنافسة -
 :طريقة التدريب المستمر -8-2-1

لفترة طويلة من الوقت دون (  (charge contenueباستمرار الحمل البدني التدريبيةتتميز هذ  الطريقة 
القدرات  من التدريب في كرة اليد من الارتقاء بمستوييتخللها فترات راحة بينية، ويهدف هذا النوع  أن

أي تطوير التحمل )من خلال ترقية أجهزة الجسم الوظيفية  الأكسجينالهوائية ،والحد الاقصي لاستهلاك 
في قدرة لاعب كرة اليد علي ويظهر تأثير هذ  الطريقة جليا ( تحمل القوة)والتحمل الخاص( القاعدي العام

 .خير ظهور التعب المنافسة ،وبالتالي تأ طوال زمن الجهد أو الأداءالاحتفاظ بمعدل عالي من 
 حيث  أفضل وسيلة لتحديد درجة الشدة في تدريبات الحمل المستمر، (pulsation)ويعد معدل النبض 

، و الشكل التالي يوضح زمنية للراحةالدقيقة ،بدون فواصل /نبضة 951 إلىتسمح بوصول معدل النبض 
 :ذلك
  
 

 
 
 

                            
       

 
 
 

 (1)التدريب المستمر يبين طريقة(: 14)الشكل رقم                
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   :(1)أشكال التدريب المستمر -8-2-1-1
الجري :مثل خلال مدة زمنية طويلة وبسرعة ثابتة( pythme contenue)متواصل بإيقاعالتدريب -أ

،ويتم الحفاظ علي السرعة من خلال تحديد علي مسار مسطح نسبيا،السباحة،المشي الرياضي الطويل
 .الأداءمعدل نبضات القلب والالتزام به خلال مدة 

يمتاز هذا الشكل من التدريب بالتغير التواتر أو ( variable pythme)متغير بإيقاعالتدريب -ب
مسافات أو  إلىأو زمنه  الأداءتدريب المتواصل، حيث تقسم فيه مسافة المتكرر للسرعة خللا مدة ال

 .متناوب بإيقاعجري الموانع، الجري :أو شدته مثل الأداءفترات زمنية ترتفع وتنخفض فيها سرعة 
طرق  إحدىيعد السويد أول من أستخدم هذ  الطريقة ، واعتبروها (  fart lek)الفار تلكجري -ج

 الصعبة والغير ممهدة بين التلال  الأماكنلفكرة عندهم من الجري لمسافات طويلة في التدريب، وقد نشأة ا
انخفاض وارتفاع في مستوي  الأماكنأثناء الجري في تلك  الأداءوعلي رمال الشواطئ، حيث يتطلب 

 مكان غير مستوي،وثب،)الشدة تبعا لطبيعة مكان الجري ،وقدرة العداء علي اجتياز العوائق الموجودة 
 .وهي تعني اللعب بسرعة الفار تلكعليها اسم  أطلقلذلك (تخطي العوائق، منحدر،مرتفع

تنمية  إليالرياضية التي تحتاج  الأنشطةويفضل أدائها في الخلاء وعلي الشواطئ وهي تستخدم لكل 
 .كرياضة الجري،السباحة،كرة اليد،كرة القدمالقدرات الهوائية 

 :(2)طريقة التدريب الفتري -8-2-2
تمتاز هذ  الطريقة بالتناوب بين فترات الراحة و العمل ،ولهذا سميت بالتدريب الفتري وتتمثل طريقته في 
القيام بسلسلة من التمارين أو تكرار نفس التمرين وحيث يكون بين سلسلة وأخرى أو بين تكرار وأخر 

( من حيث الحجم والشدة) الحمل طبقا لاتجا ( نوعها ومدتها)فواصل زمنية للراحة، وتتحدد فترات الراحة 
يتخلص الراضي الممارس من التعب ومن تراكم  حتىوالسبب في استعمال هذ  الفترات من الراحة هو 

 تم ،ومن الأداءحمض اللبن في العضلات،وكذا تجديد مخزون الطاقة وتعويض الطاقة المستهلكة أثناء 
 .ة معينةوتكرار التمرين بمعدل حمول الأداءمواصلة  ىالقدرة عل

 
 

                                      
 .31سابق،صمرجع  :كمال درويش و محمد حسين 1-
 .2009،2003محاضرات في مناهج التدريب الرياضي،قسم الإدارة والتسيير الرياضي،جامعة المسيلة،الجزائر: بوجليدة حسان  2-
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 :وذلك كما هو موضح في الشكل البياني
 

  
 (1)طريقة التدريب الفتري يبين(: 15)الشكل رقم

                                                                                          
هوائية وهو بذلك وتستخدم هذ  الطريقة في معظم الرياضات، حيث تأثر علي القدرة الهوائية واللا

 .عملية التكيف بين الحمل الداخلي والحمل الخارجي إحداثيسهم في ( التدريب الفتري)
 :ولتشكيل الحمل الفتري يجب على المدرب تحديد المتغيرات التالية 
 .(مدة أو مسافة التمرين) الحجم -
 .شدة التمرين -
 .عدد تكرارات التمرين -
 .عدد المجموعات أو السلاسل -
 . مدة وطبيعة الراحة بين التمرين -

                                      
 . 999مرجع سابق ، ص : كمال درويش و محمد حسين  -9
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(  pulsation)ومن خلال تحديد هذ  المتغيرات يستطيع المدرب توجيه الحمل الفتري، ويعد النبض
 .أفضل وسيلة لتحديد شدة التدريب، وغالبا ما تكون الراحة نشطة أو ايجابية

 
 :(1)مثال

 . %61/91بشدة من  يؤدون التدريب( متر711)للتدريب بطريقة التدريب الفتري  نموذج
 .ثانيةلكل تكرار 87/88تكرار بزمن 51 :الحجم  -
 .مجموعات 5: عدد المجموعات  -
 .دقائق بين المجموعات 8ثانية بين التكرارات و58/61ايجابية : الراحة  -

 :طريقة التدريب التكراري -8-2-3
ين، أو تكرار مجموعة من التمار )يكون التدريب حسب هذ  الطريقة علي شكل سلاسل أو مجموعات 

وتزداد شدة الحمل في هذ  الطريقة مقارنة بطريقة التدريب الفتري ، حيث تصل ( نفس التمرين لعدة مرات
أقصاها، وبالتالي يقل خلالها الحجم وتزداد مدة الراحة بين التكرارات ،وهي تختلف عن طريقة التدريب 

 :الفتري في 
 .لتكرار طول فترة الأداء التمرين وشدته ، وعدد مرات ا -
 .فترات الراحة بين التكرارات  -

 :و الشكل الموالي يوضح طريقة التدريب التكراري 
 
 
 
 
 

 
 (2)طريقة التدريب التكراري يبين(: 16)الشكل رقم

                                      
 .محاضرة ،مرجع سابق: بوجليدة حسان - 1

 . 995مرجع سابق ، ص : كمال درويش و محمد حسين - 2
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الذي ينفذ بشكل قريب من أجواء  الأداءأثناء  القصوىوتتميز طريقة التدريب التكراري بالمقاومة والشدة 
فترات راحة طويلة نسبيا بين التكرارات التي ينبغي أن تكون  إعطاءالحجم مع المنافسة من حيث الشدة و 
 .بدرجة شدة عالية الأداءقليلة للقدرة علي مواصلة 

  القصوى، القوة المميزة بالسرعة ،السرعة  القصوىتطوير صفة القوة  إلىويهدف هذا النوع من التدريب 
حمل التدريب التكراري يجب علي المدرب تحديد  وتحمل السرعة لمسافات متوسطة وقصيرة، ولتشكيل

 :(1)المتغيرات التالية
 :أماوالتي تكون  (أو زمن مسافة)فترة دوام التمرين  -أ
 .دقيقة7ثانية الي98قصيرة وتدوم من   -
 .دقائق9 إلىدقيقة 7متوسطة وتستمر من  -
 .دقيقة98 إلىدقائق 9طويلة وتستمر من   -
  .شدة التمرين  -ب
 .د فترات الراحة وطبيعتها تحدي -ج
 .عدد تكرارات التمرين  -د
 :طريقة التدريب الدائري  -8-2-4

وهي عبارة عن وسيلة تدريبية تنظيمية تتشكل باستخدام أية طريقة من طرق التدريب المتداولة لأداء 
ستمر، التدريب التدريب الدائري باستخدام الحمل الم)التمرينات المختلفة في شكل دائرة طبقا لخطة معينة 

تنمية  إلى، وتهدف هذ  الطريقة (الدائري باستخدام الفتري ، التدريب الدائري باستخدام الحمل التكراري
، وعناصر (endurance)والتحمل( force)القوة (  vitesse)الأساسية كالسرعة صر اللياقة البدنية عنا

 endurance deتحمل القوة ( vitesse de endurance)اللياقة البدنية المركبة كتحمل السرعة
force))والقوة المميزة بالسرعة،(vitesse de force. ) 

 :مايلي( التدريب الدائري)ومن مميزات هذ  الطريقة 
تطوير المهارات الحركية  إليفيها تمرينات تهدف  إشراكتشكيل وتنويع تمريناته،بحيث يجب  إمكانية -أ

 .نية عناصر اللياقة البدجانب  إلىوالخططية 

                                      
  .995مرجع سابق،ص :عادل عبد البصير 1-



     

 

 

 

30 

يشترك فيها عدد كبير من اللاعبين في الأداء في وقت واحد، بحيث يؤدى التدريب بشكل جماعي  -ب
 .داخل أرضية الملعب 

 .من خلال العمل الجماعي  الإرادةتساهم في اكتساب الرياضيين لسمة  -ج
 . والإثارةالتشويق  -د
 .توفير الجهد والوقت  -ه
من خلال المقارنة الذاتية لأعضاء الفريق الموجدين علي أرضية  تسمح بالتقويم الذاتي للرياضي -و

 .الميدان 

  ( : المنافسة)طريقة المراقبة  -8-2-5
أو تقييم المستوي باعتمادها علي ( contrôle)عموما للمراقبةوهو نوع خاص من التدريب ، يستعمل 

لمستوي الذي وصل إليه أسلوب المنافسة وتحت ضغط نفسي عالي ، حيث تسمح المنافسة بمعرفة ا
 ( .البدنية ، التكتيكية ، المهارية)اللاعبين من النواحي المختلفة 

وتتميز هذ  الطريقة بالشدة القصوى أثناء التدريب ينفذ التدريب بشكل قريب جدا من أجواء المنافسة من 
ية أثناء تجسيد حيث الشدة والحجم، أي تحافظ علي إيقاع عالي للاعب دون النزول في المستوي الفعال

 .الحركات التقنية والتكتيكية
 :(1)مفهوم حمل التدريب الرياضي -9

إن من المعروف أن كفاءة أجهزة الجسم تنمو عندما تقوم بجهد عند الحد الأقصى لها لفترة معينة من 
شدة لها كي تنمو  بأقصىالوقت كي يحدث التأثير الجيد والمطلوب ،بمعنى أن العضلة يجب أن تعمل 

 .كفاءة لها لينمو التحمل ،وتعمل بأقصى ( العضلية)وتهاق
 كل هذا له علاقة بحمل التدريب ،فماذا يقصد إذن بحمل التدريب الرياضي؟

 : (2)ريفـــتع -9-1
يقصد بحمل التدريب الرياضي جميع المجهودات البدنية والعصبية التي تقع علي عاتق اللاعب أو 

ياضية المختلفة، أما من وجهة النظر الفسيولوجية فنعني بها كمية الرياضي نتيجة ممارسة الأنشطة الر 
فينعكس عليها في شكل ردود أفعال التأثيرات الواقعة علي الأعضاء الداخلية نتيجة عمل عضلي محدد،

                                      
 .12مرجع سابق،ص :بسطوسي أحمد 1-
 .91،صمرجع سابق :محمد لطفي السيدوجدي مصطفي الفاتح و  2-
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فحمل التدريب يمثل الوسيلة الأساسية التي تستخدم للتأثير علي المستوى الوظيفي لأجهزة  إذنوظيفية، 
 .الجسم

  :أنواع حمل التدريب الرياضي  -9-2
 : (1)يتشكل الحمل التدريبي بصفة عامة من ثلاثة أشكال رئيسية هي

 (charge extérieure)الحمل الخارجي -                                    
 (intérieure charge)الحمل الداخلي -                                    

 (charge psychologique) الحمل النفسي -                                    
 

الأنواع بعين الاعتبار ، وبأهمية خلال الحصص يجب علي المدرب الرياضي في كرة اليد أن يأخذ هذ  
التدريبية وأن يتبع الطرق العلمية والمنهجية في استعمالها فهي تمثل وحدة متكاملة لايمكن فصلها عن 

 .بعضها البعض 

            
 (2)يوضح أنواع حمل التدريب (:17)الشكل رقم

 
 

                                      
 .53مرجع سابق،ص :علي نصيفقاسم حسن حسين و  1-
 . 933مرجع سابق ، ص : كمال درويش و محمد حسين - 2

ويمثل :الحمل النفسي
الضغط العصبي الواقع 

 علي اللاعب

ويمثل :الحمل الداخلي 
ة ردود أفعال الأجهز 

 الوظيفية
 عدد النبضات-
 كمية حمض اللبن   -

 :الحمل الخارجي يتكون من 
 (intensité)الشدة -
 (volume)الحجم -

 ( densité)الكثافة  -

 أنواع الحمل          
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 (:charge extérieure)الحمل الخارجي  -9-2-1
التدريب، ومستوي حصص خلال يقصد بالحمل الخارجي كمية التدريبات أو العمل الذي يتم القيام به 

 : تركيز  خلال وحدات زمنية معينة أو محدودة ويتكون من
 (intensité de la charge) شدة الحمل  -        

 (volume de la charge)حجم الحمل -        
 (densité de la charge)كثافة الحمل -        

، مع مراعاة يتم توجيه التدريب في حالة الحمل الخارجي من خلال التحكم في هذ  المكونات الثلاثة 
 .يط وتشكيل برامج التدريب العلاقة الموجودة بينهما عند تخط

 :ويمكن توضيح هذ  المكونات في النقاط التالية    
 (:intensité de la charge)شدة الحمل  -9-2-1-1

تتمثل شدة الحمل في درجة تركيز التدريبات ، أو المثيرات الحركية خلال الوحدات التدريبية 
صعوبة أداء التمرين ،وهي بذلك تمثل درجة  وتتحد هذ  الشدة بمقدار الانجاز الفعلي للحمولة(الحصص)

 .(قصوى،أو تحت القصوى،متوسطة، أو ضعيفة)بشدة 
 

 :(1)التدريب  درجات شدة حمل ≈
تمرينات التمرير،تمرينات التسديد من مختلف )ليست كل التمرينات التي تؤدي في أنواعها المختلفة

نمافية لدى لاعب كرة اليد ،لها نفس القدر من التأثير علي الأجهزة الوظي(  الوضعيات يكون لها  وا 
شدة حمل التدريب إلي مستويات تعبر عن شدة التمرين المقدم  تأثيرات مختلفة ويمكن تقسيم درجات

 :للرياضي كمايلى 
 .الشدة القصوى  -
 .الشدة الأقل من القصوى -
 .الشدة المتوسطة  -
 .   الضعيفةالشدة  -
-  

                                      
 .909مرجع سابق،ص : علي نصيفقاسم حسن حسين و  1-
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 (:intensité maximale)القصوىالشدة  -أ
الدرجة أو المستوي من الحمل تعني أقصي درجة يستطيع لاعب كرة اليد تحملها ، حيث يتميز  هي

هذ  الدرجة  إلى العبء الناتج عن هذا الحمل بشدة عالية جدا علي أجهزة الجسم ، ولكي يصل الرياضي
تظهر أثار  جهد  ، ونتيجة لهذا من حمل التدريب لابد أن يكون في قمة التركيز ، ولابد أن يبذل قصار
الطبيعية، ونقدر درجة الحالة  إلى التعب واضحة، الأمر الذي يتطلب فترة طويلة للراحة قصد العودة

من أقصى ما يستطيع اللاعب أدائه، وعدد التكرارات  %911الي18بالنسبة المئوية بين  القصوىالشدة 
ارات ولفترات قصيرة ، ويمكن تكر  18الي 19المناسبة لهذا الحمل في حالة التمرينات يتراوح ما بين 

             :استخلاص مايلي 

 كلما كانت الشدة عالية كان الحجم ضعيفا  

 :( -maximale intensité sub)الشدة الأقل من القصوى -ب
وهذ  الدرجة من الشدة تقل نوعا ما عن درجة الشدة القصوى ، ولذلك فان درجة التعب تكون أقل نسبيا 

فترة راحة طويلة نسبيا وتقدر درجة الشدة الأقل من  إلىلأول ، لذلك فهي تحتاج عما هو في النوع ا
من أقصى ما يستطيع اللاعب تحمله وعدد التكرارات المناسبة في حالة % 78/18بين  القصوى بنسبة

 .تكرارات  91الى 6تتراوح بين  فإنهاالتمرينات 
 ( :intensité moyenne) الشدة المتوسطة-ج

لدرجة من الحمل بالمستوى المتوسط من حيث العبء الواقع علي مختلف أعضاء وأجهزة هذ  ا تتميز
، من أقصى ما يستطيع الرياضي تحمله  %78 الى 81ة الشدة المتوسطة بنسبة بين الجسم وتقدر درج

 .تكرار 98الي 91وعدد التكرارات المناسبة في حالة تمرينات تكون كبيرة نسبيا وتتراوح بين 

 (:intensité faible)  لضعيفةالشدة ا-د
في هذ  الدرجة من الشدة يقل العبء البدني علي الأجهزة الوظيفية للجسم بشكل كبير ، وتقدر درجة 

من أقصى ما يستطيع اللاعب الممارس تحمله ، في حين  % 81الي 88الشدة الضعيفة بنسبة بين 
 .تكرار  71لي ا98يتراوح عدد التكرارات المناسبة في حالة التمرينات بين 
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 : (volume de la charge ( )1)حجم حمل التدريب -9-2-1-2
 ،جانب الشدة والكثافة المكون الثالث لحمل التدريب إلى( volume de la charge)يعتبر حجم الحمل

 +عدد المجموعات× زمن دوام المثير× عدد مرات تكرار التمرين )ويقصد بحمل التدريب 
 .(دريب وأخربين ت{الاسترجاع}الراحة

 إحدىويمثل تكرار مثير التدريب ، مجتمعة تمثل حجم التدريب بالنسبة للحصة التدريبيةكل هذ  العناصر 
العلامات المميزة لشكل الحمل، فكلما زاد عدد التكرار للتمرينات  إحدىمكونات حجم الحمل ،حيث يعتبر 

وكلما زاد عدد التكرارات قلة  كبيرا، كلما كان حجم التدريب فيهاأو المجموعات في كل حصة تدريبية 
 الشدة وتقل بذلك فترات الراحة البينية

رفع )أو ( متر أربع مرات81مثل جري )وقد يمثل حجم الحمل عدد مرات أداء أو تكرار التمرين الواحد 
ثانية مكررة أربع مرات  97مترفي 911كما قد يمثل زمن أداء التمرين مثل جري ( كلغ عشر مرات71

 ( .ثانية59=متر911×5)ثانية بعد كل تكرار أي61راحة بزمن 
 : (2)(densité de la charge  )كثافة التدريب -9-2-1-3

ونقصد بها العلاقة الزمنية بين فترات الراحة والعمل في وحدة التدريب أو مجموعة التمرينات حيث تعد 
م تطوير مستوي الانجاز حيث يؤدي هذ  العلاقة الركيزة الأساسية لتحقيق التكيف وتطوير الحمل ومن ث

انخفاض شدة الحمل ومن ثم يبتعد التمرين من تحقيق الهدف في درجة حمل معينة خاصة ،  إلىالتعب 
يجب أن نحدد طول فترات الراحة البينية بحيث يمكن لأجهزة  إذنكان في اتجا  السرعة أو القوة  إذا

كرار الحمل بنفس المستوي من الحجم وبنفس الشدة ت إلىالجسم الوظيفية من استرجاع القوة المناسبة 
 .المطلوبة

معينة ،بحيث تمكننا من التخلص من التعب واستعادة القوى يجب أن تشمل علي فترات راحة  ذالى هوع 
بالقدر الذي يسمح بتكرار نفس التمرين أو تمرين أخر بالشدة المرجوة ،وبصفة عامة فان فترة الراحة 

فاءة أجهزة الجسم الوظيفية وحالة الرياضي التدريبية ، وكذا اتجا  الحمل من حيث البينية تتوقف علي ك
 .الشدة والحمل

 

                                      
  .99ص مرجع سابق، :سطوسي أحمدب -9
 .91ص، سابقمرجع  :بسطوسي أحمد -9
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 :(1)( intérieure charge  )الحمل الداخلي -9-2-2
لأجهزة الجسم الوظيفية نتيجة (الفيزيولوجية)مستوي التغيرات الداخلية  درجة أو بالحمل الداخلي دصنق

حدوث تغيرات  إلىدائما ( الحمل الخارجي)المختلفة ، حيث يؤدي التدريب  لأداء التدريبات بأنواعها
 .جوهرية أثناء تنفيذ  ، وبعد الانتهاء منه

وتتمثل هذ  التغيرات في ردود أفعال الأجهزة الوظيفية والعصبية ومختلف التفاعلات الكيميائية داخل  
يادة الحمل الداخلي، وفي حقيقة الأمر أن أدى ذلك إلى ز الجسم ، حيث كلما زاد مستوي الحمل الخارجي 

الارتقاء بمستوي الأجهزة الوظيفية لجسم الرياضي أو الممارس هو الهدف الحقيقي من تشكيل الحمل 
 .الخارجي 

 :(2)( charge psychologique)الحمل النفسي -9-2-3
ا الرياضي أو التي يتعرض له( tension nerveuse)يتمثل الحمل النفسي مختلف الضغوط العصبية

، حيث أن (مختلف التغيرات السيكولوجية)الممارس أثناء مواقف التدريب والمنافسة لتحقيق هدف ما
( المعرفية)التدريب الرياضي يشمل تنمية مختلف الجوانب البدنية ، والمهارية ، والخططية ، والنظرية

بالمواقف الانفعالية ضية المليئة تنمية الجانب النفسي للاعب، خاصة خلال المنافسات الريا إلى إضافة
 .، ويصاحب ذلك تغيرات فيزيولوجية لها تأثيرها علي أجهزة الجسم الوظيفية  والإثارةالتي تتميز بالشدة 

الانفعالية المرتبطة بالتدريب ،والمنافسة تزيد من قيمة العب الواقع علي أجهزة الجسم ،والكم  فالمواقف
،ومستوي الخصم ،وحالة الانفعال ( فوز،هزيمة)بالمسؤولية والإحساس،مالإعلامن الجمهور ووسائل الهائل 

كلها عوامل تمثل الحمل النفسي قد يؤثر الخ،.....إحباطالتي يكون فيها اللاعب من خوف وقلق ،تردد ،
 .علي أداء أو مردود الرياضي خلال حصص التدريب أو المنافسة 

ضي كنها تتم جميعها في الموقف الرياضها البعض ولأنواع الحمل في حقيقتها ليست منفصلة عن بع إن
وما يتطلبه من ( حمل خارجي)فالنشاط الحركي الذي يقوم به اللاعب أثناء المباراة أو التدريب  .الواحد

نبض ،حمض )ارتفاع وانخفاض في مستوي الشدة والحجم تصاحبه ردود فعل الأجهزة الجسم الوظيفية 
يرتبط التنفيذ هذا النشاط وسط حشد كبير من الجمهور ووسائل الإعلام ،و (( حمل داخلي.....) اللاكتيك

 .الخ...،والحوافز( البطولة)ونظام المنافسة 
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 :خلاصـــــــة 
إن المهام التدريبية لابد أن ترتبط بالمهام التربوية ارتباطا وثيقا ،وأن يقوم المدرب بدور القيادة في     

د ارة هذ  المهام بصورة مبرمجة ومنتظمة بشكل فردي بحيث ينظم عملية التدريب  من حيث التنفيذ وا 
الأسلوب الحياتي للاعب بما يناسب مقتضيات التدريب لتحقيق انجازات مثلى ، وبالتالي فان عملية 
التكامل الرياضي للانجاز من حيث الإعداد التدريبي وتنمية الصفات المراد تنميتها، لرفع قدرة 

على الانجاز من حيث الإعداد البدني والفني والذهني وترقية التوافق  يدال اضي أو الممارس لكرةيالر 
 .الحركي بواسطة مجموعة مختلفة من التمرينات الهادفة
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 :تمهيد      

قباالا شاديدين مان مفتشاا شارا    انشطة الرياضية التي لاقت استحسانرياضة كرة اليد من الأتعتبر       وا 
 أناسااتطارت  أنهااا إلا، الأفاار  الألعااا  بعماار بعاا مااا قورناات  إذاورغااع رمر ااا ال نااير نساابيا  المجتماا 
ط رياضاااي ضاااا ة إلااا  انتشاااار ا كنشاااالااايق ب شيااال مااان الااادول،  اااذا باإمكاااان النااادارة  اااي رااادد  إلااا ت فااا  

 .عترويحي  ي معظع دول العال
فناا   لارا  كارة  وها فنا نا عث هاتعريف  نعطيكرة اليد سنتطرق  ي  ذا الفنل إل  نشاط و       

 .ة اليدر ياقة البدنية  ي كشوال هاأ دا  ثع هانشطة الرياضية، وممي اتاليد ومكانة كرة اليد  ي الأ
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 :تعريف كرة اليد -1     
ة اليااد ماان الألعااا  الرياضااية ال ديمااة تجاار  بااين  ااري ين يتااعلا كاال منهمااا ماان ساابعة لاربااين تعتباار كاار      

احتياطيين تتنا بسررة الأداء والتنفيذ ويشاار   يهاا رادد كبيار مان الرياضايين لهاا قواراد وقاوانين  سبعةو 
 .(1)ثابتة
 :كرة اليدلعبة خصائص  -2    
حياث تتساع بالمظحظاة المساتمرة  ،حدث الألعا  الكبيرة التاي اساتفدمت  يهاا الكارةأعتبر كرة اليد من ت     

المسااااتمر بالأحااااداث الفرديااااة والجماريااااة وضاااارورة احتكااااا  ر يبااااالت ي وتمتشاااا والتركياااا  والاسااااتعداد الاااادا ع، 
سااطة سااررة تن اال الكاارة إلاا  بنشااوة الفااو  والرغبااة  ااي ر اا  مسااتو  الأداء والحفاااظ رشياا  بوا الظربااين لشتمتاا 

 .، التنطيط، التنوي ات الأساسية كالتمرير والاست بالمنط ة الفنع، باستفداع المهار 
 :وتتمي  ببع  ال وانين منها   

 .ردع الاحتفاظ بالكرة أكثر من ثظث ثواني -
 .من ثظث فطواتردع المشي بالكرة أكثر  -
 .ردع التكرار  ي تنطيط الكرة بعد مسكها -
 .ردع دفول المنط ة المحرمة -

 :أرضية الميدان -2-1   
ع محاادودة بفطااوط جانبيااة 04ع وررضااها 04أرضااية مسااطحة طولهااا تشعاا  كاارة اليااد رشاا  مياادان ذو     

 . سع م سمة إل  منط تين متساويتين5بيضاء، سمكها 
را  مهااجع كاان ولا يسام  لأي لا أمتار رن المنط ة المحرماة 40تحتوي رش  مرم  يبعد با كل منط ة   
أمتاار المعرو اة بمنط اة تنفياذ الرمياة  40مدا عا بالدفول إليها بالكرة أو بدونها أثناء الشع  وتشيهاا إشاارة  أو

المعرو اة بمنط ااة تنفياذ الأفطااء باإضااا ة إلا  منط اة دفااول وفارو  الظربااين  أمتاار 40الحارة ثاع منط ااة 
 .متر من منتنا المشع  0.5ا المحددة ب

 :مرمىال -2-2  
تفاا  بار بارتفاا  متارين  رأسايينالمرم   ي منتناا كال مان فطاي المرما  ويتكاون مان قاا مين يوض      
يثباات  أنماان الاادافل ورشاا  بعاادين متساااويين ماان ركنااي المشعاا  بحيااث يجاا   أمتااار 40متاار وباتسااا   40

                                                 
 .171ص ، 1،1991موسوعة الألعاب الرياضية المفضلة، دار الكتب العلمية،ط: جميل نصيف إعداد -(1)
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 مين منطب اا رشا  يكاون الفاط الفشفاي لش اا أنيج  ) أ  يةبعارضة  الأرش ويتنظن من  بالأر ال ا مان 
   (.الحد الفشفي لفط لمرم 

معدن  أوسع مرب  م ط ، ومننورة من الفش  40×سع40يكون ال ا مان والعارضة بسم   أنيج      
 الأرضاايةماان جمياا  جوانبهااا بشااونين مفتشفااين تمامااا راان لااون  وتطشاا مشااابهة  مااادة ناانارية أي أوففيااا 

ويكون طول كل مستطيل ون شعارضة بنفق النال ال ا مين بالايا المرم  رند اتوتطش   و  ،الفشفية لشمشع 
تسام  بارتاداد  ي اة ماا بحياث لاسع، يا ود المرما  بشابكة تركا  بطر 04 الأفر المستطيظت  لسع وطو 00

 .الكرة مباشرة رند التنوي 

 :(المادة، الحجم) الكرة -2-3   
يكاااون  ن لاأماااادة نااانارية مماثشاااة و  أون تكاااون منااانورة مااان الجشاااد أتكاااون الكااارة مساااتديرة و  أنيجااا      

غ،  ااذا بالنساابة 004الاا 054سااع وو نهااا ماان 04 إلاا  50، محيطهااا ماان أمشااق أوديد الشمعااان سااطحها شاا
 .(1)غ044 إل  005سع وو نها من 54إل  05لمحيط يكون من ا  أما بالنسبة للإناث لشرجال،

 :خصائص لاعب كرة اليد -3 
ما  طبيعاة  تتناسا يمتا  بفنا    أن ردية ممن يمارسها  أوكانت جمارية كل رياضة سواء تتطش     

  لرياضااات يمتااا  لارااوالنتااا و وك ير ااا ماان ا الأداء ااي تفعياال  الفنااا  الشعاا   يهااا، حيااث تسااا ع  ااذ  
 : كرة اليد بمجمورة من الفنا   منها

 :فولوجيةالخصائص المر  -3-1
مان نتاا و الفارق فاناة رناد  ارق المساتو   يار اع جدا تتوقا رشي  الكثدور  لشفنا   المر ولوجية     

تهاتع التاي  ياضاات، وكارة الياد مان الر ذوي ال اماات الطويشاة بالرياضايين أكثار عالا تماا أنب العالي، حيث 
 وفاناة الأطارااكاذل  طاول و  يتمي  لار  كرة اليد ببنية قوية وطول ال اماة،بطول الظر  وو ن ، حيث 

 .كرة اليد ةالطويشة نسبيا التي تتناس  م  طبيع الأناب  الذرارين واليد الواسعة وسظميات
 
 
 
 

                                                 
 . 114 ،31، ص 1994، مصر، 4، طكرة اليد للجميع، دار الفكر العربي: جرجس إبراهيم -(2) (1)
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 :النمط الجسماني -3-1-1 
 يتميا  بطاول أنيكفي بال يجا   كن  ذا لالالجسمانية لكرة اليد  و النمط العضشي و  الأنماطنس  أ إن    

  الكارة شايفادع السايطرة ر ن  اذالأ الأنااب ميات ساظوطاول  كاا الياد فاناة الاذرارين ما  كبار الأطراا
 .م  قوة التنوي 

ل لمثا الأنسا ن الانمط العضاشي  او إة من ال وة التاي تو ر اا العضاظت،  اة اليد تعتمد رش  نسبة معتبر كر   
 .(1) ذا النو  من الرياضات

 :الطول -3-1-2 
 اااي تساااجيل  أ مياااةالتاااي يجااا  تو ر اااا  اااي لارااا  كااارة الياااد لماااا لااا  مااان  الأساسااايةحاااد المميااا ات أ اااو      

ماااثظ  أثنااااء التناااوي   اااي الهجاااوع وناااد واساااترجا  الكااارة  اااي الاااد ا ،   كالارت ااااء، وتااا و ياااادة ذر  الأ اااداا
متار 0سع وقد  ااق طاول بعا  الظرباين 800كان  8000 ةسن نمر ابالدع متوسط الطول  ي بطولة العال
 .   ي الاتحاد السو ياتي آنذا 

 :الوزن -3-1-3
ة   ساررلرشا  ففاة الظرا  لناا تاعثيراتالظر  لما لا  مان كة الأساسية رش  حر حد المؤشرات  و أ     

مااااان طاااااول 844  الهجاااااومي والاااااد اري، وراااااادة يحسااااا  الاااااو ن بطااااار  الانطاااااظق والانت اااااال فاااااظل التحااااار 
 .(2)الظر 

 :الخصائص البدنية -3-2
 ظرا ل الأساسايةن النافات البدنياة إلياقاة بدنياة رالياة  ايكاون الظرا  ذو  أنكارة الياد تتطشا   أنبما     

 .الجيد الأداءتكون  ي مستو   أنكرة اليد يج  
 الأساسايةالفناي والفططاي، وال ارادة  الأداءكرة اليد الحديثة تتمي  بالسررة  ي الشعا  والمهاارة  اي  إن     

 .(3)لبشوغ الظر  لشممي ات التي تؤ ش  لذل   ي تنمية النفات البدنية
 :رة اليد  يك لظر  الأساسيةالبدنية النفات وتتمثل    
 السررة الانت الية، السررة الحركية، سررة رد الفعل: ولها ردة أنوا  :السرعة. 
 نيرة المد ، ومتوسطة المد ، مداومة طويشة المد مداومة ق :ومن أشكالها (:الحمل)المداومة. 

                                                 
 .22، ص 1997، مصر، 1ياقة البدنية ومكوناتها، دار الفكر العربي، طلال: كمال عبد الحميد  -(1)
 .113، ص كرة اليد للجميع، مرجع سابق: منير جرجس -(2)
 .123، 29، ص 1999 لتدريب كرة اليد، مركز الكتاب للنشر، القاهرة، الفسيولوجية الأسس: كمال درويش وآخرون  -(1) 
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 ال وة السريعة، ال وة ال نو ، وقوة التحمل :أنوارهاومن  :القوة . 
 درات الها شة لادداء الحركاي، و اي قادرة تعناي  اي مفهومهاا العااع أداء الحركاات تعتبر إحد  ال :المرونة 

 .(1)رش  أقن  مد  لها

 :الخصائص الفسيولوجية -3-3
 :وتتمثل  ي    

 .تكيا مفتشا أجه ة الجسع وقدرتها رش  م اومة التع  -
 .المطشو  لدداء قدرة الظر  رش  إندار اإشارات العنبية المناسبة لنو  الان با  العضشي -
طاقااة أداء الحركاات السااريعة ال وياة والالطاقااة لشجساع مااا باين الطاقااة الظ وا ياة رنااد  إنتاا تناو  نظااع  -

 .المستمرة لفترة طويشة الحركات أداءالهوا ية رند 
شطاقاااة تسااام  لااا  بالمحا ظاااة رشااا  قدرتااا  فاااظل الم ابشاااة وذلااا  إيجااااد مناااادر لرة رشااا  رااا  ال ااادلظ -

 .التع  أررا  بتعفير ظهور
 .التنفسي والدوري الدموي الجها ينوتطور  نمو -

 :الخصائص الحركية -3-4
 :الحركي السشيع وتتمثل  ي الأداء اما و عالا  ي تشع  النفات الحركية دورا      

 لاادداء وري الأذن و ااو ضار وبجهاا  التااوا ن فشاا  والعضااشيمة الجهااا ين العنابي ياارتبط بساظ :التووازن
 كات وال ف ات ي كل الحر 

 ا  ي التحكع بالكرة، ويكمن دور و ي مركبة من نفات السررة وال وة والتوا ن والمرونة :الرشاقة . 
 بالانسايابية اي وقات واحاد يتساع  الحركااتمان  أناوا  إدماا قادرة الظرا  رشا   يعناي (:التوافوق)التنسيق 

 .(2)الأداءوحسن 
 :الخصائص النفسية -3-5
 :لي بثظث نفات نفسية  امة  ييتمي  لار  المستو  العا 
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 :المواجهة والمثابرة للانتصار -3-5-1
لتح يااق  إمكانياااتمااا يمشاا  ماان  إرطاااءفااذ المسااؤولية و أيتمياا  لاراا  كاارة اليااد بحاا  المواجهااة و       

   .(1)الفو  رش  الفنعو  الانتنار

 :التحكم في كل انفعالاته -3-5-2
ن ذلاا  يفاار  رشاا  الظراا  إي تتمياا  بالاحتكااا  بااين الظربااين،  االعبااة كاارة اليااد التاا نظاارا لفانااية      

التركيا  لتح ياق الهادا  كاذل بادني  اي الم ابشاة و حضورا ذ ناي و  أكثرن ذل  يجعش  التحكع  ي انفعالات  لأ
 . و الفو الجماري و 

 :الدافعية: 3-5-3
  .(2)تحف الفو  يجعل الظر  أكثر دا عية و و  الانتنارح         
يظهااارون  واإرادياااةالظرباااين الشاااذين يفت ااادون لشسااامات الفش ياااة  أنالبحاااوث المتعاااددة د و الشاااوا  تاااتأثبول اااد 

ي الناااواحي البدنياااة قااال مااان المساااتو   اااأبمساااتو  ي ااال رااان مساااتو  قااادراتهع الح ي ياااة، كماااا يساااجشون نتاااا و 
 (.3)ل  الفططية والمهارية وكذ

 :مكانة كرة اليد في تصنيفات الأنشطة الرياضية -4
جا  ظهاور العدياد مان طارق التنانيا أو كان لتعدد أنشاطة التربياة البدنياة والرياضاية وتشاعبها ماا  ل د     

محاولااة احتااواء معظااع الأنشااطة  ناانيفات مفتشفااة كااان  اادا معظمهااا  ااوحيااث رمااد الفبااراء إلاا  إيجاااد ت
ناانيا وبعاا  الاادول حااول ت العشماااءمفتشفااة لاابع   راءآ تناانيا منط ااي و يمااا يشااي الرياضااية  ااي إطااار

 .الأنشطة ومكانة كرة اليد  ي  ذ  التننيفات
 :للأنشطة الرياضية( kodym)" كوديم"تصنيف  -4-1

 .وا ق اليد والعينتأنشطة رياضية تتضمن  -
 .أنشطة رياضية تتضمن التوا ق الكشي لشجسع -
 .أنشطة رياضية تتطش  الطاقة الكشية لشجسع -
 .لموتأنشطة رياضية تتضمن احتمال اإنابة أو ا -

                                                 
 . 117 ص ،مرجع سابق كرة اليد للجميع، :منير جرجس -(1) 
 

2) )
- claud Bayer: formation des joueurs,ed vigot, paris,1995,p 20. 

 117مرجع سابق، ص كرة اليد للجميع، :منير جرجس -(1)
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 .أنشطة رياضية تتضمن توقعا لحركات ال ير من الأ راد -
، و ااي الجماريااة الألعااا مفتشااا  إلاا كوووديم ، حيااث ضاامنها كاارة اليااد ضاامن أنشااطة النااو  الأفيااروتعتباار 

 . االألعا  التي تشع  الفطط  يها دورا بار 

 :للأنشطة الرياضية (charles a. bucher) "تشارلز أ بوتشر"تصنيف  -4-2
 .التتابعات -                                     .لألعا  الجماريةا -
 .العا  ذات تنظيع بسيط -                            .الرياضات الفردية والثنا ية -
 .أنشطة لافتبار الم درة الذاتية -                                         .أنشطة شكشية -
 .نشاط الفظء  ي الشتاء -                                         .الرياضة الما ية -
إلااا  أن الألعاااا  تعتبااار إحاااد  الم وماااات ويشاااير بوتشااار  الألعاااا  الجمارياااةوت ااا  كااارة الياااد ضااامن       

الر يسية لأي برنامو لشتربية البدنية، ولذل  كان مان واجا  مادرق التربياة البدنياة والرياضاية أن يكاون مشماا 
تاماااا بكثيااار منهاااا، ومااان الضاااروري أن يكاااون مشماااا باااع ع مظمااا  الألعاااا  المفتشفاااة وقوانينهاااا وطااارق  لمامااااإ

والتساهيظت الظ مااة لهاا وطارق حااث الممارساين، كمااا  والأجها ة ممارساايهاتنظيمهاا والفوا اد التااي تعاود رشا  
كبياارة رشاا  سااررة  ةنمااوذ  جيااد لمهااارات الشعبااة لمااا لااذل  ماان  ا ااد أن يكااون متمتعااا بال اادرة رشاا  أداء يجاا 

 .ارسينمتعشع الم
 
  :للأنشطة الرياضية( سابقا)تصنيف جمهورية ألمانيا الديمقراطية  -4-3
 . الجمبا  -           .                         التمرينات - 
 . ا  ال و الع -          .                             الرق  - 
 .الأنشطة الشتوية -  .                                   السباحة - 
 . لاتاالمن -  .                           ان الرياضيير الط - 
 .الان لاق -                 .                  جاتاالدر  - 
 .  الألعا - .                                      الرماية - 

 .الخ...حيث يضع رياضات كرة اليد و السشة والطا رة" الألعا "كرة اليد ضمن قسع وت        
 
 



 

 

 

- 45 - 

 :للأنشطة الرياضية( سابقا)تصنيف ألمانيا الاتحادية  -4-4
 .الألعا  الما ية -                     .           العا  ال و  -
 .الألعا  الفردية وال وجية - .                             العا  الن يرة -
 .الألعا  الكبيرة -                               .       الجمبا  -
 .الان لاق -

 .ة ال دع كرة السشة وكرة اليدحيث تتضمن كر " الألعا  الكبيرة"وت   كرة اليد ضمن قسع     
اليااد ت ا  ضاامن أنشااطة الألعااا   و كاذا يتضاا  ماان تنانيفات العشماااء والاادول لدنشااطة الرياضاية أن كاارة   

 .(1)الخ... الكبيرة التي تضع كرة اليد وكرة ال دع وكرة السشة وكرة الطا رة والهوكي وكرة ال دع الأمريكية

 :مميزات كرة اليد -5
 :تمتا  كرة اليد بما يشي   
  ة بعااا  النااافات البدنيااا إلااا يحتاااا   أفااار ة الياااد مثشااا  مثااال أي لارااا   اااي رياضاااة جمارياااة رااا  كااار لا

 إتماااع رشاا جاال ال اادرة أاسااتهظ  طاااقوي كبياار ماان  إلاا والمداومااة، كمااا يحتااا  السااررة وال ااوة كالضاارورية 
 .الوقت المحدد لشمباراة

   (2)ة اليد ي كر  الأداءلشمتطشبات  الوظيفية الأجه ةتكيا. 
   الجمارية التي يتمي  السشو   يها بالتنو  والتعدد الألعا ة اليد من كر. 
   المنا سة أثناء ني الجيد لتحسين مستو  الأداءالبدالتحضير. 
  النجا   ي كرة اليد يتطش  روامل التحضير البدني الت ني والتكتيكي منها: 
 

  حجع التدري  مرتف. 
 شدة التمارين من فظل حن  التدري  رالية. 
 تكامل بين التدري  والنشاط الاجتماري لشرياضي من فظل تنظيع متكامل إيجاد. 
 (3)نية مؤ شةت  إطارات. 
 

                                                 
(1)

 .23،21، 19ص  1997، 32ط،القاهرةرباعية كرة اليد الحديثة، : ونكمال عبد الحميد وآخر  -
 .29ص  ،ع سابقجمر يب كرة اليد، الأسس الفسيولوجية لتدر : كمال درويش عماد الدين وآخرون  -(2)
 .19، ص 1993كر ة اليد الحديثة ، منشاة المعارف، الإسكندرية، : ياسر ديور -(1)



 

 

 

- 46 - 

 :أهداف كرة اليد-6
لظ تمااع الكبيار واإقباال المت اياد رشا  ممارساتها نشطة العامة لد  الشبا  نظرا تعتبر كرة اليد من الأ     

و و الشيء الذي يدل بوضو  رش  أنها تستجي  لشعديد من حاجياتهع الضرورية التي تسارد ع رش  النمو 
ن  من الضروري توضي  التعثيرات الايجابية لهذ  الرياضة والتاي ألاحظنا الجيد والمتوا ن وانطظقا من  ذا 

لا ت تنر رش  جان  معين  حس  بل تشمل ردة جوان  رند الفرد منها الجان  النفساي والبادني، العشماي 
  : والع شي والاجتماري والتربوي ومن  ذ  التعثيرات

العدياااد مااان النااافات البدنياااة تطاااوير بااادني لششااابا  وذلااا  بتحساااين و تساااا ع  اااي تطاااوير الجانااا  ال -
 .الخ...كالسررة، ال وة، التحمل، المرونة، الرشاقة، الم اومة 

تحسن من قواع الجسع مما يعطي لشبا  مظهرا   إنهاانطظقا من تحسين النفات البدنية المذكورة  -
 .ذي ينجع رن الضعا البدنياإحساق بالن   الجميظ يسم  لهع بالتفش  من 

 .واحتراع قرارات المدر  والحكع بالفطعشبا  رو  ت بل الن د والارتراا تنمي رند ال -
الظرااا  رشااا  منا ساااة الفناااع أثنااااء  تعاااودواإرادة مااان فاااظل ي الشاااجارة تساااا ع  اااي تنمياااة نااافت -

 .المباريات وتفشن  من التردد والفجل والأنانية
 .والمنا سة المستمرة د الظر  رش  الانضباط والنظاع من فظل الت ام  ببرنامو التدري و تع -
تسااا ع  ااي توجياا  الطاقااة رنااد الشاابا  توجيهااا سااشيما يعااود بالفا اادة فانااة ماان الجاناا  النااحي إذ  -

تمت  ماا لديا  مان الطاقاة الاذي يساا ع  اي التففاي  مان دوا عهاع الجنساية والعدوانياة التاي تكاون 
 .ما تركت من غير ضبط وتوجي  إذاسببا  ي الكثير من التنر ات السي ة 

 أثنااااءمواقاااا العديااادة التاااي تنااااد   النطظقاااا مااان اتساااارد الظرااا  رشااا  تنمياااة الاااذكاء والتفكيااار   -
 .المنا سة

   .(1)والت دير الاجتماري والأمنتكس  الظر  الث ة بالنفق  -
 

   

                                                 
 .72، ص 1999، القاهرة، مصر ، 1الدفاع في كرة اليد، مر كز الكتاب للنشر ، ط: درويش وآخرون لكما  -(1)
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 :اللياقة البدنية في كرة اليد -7
 :مفهوم اللياقة البدنية -7-1
 إلا  باإضاا ة الجساع المفتشفاة، أجها ة، وساظمة الأمارا فشاو مان البدنية يعني ال لشياقةالمفهوع العاع      

 أداء تعنااي كفااااءة البااادن  اااي الياااد  ة ااي كااار  أماااا ،ساااع وامااتظ  قاااواع فاااال ماان التشاااو اتتناسااق م ااااييق الج
 .الخ....نفسية  أوفططية  أومهارية  أوكانت  ذ  المتطشبات بدنية  سواءمتطشبات الشعبة وممارستها 

 : ي أساسيةتتطش  تو ر مكونات  أرمال أداءي مفهومها التطبي ي ال درة رش  تعني   أنهاكما 
، التوا اق، الدقاة، الرشااقة، التاوا ن، السررة، المرونة، التنفسيي الجشد الدور ال وة العضشية، الجشد العضشي،  

  . من رد الفعل ال درة،
 :أنواع اللياقة البدنية عند لاعبي كرة اليد -7-2
 :ة البدنية العامة في كرة اليداللياق -7-2-1

 الآلياةتنمياة المكوناات  يرارا   يا  أنالا تماع بتنمية الشياقة البدنية العاماة  اي كارة الياد يجا   إن          
ن  ذ  التنمية الشاامشة  اي ال ارادة الناشبة لأ ،الأفرمنفردة دون تميي  لمكون رن البدني مجتمعة و  لدداء

و اي  لهاا والفطاط وطارق الشعا  لشعبة والمهارات الأساساية شياقة البدنية الفانةالتي تبن  رشيها بعد ذل  ال
 :ما يشي مراراة ذ  التنمية يج  

 الاخ، ...الساررة، وال اوة، والجشاد: البادني مثال الأداءأي الا تمااع بتنمياة جميا  مكوناات  :الشمول
 .أي منها إ مالدون 

 فرالآيل مكون رن ضنة دون تفبنورة متوا   الأوليةأي تنمية المكونات  :الاتزان. 
 يتناساا  حجااع التنميااة ماا  قاادرات الظراا  البدنيااة والهاادا ماان  أنأي يجاا   :الحجووم المناسووب

 .رمشية التدري 

 : الخاصة في كرة اليد البدنية اللياقة -7-2-2
ت الهامة والمتماشية ما  تنمية المكونا إل  يتج  أنالبدني الفا   ي كرة اليد يج   اإرداد   
أساساية  اي ضاوء شاروط  أفار دون  لمكونات الأولويةة اليد ومتطشباتها، حيث تعط  عة كر طبي
 : ي

 .التدريبات المستفدمة نفق الاتجا  الحركي المستفدع  ي كرة اليد تضمن أن -
 .العضوية المستفدمة  ي كرة اليد الأجه ةتستفدع التدريبات نفق  أن -
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 .اليدالمستعمشة  ي كرة  الأدواتيفضل استفداع نفق  -
 .المبارياتيتع التدري  لتطوير النفات البدنية الفانة تحت ظروا مشابهة لظروا  أن -

 
 :إل ة اليد ويحتا  لار  كر   

 حياث أن رياضاة كارة الياد تادفل  مواجهاة المناا ق وم اومتا ، حت  يتسن  لظر :القوة العضلية
مما شر بين المتنا سين و   جسماني مبالعا  الاحتكا  أي الألعا  التي يحدث  يها احتكاأضمن 

 .تكتس  ال وة المناسبة يش ع تو ر ال وة العضشية كيلالتمريرات لا ش   ي  أن 
 لياتمكن مان الاساتحواذ رشا  الكارات  (رالي،طويال) حت  يستطي  الظر  الوثا :القدرة العضلية
ء التمريارات داحت  يؤد  التمرير أو التناوي  مان الوث ،كماا أن ال ادرة العضاشية تؤ شا  لأعالية و ال

 .التنوي  ب وة رش  المرم الطويشة ال وية و 
 حت  يساتطي  الظرا  الانت اال بساررة دافال حادود المشعا:السرعة الانتقالية والسرعة الحركية  

 .سواء لشهجوع أو الد ا  وأداء حركات الأطراا بالسررة المناسبة لأداء الظر 
 الظرا  مان المحا ظاة رشا  مساتو  طاول حتا  ياتمكن  :الجلد الدوري التنفسي والجلد العضولي

 . ترة المباراة
 لأنها أساق تعشع المهارات الحركية الرياضية :المرونة المفصلية والمطاطية العضلية. 
 ساررة وو  اا لش ار  الحركاي حت  يتمكن الظر  من ت ييار اتجا ا  وأوضاا  جسام  ب: الرشاقة

الما شااة ماان مكونااات  الجانبيااة، الفشفيااة، ،،  ااذا باإضااا ة لمااا تتطشباا  التحركااات الأماميااةالمطشااو 
 .الرشاقة

 (1)وبالتالي الفو  بالمباراة حت  يتمكن الظر  من تح يق الأ داا: الدقة. 
 
 
 
 
 
 

                                                 
(1)

   .29-22ص  د الحديثة، مرجع سابق،باعية كرة الير  وآخرون، إسماعيلكمال عبد الحميد   -
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 :خلاصة  
تعتبر رياضة كرة اليد من الألعا  الجمارية حديثة العهد إلا أنها اكتسبت شعبية كبيرة و اد اإقبال     

ين وتتمياا   ااذ  الشعبااة بضاارورة الاحتكااا  بااين الظربااين ممااا يااؤدي إلاا  رشاا  ممارسااتها ماا  ماارور الساان
حاادوث اإنااابات الرياضااية والمعااروا أن اإنااابة شااا عة  ااي كاارة اليااد ومتنورااة وتاارتبط بال يااادة  ااي 

، ومن فظل كل ماا سابق وحسا  ماا جااء  اي العنانار الساالفة الاذكر نكاون قاد ردد ممارسي الرياضة
الشياقااة البدنيااة لكاارة اليااد : نشاااط كاارة اليااد، إضااا ة إلاا  ذلاا  نجااد أن لعنناارأرطينااا نااورة مبسااطة راان 

 . رظقة بالجان  الميداني
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 :تمهيد -

تعتبر القوة العضلية المكون الرئيسي لعناصر اللياقة البدنية وعموما ترتبط القوة العضلية         
حيث ترتبط متطلبات القوة  كبةما يسمى بالصفات المر. بالعديد من عناصر اللياقة البدنية الأخرى

لك ترتبط كذهنا بالقوة المميزة بالسرعة أو القوة الانفجارية و كبةبمتطلبات السرعة وتدعى الصفة المر
 .  متطلبات القوة العضلية بمتطلبات المطاولة وتسمى بمطاولة القوة

السلة  كرةعلى هذا أسرع للعب ول والقوة العضلية تزيد من مسافة الوثب العمودي للأعالي وبمعد      
 1. اليد في مهارة التهديف بالقفز أو المتابعة الهجومية أو الدفاعية كرةو

 كيفيةإلى مفهوم القوة العضلية والقوة الانفجارية ول أن نتطرق في هذا الفص اارتأين وعلى هذا      
 .  ة اليدكرإلى مفهوم الوثب العالي وأهميته بالنسبة للاعب ل تطرق هذا الفصكما  ، تطويرها

 :  مفهوم القوة العضلية -1

لقد تعدد مفهوم القوة العضلية ويبدو أنه تتحدد بجانبين أساسيين هما الفيزيائي والفسيولوجي حسب  -
 ءالقوة العضلية بأنها فعالية الأدافمن الجانب الفيزيائي يفهم من اصطلاح ، تعريف قاسم حسن الحسين

 (.المتحركل الفع)ل الفعال التعجي من جسم إلى آخر فضلا على أنها تؤدي إلى

الأخرى حيث تعد  ويفهم منها فيزيائية بأنها الحجم الميكانيكي لتأثر أحد الأجسام على الأجسام     
 .  الجسم بالمقدار والاتجاه كةسبب تغير سرعة حر

ومة مقاقابلية الفرد في التسلط على "أما من الجانب الفسيولوجي فيمكن فهم القوة العضلية بأنها  -
 ".المواد الكيميائية في العضلةل خارجية بوساطة الأعصاب وتباد

بأعلى قدرة من القوة يبذلها الجهاز العصبي العضلي لمجابهة ( HARRA)يعرفها هارة  كما     
 2 .أقصى مقاومة خارجية مضادة

 

 

                                                           
1 http://www.sandipef.gov,sa/d/h/p.php    9/03/2014. 
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 :الآتيل فإن القوة العضلية تصنف على الشك" ويناك"ـ ووفقا ل -

 :والقوة الخاصةالقوة العامة  -1-1

   .وهي تهتم بكبر العضلة والكتلة العضلية: القوة العامة -

 وفقا لخصوصية الرياضة الممارسة :القوة الخاصة -

 :  كةالقوة الثابتة والقوة المتحر -

وهي التوترات التي تولدها العضلة أو مجموعة من العضلات ضد مقاومة خارجية  :القوة الثابتة -
 .  ثابتة وفي وضعية معينة

القوة  أن كما، الشد بالمستوى نفسهل لة وحصوالعضل تتم بواسطة تغير طو: كةالقوة المتحر -
 .خلافا للقوة الثابتة كةتنفيذ حر اءالقوة أثنل تمث كةالمتحر

 1 . قوة مميزة بالسرعةل، قوة التحم، القوة القصوى: إلى كةالمتحروتنقسم القوة  -

 .يةلعضلات في التغلب على مقاومة خارجأن القوة العضلية هي إمكانية ال ومن هنا نقو* 

 :الأهمية الفسيولوجية لتدريب القوة العضلية -

فزيادة ، الأنشطة أنماطمن ( منتظمة)دائمة ل مع أحما( زيادة القوة العضلية)يحدث التضخم العضلي  -
   :فيما يلي( كيبرا براين)أربعة ظواهر فسيولوجية حددها ل القوة تظهر بوضوح من خلا

جدا من   وهي عبارة عن حزمة صغيرة( Myofibrils)البروتين في الميوفبرز  كميةزيادة  -1
 .والميوزين كتينالعضلية المؤلفة أو المشكلة من الأ( الألياف)الأنسجة 

 يطوق وهي جدار من النسيج الضام الذي sarcolemmaليما كووتقوية السر( تينتم)تخشين  -2
يضيف مقاومة الشد  تدريب الجرعات التدريبية الزائدة فإن هذا التكاثف ءوأثنا، الألياف البروتينية للفرد

 .محتوى العضلة ل لك

 
                                                           

1
 Weineck.J. Manuel d’entrainement, 3eme édition, Editions Vigot, Paris 1993, P169. 
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وقد تم تحديدها على حيوانات ، في العضلات لستعماللا( الصالحة)زيادة عدد الشعيرات القابلة  -3
من الشعيرات % 04تجريبية تناولت أنشطة ذات تكرارات عالية أدت إلى تطوير إضافي مقداره 

 .لتطوير الدورة الدموية الدموية والتكرارات المنخفضة والأوزان الثقيلة تكون عديمة الفائدة

ل هذه الأنشطة التي تستثير رد الفع، بيزيادة مطاطية محتويات القوة العضلية للجهاز العص -0
 1 .العضلي سوف لا تؤدي إلى زيادة المطاطية ولكن أيضا الانقباضية

 :منافع القوة العضلية -3

 .• زيادة حجم العضلات

 .• تجنب الإصابات الرياضية

 .أو بنية الجسم كيب• تأثير إيجابي على تر

 .الرياضي ءالأدا• تأثير إيجابي على 

 .البدنية والصحة العامة• تعزز اللياقة 

 .الغذائيل • تحسن في التمثي

 .• زيادة قوة الأربطة والأوتار

 2.فة وقود العظامكثا• زيادة 

 :   المؤثرة في القوة العضليةل العوام -4

، الجنسل مثل تعتمد القوة العضلية المبذولة في الانقباضة العضلية الإرادية على العديد من العوام -
 .الألياف العضلية نوعية أو نمط، السن

 

                                                           
 1

 14 .ص ، 2010 الإسكندرية، المعارف، منشأة الناشر السلة، كرة في العضلية القوة تدريب إسماعيل، الرحيم عبد محمد  

 11 .ص ، نفس المرجع إسماعيل، الرحيم عبد محمد 2
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سنة  10 -12ليس هناك فروق جوهرية ما بين البنين والبنات في القوة العضلية حتى سن  :الجنس
ويرجع هذا إلى زيادة  ،العمرل ولكن بعد هذا السن تصبح هناك فروق جوهرية لصالح البنين طوا

آخر مؤثر في القوة ل وهناك عام ،(إفرازات تساعد على زيادة حجم العضلة)هرمون التستوسيرون 
 %.21بينما تمتلك الإناث ، دهون% 12.1فالشباب الذكور يمتلكون ، العضلية وهو دهون الجسم

يؤدي ، فما فوق 04وتتناقص تدريجيا حتى سن  24القوة العضلية إلى ذروتها عن السن ل تص :السن
ناك زيادة في حجم إلى تحسن في القوة العضلية ولكن لا يكون ه، سن البلوغل تدريب المقاومات قب

 1(.تضخم عضلي)العضلات 

 :  تنمية وتحسين القوة العضلية -5

الرياضي نظرا للدور ل تنمية وتحسين القوة العضلية اهتمام المدربين والعاملين في المجال تنا     
المستخدمة في ل الرياضي وهناك العديد من الوسائ كيالحر ءلذي تلعبه القوة العضلية في الأداالهام ا

ل الحبا، الكرات المثقلة، الحرةالتمرينات ل، آلات الأثقا، الحرةل الأثقا: تنمية وتحسين القوة منها
 .المطاطة وغيره

والأجهزة الرياضية والتي تعد على رأس قائمة تلك ، أو بالآلات كةبالحر ءسوال يأتي التدريب بالأثقا -
 2.ها فعالية في تطوير القوة العضليةكثروأل الوسائ

أصبح مطلوب من اللاعب ، تدريب القوة العضليةل من الدراسات الحديثة والتطور العلمي في مجا -
مئات  ءوعليه أيضا أدا ،قدرة متفجرة كثرالعام ليصبح قويا وسريعا وأل طوال أن يتدرب بالأثقا

 .  الكرةل تدريبات تناوء أسبوع وأدا كلالتصويبات 

 :مفهوم القوة الانفجارية -6

ة اليد وهي عبارة عن مزيج دقيق كرالقدرات البدنية أهمية في  كثرتعتبر القوة الانفجارية من أ -
 ونقصد بالسرعة ذلك الجانب المتفجر وفي هذا المزج يشترط توفر معدلات ، بين القوة والسرعةل وفعا

  

                                                           
1
 17 ص ،سابق المرجع إسماعيل، الرحيم عبد محمد  

2
 18 ص المرجع، نفس إسماعيل، الرحيم عبد محمد  
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على هذه القدرة يجب أن يمر اللاعب ل وللحصو، متفجرل القوة بشكل أي بذ، عالية من السرعة
لاعب يمتلك سرعة عالية من الضروري أن يمتلك مكون  كلإنه ليس ، تمرين وتدريب طويلةل بمراح

د من إذ إن هذا المطلب هو مزيج من متطلب القوة والسرعة العاليين لذلك لا ب، القوة الانفجارية تلقائيا
 1.على هذا المزيج من المكونينل للحصول اللاعب التمرن الطوي

ت كايفهم من اصطلاح القوة الانفجارية قدرة الجهاز العصبي العضلي في التغلب على الحر كما -
في ألعاب المضمار والميدان في الألعاب المنظمة ل والوثب الطوي، القفز العالي، الرمي: لالثلاثية مث

 (.الرمي والقفز)ل التي تتطلب قوة مث

من مصطلح القوة الانفجارية بأنها قدرة الجهاز العصبي العضلي في التغلب على " هارة"يفهم  كما -
ويتم بواسطة القوة  ،مقاومة تتطلب درجة عالية من الانقباض يعد مهما في تطوير القوة العضلية

 2.بالشد السريع( أي الانقباض العضلي)الانفجارية 

، زيادة في القوة في أقصر وقت ممكنأكثر درة على تحقيق فيعرفها على أنها الق": واينك"ـ ووفقا ل -
 كتهاوالتي تتألف من ألياف عضلية سريعة وعددها ومشار كيةإن ذلك يعتمد على تقلص الوحدات الحر

 3.في تقلص العضلة

ليها في ومن التعاريف السابقة يظهر لنا بأن القوة الانفجارية هي أقصى مقاومة يجب التسلط ع -
عضلية وسرعة ودرجة وتتطلب القوة المميزة بالسرعة درجة عالية من القوة ال، أقصر فترة زمنية

ولهذا الصدد سوف نتطرق لكيفية تطوير هذه ، القوة والسرعةل حيث يتم تكام كيالحرء عالية من الأدا
 .الخاصية

 :طرق تطوير القوة الانفجارية -7

لتنمية خاصية القوة الانفجارية أو القوة المميزة بالسرعة يجب أن تنفذ التمارين بأقصى سرعة         
    قوة من تلك التي تستخدم في تطوير القوة النقية ل المقاومة عن طريق اختيار أقل ممكنة ومن قب

(La force pure.) 

                                                           
1
 40 ص ، 1988 بغداد العالي، التعليم مطابع البدنية، اللياقة الكاتب، الله عبد عقيل  

 369 ص ،سابق المرجع حسين، حسن قاسم  2
3  J.Weineche, Manuel d’entrainement, 4eme Edition Vigot, Paris, 1997, P228. 
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ضلي مما يساعد على تحسين قدرة التكيف إن تمرين القوة سريع جدا ولديه ميزة لتدريب الجهاز الع -
 1.العالي ءعضلة من العضلات على الأدا كلفي 

 :فإن طرق تدريب القوة الانفجارية هي" Pombaبومبا "ـ ووفقا ل -

التدريب وهي واحدة من الطرق الكلاسيكية لتدريب القوة ويقصد به  :الطريقة الإيزوتونية -7-1
العضلة وتقصر ويمكن تقسيم هذه الطريقة إلى طريقتين ل باستخدام الانقباض المتحرك حيث تطو

 .مستقلتين أحدهما باستخدام

ها تماما وتتغلب على كزحيث تنقبض العضلة في اتجاه مر :يكزالانقباض العضلي المر -
 .   المقاومة

حيث تنقبض العضلة أمام زيادة   :يكزوالأخرى باستخدام الانقباض العضلي اللامر -
 .المقاومة

يستخدم للتغلب على نقص السرعة الناتجة من التدريب : طريقة التدريب الباليستي -7-2
، الانفجاري وبطبيعتها القذفيةء الألعاب التي تتميز مهارتها بالأداويقوم المدربون في ل، التقليدي بالأثقا
البالستي  ويهدف التدريب في تلك الرياضات ءعلى تعزيز الأدال دريبية التي تعمالتل بابتكار الوسائ

 .إلى تنمية العضلات العامة والمقابلة والمثبتة

يعد أحد الطرق الهامة التي تستخدم في التدريب لزيادة  :طريقة التدريب البليومتري -7-3
المباريات وزيادة ل ت السريعة خلاكاعلى التغيير الفجائي والتحر ءالقدرة على زيادة السرعة في الأدا

 2.ة المنتجة وقدرة العضلات على الانقباض السريعمستوى القدرة والقوة الانفجاري

إن استخدام التدريب البليومتري يعتبر عاملا فعالا في الكثير من الفعاليات الرياضية التي يتطلب  -
رجة عالية من صفة لتحقيق د اءقصى قوة للعضلات مع أقصى سرعة للأدلى دمج أالعام اأدائها الع

 .رة الانفجارية للرجلين هي حدى الصفات المطلوب تنميتهانت القدكاخاصة إذا ما  ءالقدرة في الأدا

                                                                      
                                                           

1 Mizi Ouallaoua Nourdine, Evaluation de la force explosive, mémoire ISTS,2005/2006, P.14. 
2  Bompa.T, Périodisation de l’entrainement, Vigot, Paris, 2003, P.58. 
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 1".بأن التدريب البليومتري أسلوب موجه بهدف تطوير القدرة الانفجارية للرجلين: "ويشير دونالد -

فاللاعب ، خاصية مهمة وضرورية للاعب ءالارتقاة اليد أي كروحيث يعتبر الوثب العمودي في * 
                                                       2.الذي لا يمتاز بهذه الخاصية لا يستطيع الطموح للمستويات العالية

:  ة اليدكرالوثب العمودي في  -8  

بمثابة العمود الفقري للعبة ويلتحم ة اليد بتطبيقاتها التدريبية كرالأساسية في  كيةإن المهارات الحر -
 .بها الجانب البدني والخططي بجانب الناحية النفسية والإعداد العقلي

على ل ها حساسية فهو عادة يأخذ الوقت الأطوكثرن وأكايعتبر أهم هذه الأر كيةالمهارات الحر كنر -
 ءنى عنه للاعب سواولا غ، د والتفكيرمن المدرب الكثير من الجهل ينا كما، مدار فترات التدريب

 3.له ولفريقه إحراز هدفل فعند تمكن اللاعب منها تسه، المبتدئ أو المتقدم

 :ة اليد ما يليكرالأساسية في كية ب وإتقان المهارات الحركتساومن فوائد الوثب العمودي في ا* 

 :التصويب بالوثب -9

التصويب بالوثب ، عبارة عن تصويبه تؤدى مع الوثب وينقسم إلى التصويب بالوثب العمودي     
 .لالطوي

في أنواع التصويب بالوثب عامة ": "منير جرجس"حسب : التصويب بالوثب العمودي -9-1
ة تعليم التصويب بالوثب مع ضرورة العنايل يجب على المدرب مراعاة إتقان اللاعب التصويبات قب

 يزكـيث في البداية يراعى عدم الترح، بالقدم العكسية للذراع الرامية ءتدريب اللاعبين على قوة الارتقاب

 

 

                                                           
1
 http/forom.iraqacad.org,28/03/2010, 22 :00. 

2 www.6abib, 28/03/2010. 23h.00. 
3 Ermin. S, Hallen Handball, Amphora, Paris, 2000, p53 
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ثم بعد ذلك يتم التركيز على ، ةكيـالحرالصحيح للمهارة  ءقوة الوثبة العمودية من حيث الأداعلى 
التصويب بلا وثب لاعب كرة اليد في إتقان مهارة ل وصول الوثب العمودي بتدريبات خاصة من أج

 1.العمودي

ارتفاع أعلى  رباجية منكـفإن التصويب بالوثب العمودي عبارة عن تصويبة " إبروين"وحسب  -
ة الوثب من فوق المدافع أو التصويب من فوق حائط المدافعين وتمكن كـحر ءمستوى الرأس مع أدا

وتعتبر هذه ، هاكـعة إدرامزايا هذه التصويبة في توقيتها المفاجئ وعدم قدرة حارس المرمى سر
 2 .التصويبة من أنجح وأقوى التصويبات تأثيرا على المدافع خاصة المرمى

حيث غالبا ما يستخدم هذا النوع أمام  :التصويب في مستوى الوسط بالوثب العمودي -9-2
مدافع في حدود منطقة تسعة أمتار حيث يقوم المهاجم بالوثب العمودي فوق المدافع فيتجاوب معه 

وفجأة يقوم المهاجم بتحريك الذراع يمينا ، والوثب معه أحيانال المدافع برفع الذراعين لإعاقة الكرة ب
في مستوى الوسط تقريب وتعتبر هذه التصويبة من  قليلا للتصويب من جانب المدافعل خلفا ولأسف

إتقانها وأداؤها ، لاعبل كـعلى ل رة اليد وليس من السهكـأحدث مهارات التصويب التي ظهرت في 
 .بدقة نتيجة هدف محقق حيث أنها تخادع المدافع وحارس مرماه

وقد تمتزج  ،الهبوطل بتتم قل ولحظة التصويب لا تتم في هذه الحالة عند أعلى نقطة للوثبة ب     
 .فرصة لتحريك الذراع للتصويب ءلأعلى لإعطا ءللأمام نوعا بجانب الارتقال بالطو الوثبة

 (:08)رقم ل شك             

 التصويب فيل يمث                

 .مستوى الوسط                 

 

 

 

                                                           
 127 ص سابق، مرجع جرجس، منير  1

2 Ermin, Ibid, P.54. 
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يقوم المهاجم بالتصويب مع في هذه التصويبة : التصويب مع ثني الجذع جانبا بالوثب عاليا -9-3
الوثب عاليا أمام المدافع الذي يتجاوب معه فبسرعة يثني المهاجم أعلى جذعه جانبا مضادا للذراع 

الكرة عاليا فوق ل الرامية للتخلص من إعاقة ذراع المدافع مع رجوع الكتف الأيمن قليلا للخلف وحم
ويمكن لبعض اللاعبين . هاكـإدرا الرأس ثم التصويب على حارس المرمى الذي يصعب عليه سرعة

بدوام التدريب عليها لأنها تحتاج لتوافق أعلى  ءبقوة الارتقاالقامة ومن يتمتع ل إجادتها وخاصة طوا
 1 .ولكن نتيجتها لصالح المهاجم بنسبة عالية

 (:09)رقم ل شك    

 التصويب مع ثني الجذع     

 جانبا بالوثب عاليا   

 :لالطويالتصويب بالوثب  -9-4

فيهدف هذا النوع من التصويب إلى محاولة التخلص من المدافع وحتى " فيران وماسانو"وحسب      
 .يستطيع التصويب على الهدف دون إعاقة

ذا في كـثغرة بين المدافعين في حدود منطقة دائرة المرمى ول وغالبا ما تؤدي التصويبة خلا        
مما يسهم في زيادة الاقتراب من المرمى مع زيادة استعداد ، حالة انفراد المهاجم بحارس المرمى

 2.وأخيرا الهبوط ،ءالطيران في الهوا، اءالارتق، الاقتراب، للتصويبل ئة أفضوتهي

ذا من الجانب الأيسر أو الجانب كـمن منطقة الوسط ول ما يمكن استخدام التصويب بالوثب الطويكـ   
 .  الأيمن

(:10)رقم ل شك   

لالطوي التصويب بالوثب . 

 

                                                           
1 Ermine, Ibid, P.58 
2 Firamh et Massano N, Handball, Vigot, Paris, 1998, P.49 
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 :الوثب العمودي بالنسبة للمدافع  -10

رة اليد كـذلك في كـفإن من فوائد الوثب العمودي " عبد الحميدل ماكـمحمد حسن علاوي و"حسب      
الوثب العمودي يتصدى لقذفات أوتصويبات المهاجمين ل حيث أن المدافع من خلا، في حالة الدفاع

 .العالية

 1. المهاجمين في حالة التصويب أو التمرير ءالمدافعين مع ارتقا ءذلك ارتقاكـ     

 (:11)رقم ل شك

 الوثب العمودي بالنسبة

 .للمدافع

 :الوثب العمودي بالنسبة لحارس المرمى -11

لمحاولة صد بيرة بالنسبة لحارس المرمى حيث يستخدم الوثب كـما أن للوثب العمودي أهمية كـ     
ذلك وخاصة بالنسبة لحارس المرمى الذي يعرف  ءالقذفات حيث يكون مضطرا إلى أدا التصويبات أو
 .إليهال سم عند محاولة صد الكرات العالية ومحاولة الوصو171من ل بقصر القامة أق

الجسم عليها ل وفي هذه الحالة يراعى ووقوف حارس المرمى مع زيادة تقارب القدمين وتوزيع ثق
وعند عملية الوثب لمحاولة صد الكرة باليد اليمنى فإنه يقوم بتحريك ، بالراحةبالتساوي بحيث يشعر 

على ل بحيث تشير أطراف الأصابع لاتجاه الوثب مما يعم، القدم اليمنى جهة اليمين مع دورانها بعيدا
 2.إلى الكرةل والوثب للوصو ءادة قدرته على الارتقازي

 :جوميةالوثب العمودي وخطط الفريق الدفاعية واله -12

يقوم بها  ات الهادفة التيكـمن التحرل كمن خطط الفريق على  ءالخطط من حيث أنها جزل تشتم     
وتتأسس . في الدفاع أو في الهجوم والتي تنحصر في التعاون بين اللاعبين ءمجموعة من اللاعبين سوا

 لف الوسائخطط الفريق على الخطط الفردية والجماعية وتتلخص في اختيار طرق اللعب ومختل

                                                           
   

  92 ص ، 1997 مصر، العربي، الفكر دار اليد، لكرة التطبيقية الممارسة الحميد، عبد كمال وفي علاوي حسن محمد1
 92 ص السابق، المرجع الحميد، عبد كمال وفي علاوي حسن محمد  2
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برى في كـجوانب تحضير اللاعبين أهمية ل ما سبق يتضح أن لكل من خلا. الخططية والبدنية والنفسية
تطبيق ل خطط الفريق الدفاعية والهجومية مما يعني أهمية تنمية الوثب العمودي لدى اللاعبين لتسهي

 .  الجانب العملي الخططي والتكتيكي للفريق

 :ءالارتقاأهمية  -13

أنها تعتبر مكونا ل الرياضة والبطولة فحسب بل على دورها في مجا ءالارتقالا تتوقف أهمية      
الصحة ويمكن استعراض أهمية ل أساسيا وهدفا عاما تسعى إلى تحقيقه برامج اللياقة البدنية من أج

 : بصفة عامة في النقاط التالية اءالارتق

 .منها المرتدة أو الممررة ءعلى الكرات سوا ءالمهمة للاستيلال من العوام ءيعتبر الارتقا-

 .السرعة،القوة الانفجارية، القوةكـببعض المكونات البدنية الأخرى  ءترتبط تمرينات الارتقا-

 1.الثقة بالنفس والشجاعةكـتساب الرياضي لبعض السمات النفسية كـعلى ا ءيساعد الارتقا-

 :قاءالارتل مراح -13-1

 : إلى مرحلتين ءيمكن تفسير عملية الارتقا     

تبدأ هذه المرحلة منذ لحظة وضع القدم في مكان ارتقائها  (:الامتصاص)ثني القدم المرتقية  -أ
ما يتم في هذه المرحلة ثني القدم من المنطقة المحصورة بين القدم كـ، بةكـالرل مع ثنيها من مفص

 .والساق وهذه الحالة تخفف من شدة الجسم فوق قدم القافز

وتتميز بالنهوض إلى ، من ثني القدم المرتقية ءمن لحظة الانتها ءالارتقا يبدأ (:النهوض)المد  -ب
وفي هذه المرحلة تمتد القدم المرتقية على امتدادها يساعد بلا شك ، القافز عن مكان ارتقائهل أن ينفص
عب اللال ز ثقكـة اليد تساعد في عملية نهوض مركـة القدم المرجحة إضافة إلى أن حركـعلى حر

توازن ن الانتباه إلى حالة الحفاظ على على الأرض ولكن لا بد مل الانفصال بأقصى سرعة ممكنة قب
   2. ءة في الأداكـجموعات العضلية المشارالم
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 :  التدريب البليومتري -14

 (:البليومتري)مفهوم  -14-1

يقفزون إلى ،بركـمنذ القديم قام رياضيون بتجريب عدة طرق بهدف جعلهم يجرون بسرعة أ        
الزيادات ، القدرة تلعب دورا أساسيا في تحقيق هذه الأهداف. بر أو يرمون بجسم إلى مسافة أبعدكـعلو أ

الطرق ل إلى قدرة إلا بتمارين خاصة للقدرة والبليومتري من أفضل في القوة لا يمكنها أن تتحو
 .لتحقيق ذلك وفي وقت وجيز

إلى تقلص (  إطالة عضلية)تغيير السريع من التقلص التطويلي التمارين البليومترية يتم خلالها ال     
 1. ما أنها تشير إلى دور التمدد والتقلصكـ( تقارب)شديد 

من ، العضليةتنمية قوة المطاطية ل والتدريب البليومتري هو مجموعة من التمرينات صممت من أج -
أهمية ل رة الانفجارية التي تحتوطريقة خاصة لتنمية القد، ما يعرف بدورة الإطالة والتقصيرل خلا

ولقد أشارت الدراسات ، رة اليد وتستخدم بكثافة في التصويب والخداع والدفاعكـقصوى للاعبين 
 .والأبحاث وناقشت إمكانية تخزين الطاقة الميكانيكية في العضلات والأوتار

امن كـاقة جهد طل ية على شككـفإطالة العضلات والأوتار المضادة ينتج عنه مخزون للطاقة الحر     
لما قصرت الفترة الزمنية فيما بين كـو، أو تعرف بطاقة الدفع والتي تنطلق انقباض العضلات المضادة

وهذا يكون  ءبيرة في الأداكـلما حصلنا على زيادة كـحدوث الإطالة القصرية والانقباض الذي يليه 
ات الترددية السريعة في التمرير كـوتظهر الحر، ات الترددية السريعةكـالحر ءبير عند أداكـل مؤثر بشك

ومن أهم الدراسات التي أثبتت إيجابية وفعالية ، ات المفردةكـات الدفاعية حيث تسمى الحركـوالتحر
حيث يتضمن برامج ". ياسر دبور"المهاري دراسة  ءرينات البليومترية على سرعة الأداتأثير التم

 والارتداد في المكان أو الوثب مع الاقترابل حجالتدريب البليومتري على تمرينات الوثب المتعدد وال
ذلك الوثب على حفر رملية كـواحدة ل بالرجلين وبرج اءوالالتق، من مسافات طويلة وقصيرة

رتفاعات مختلفة مع مراعاة قصر الفترة الزمنية ما بين الإطالة والتقصير و الانقباض الذي يليها امن
 2. حتى يمكن الاستفادة من مخزون طاقة المطاطية

                                                           
1
 Bompa.T, périodisation de l’entrainement, Edition ISBDN, 2003, P.112. 

 256 ص ذكره، سبق مرجع جرجس، منير  2
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 :  البليومتريل فوائد العم -14-2

ما يضمن سرعة كـ، التدريب على البليومتري ينمي ويطور القوة في وقت قصير من الزمن      
ل تلة الجسم المنتقكـانت كـات تبقى مرتفعة حتى وإن كـتنفيذ الحر ءومنه فإن السرعة المطبقة أثنا، ةعالي

ل على وجه الخصوص يمكن ملاحظتها عند المقات، العمليةفإن استخدام هذه ، ما رأينا سابقاكـبيرة كـ
 .طبيعيل الذي يعتمد على التحرك بشك

ل السفلى من انتقا ءالأعضال لهذه التقنية فيما يخص عممن الممكن الحديث عن مظاهر أخرى      
ل بة الرجكـجسم المصارع ما يسمى عموما بالامتصاص وثم فإن صغر العملية يعتمد على طي ر

محسنا بذلك ( عضلة الفخذ)متبوعة بتمدد سريع تخلق تقلص بليومتري للعضلة الرباعية  الخلفية
 1. الخلفيةل السرعة الناتجة عن دفعة الرج

 :اعتبارات خاصة يجب أن يراعيها المدرب عند استخدام التدريب البليومتري -14-3

 .يأخذ الناشئين تدريبية واحدة أو تدريبيتين في الأسبوع -1
 .لمعتدل بحمل يستخدم بعد وحدة تدريب الأثقايمكن أن  -2
ياردة  04 -24افة من لتا الرجلين لمسكـثر من كـواحدة أل السريع على رجل ستخدام الحجا -3

 .الانفجاري ءلتنمية البد
التدريب العدو ل البرنامج على استخدام القفزات القصيرة ذات الشدة العالية قبل يجب أن يشتم -0

 2.بعد تدريب العدول والفعلي ثم يعقبه القفز الأط

 :رة اليدكـمحتوى البرنامج الليومتري للاعبي  -14-4

 .تمرين بليومتري( 13)البرنامج على ل اشتم -

 بيةتدريوحدة ل تدريبية وبمعد اتوحد(  48)أسابيع بواقع  (48)ثمانية استغرق تنفيذ البرنامج  -
 .أسبوعيا
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 Fourer M, le karaté préparation physique et performance, Edition INEL,paris 2003 p90 
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  .بيةتنفيذها في نهاية الوحدة التدري دقيقة وتم 24الوحدة التدريبية ل بلوغ زمن تطبيق البرنامج داخ -

 :رة اليدكـأسس وضع البرنامج البليومتري للاعبي  -14-5

 (.  الرجلين -الذراعين -تمرينات الرجلين)التالي ل التمرينات البليومترية بالتسلل أن تشك -1
 .الوحدة ءالتموجية لأجزاالاحتفاظ بالطريقة  -2
 .  أثر التدريبل تطبيق مبدأ انتقا -3
 .الوحدة ءأجزال المتدرج في كل الحمل تشكي تطبيق -0

 :رة اليدكـالبرنامج البليومتري للاعب ل خصائص حم -14-6

 .  من أقصى قدرة اللاعبين% 04-144استخدام شدة تتراوح من  -1
 .الأسبوعية بالطريقة التموجيةل درجة الحمل تشكي -2 -2
 .  د2/1، د1/1بالنسبة الراحة ل، نسبة العم -3
 .تطبيق مبدأ الراحة الإيجابية -0
 .مجموعات للتمرين الواحد 1-3مرات من مجموعات من  0-8يكرر التمرين الواحد من  -1
 .  وحدات أسبوعية 43ل ينفذ البرنامج بمعد -0
 1 .أسبوعل كـوالثاني والخامس من ل تنفذ الوحدات في اليوم الأو -7

 :وير البليومتريطرق التط -14-7

 :التمارين البليومترية بدون حمولة -14-7-1

يمكن تأديتها للنصف العلوي أو سفلي للجسم بتغيير صعوبة التمارين حيث يوجد ثلاث مستويات      
 :للصعوبة

 (في الحصة 14-11سلسلة ذات  8-12) :البليومتري البسيطة -
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-رسيكـ)قفزات على الحواجز ( في الحصة 0-14سلسلة ذات  0-12) :البليومتري المتوسط -
 . وطيدة ضيقةل أو حواجز أو تمارين الضغط باستعما( رسيكـ-أرض

، وطيدة مرتفعةل القفز باستعما( في الحصة 14إلى  0سلسلة  0-12) :البليومتري الشديدة -
 . وطيدة واسعةل تمارين الضغط باستعما

 :الحمولةل مترية باستعماالتمارين البليو -14-7-2

الرياضي يأخذ وقت للنط في ، ½ سكواتل ة بوقت أو عدة أوقات من النط مثكـيكفي تأدية الحر     
كما يمكن أن نطلب من الرياضي تغيير ، أن يصعد في تطوير الصدرل قب( °04)وضعية سفلية 

الرياضي يجب أن يدع على الحمولة ، وضعية اليدين مع ترك عصى الحمولة في الوضعية السفلى
والتكرارات % 14%- 84البحث عن رفعها الأوزان تتراوح بين ل بضمان تمدد قل تهبط قليلا من أج

 1 (.وميتيكـ. ج)تكرارات حسب  14لا يجب أن تتجاوز 

 :الطريقة البلغارية مطبقة على البليومتري 14-8-1

يمكن التناوب في البيومتري  (:حمولةل باستعما-بدون حمولة)بلغارية لـا - 14-8-1-1
فعالة للحفاظ على ل التمارين البليومترية بدون حمولة هي الفع، بين البليومتري ثقيلة وبليومتري خفيفة

سلسلة فيما يخص  12-48في الحصة الواحدة يتراوح ما بين ل مية العمكـ، الطبيعي للعضلةل العم
 .الطريقة البلغارية في الحصة الواحدة

أولوية توفير أحسن استرخاء ل هذا التناوب يمث  :زة بليومتريةكـبلغارية مرال -14-8-1-2
من ل الحصة يمكن أن تصل ارتباك من البليومتري يمكن القيام خلال أقل ز بالفعكـالمرل العم، عضلي

الطريقة البلغارية ل دورات من أج 48-0الطريقة البلغارية في الحصة ومن ل سلسلة من أج 12-8
 .  في السلسلة الواحدة
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 :  التعب في البليومتريل طريقة قب -14-8-2

الجهد ل المرفوعة خلال التعب في البليومتري حينما نقص الأثقا أننا نقترب منل نستطيع أن نتخي      
 . زي والبليومتريكـالمر

بتين تليق كـالعضلة في وضع صعب ووضعية ثني الرل العضلي يكون مختلف بجعل الاستعما     
 .خصيصا بهذه الحالة

 1 . في الحصةل سلاس 40-14يمكن أن تؤدى من       
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1 G.Cometti, Ibid, P.167. 
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 :لخلاصة الفص

والتي تلعب دورا  ءة الانفجارية في تنمية صفة الارتقااستوضحنا دور القول هذا الفصل من خلا      
الإحاطة بطرق ل وقد حاولنا قدر الإمكان في هذا الفص، المبارياتل مهما في صنع الفارق خلا

 .اليد كرةتطويرها وأهميتها بالنسبة للاعب 
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 :تمهيد -
 المناهج أهم توضيح خلال من ذلك ويكون المنهجية، أسسها تحديد تستجوب دراسة كل إن         
 طبيعتها كانت مهما ظاهرة أو موضوع أي لأن والمعلومات المعطيات لجمع المتبعة والتقنيات المستخدمة
 المنهجي لإطاره الدقيق الضبط من نفسه الباحث يتمكن أن بعد إلا العلمي طابعها تظهر لا وصعوبتها

 في بينما للبحث، النظري الإطار لتكوين الحقائق جمع أثناء الوصفي المنهج على اعتمدنا حيث .المتبع
 .بعد فيما سنشرحه ما وهذا التجريبي المنهج اخترنا التطبيقي الجانب
 :البحث في المتبع المنهج 1-

 الوصول أجل من وضعها يتم التي والأسس القواعد من مجموعة هو العلمي البحث منهج إن            
 1.الحقيقة لاكتشاف المشكلة دراسة في الباحث يعتمدها التي الطريقة هو أخرى وبعبارة معينة، حقائق إلى
 الذي الهدف لتحقيق أو الحقيقة لاكتشاف للمشكلة دراسته في الباحث يتبعها التي الطريقة هوإذن  - 

 .استخدامه يجب الذي المنهج نوع تفرض التي هي البحث نوعية فإن...والطبع البحث عدادلإ قصد
 خلال من إلا يتحقق أن يمكن لا الفرضية نفي أو وتأكيد المطروحة الإشكالية دراسة إن إذ            

 الذي التجريبي المنهج على اعتمدنا فإننا بحثنا لطبيعة واستجابتنا بحثنا في علمية خطة أو منهجية إتباع
 .اليد كرة لاعبي عند الارتقاء صفة تنمية في الانفجارية القوة تأثير مدى من بالتحقق لنا يسمح
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 :الاستطلاعية الدراسة 2-
 المسطر الهدف إلى والبلوغ الوصول أجل ومن للبحث، النظري بالجانب الإلمام حاولنا بعدما          
 :ب قمنا المطروحة الفرضيات من والتحقق

 وكذا المكتبية والمعارف المعطيات بدراسة وذلك البيبلوغرافي البحث طريق عن النظري الجانب تحليل -
 .الارتقاء صفة تنمية في خاصة الرياضي، التدريب بجوانب والإلمام السابقة الدراسات من البعض

شباب جيل عين  للاعبي العمودي الوثب اختبار طريق عن وذلك للموضوع ميدانية بمعالجة القيام -
 السنوية، التدريبية الدورة منتصف في الأول الاختبار وطبقنا وضعنا حيث ،" أشبال"الدفلى صنف 

 .التدريبية الدورة نهاية في الثاني والاختبار
 .التقنية الاختبارات نتائج جمع -
 .وترجمتها المنجز الاختبار نتائج تحليل -
 .البحث وسيلة تعديل -
 .العينة وخاصة الميدان طبيعة معرفة -

 :البحث متغيرات 3-
 الذي وهو التابع المتغير في التأثير لقياس نتداوله الذي المتغير ذلك" وهو :المستقل المتغير 1-3-

 .1بها علاقة لها أخرى متغيرات قيم في التأثير إلى قيمته في التغير يؤدي
 حينما الباحث أن ذلك ومعنى أخرى، متغيرات قيم على قيمته تتوقف الذي هو :التابع المتغير 2-3-
 2.التابع المتغير قيم على التعديلات تلك نتائج تظهر المستقل المتغير عن تعديلات يحدث

 :كالآتي تكون بحثنا فمتغيرات التعريفات هذه خلال ومن *
 .الارتقاء صفة :هو التابع المتغير /الانفجارية القوة :هو المستقل المتغير -

 

 

 

                                                           
1 

  169 ص ذكره، سبق مرجع أنجرس، موريس 
2
 22 ص ، 2002 الجزائر، هومة، دار ،4 ط السياسي، التحليل في منهجية شبلي، محمد  



 

 

 

72 

 :البحث أدوات -4
 :التحضيري البرنامج مع القياسات 1-4-
 ،(مناسب بارتفاع) حائط مترية عصى أو مدرجة ورقة قياس، شريط حاسوب، آلة :في وتتمثل         

 .ملون ماء به وعاء سلم،
 :الأداء وصف -

 الورقة وملامسة الأعلى نحو يده بتمديد يقوم ثم الملون الماء في الأوسط إصبعه بغمس اللاعب يقوم 1-
 .الأرض عن متر 2 بارتفاع الحائط على معلقة تكون والتي المدرجة

 محاولا الأعلى نحو والاندفاع الركبتين بثني وذلك السكون وضعية من بالارتقاء اللاعب يقوم ثم 2-
 .نتيجة أحسن وتختار لاعب لكل محاولات ثلاث وتعطى المدرجة، الورقة من نقطة لأعلى الوصول

 .القياسين بين الفرق حساب ثم 3-

 :البيبليوغرافي البحث -4-2
 من المختارة المكتبية مصادرال من ممكن عدد أكبر على الاطلاع إمكانية تعطي الطريقة هذه        

 المعلومات، من عدد أكبر على الحصول قصد بحثنا بموضوع علاقة له ما لكل تركيبية نظرة إعطاء أجل
 .اليد كرة رياضة في التقنية المكتبية والمراجع المصادر مختلف نحو توجهنا الدراسة إطار وفي
 :التجريبية الطريقة -4-3

 من الميدانية التجربة على دراستنا في نعتمد أي ميدانيا البحث مباشرة خلال نستعملها طريقة وهي     
 في للرجلين الانفجارية القوة بتنمية خاصة تمارين بإدراج وذلك الفرضية نفي أو إثبات إلى الوصول أجل

 .للمذكرة الملاحق ضمن موجودة هي والتي للفريق التدريبية الحصص بعض
 :البحث مجتمع 5-
 مجموعة وتسمى معلومات من الدراسة بموضوع يتعلق ما كل جمع إلى نحتاج مشكلة أي لدراسة     

 ."الإحصائي المجتمع "الدراسة بموضوع المتعلقة العناصر
 :اختيارها وطريقة البحث عينة 1-5-
 والتدريب التدريبية، الوسائل وأفضل النتائج أحسن لإيجاد وذلك مقصودة بطريقة العينة اختيار تم         
  الفريق باختيار قمنا الأساس هذا وعلى الانقطاع، دون المنتظم
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 :اللاعبين عينة 2-5-
فريق شباب جيل عين الدفلى صنف أشبال و هم  في ينشطون لاعب 41اختيار تم الأساس هذا وعلى -

 :كالآتي
 ظهير أيمن: صادوق محمد أمين.ح 
 ظهير أيسر: بوطارن مصطفى طاهر 
 لاعب محور: العزيز.طاهر لقوس ع 
 حارس مرمى: إسلام موساوي 
 جناح أيمن: بن حاج جيلالي زبير 
 جناح أيسر: الله .برحمون محمد ع 
 موزع: الرزاق.بلمختار ع 

 جناح أيسر: عباس سليم 
 حارس مرمى: نجوم محمد سمير 
 موزع: حاج صادوق علاء 
 ظهير أيمن: الحليم.زيان بوزيان ع 
 جناح أيمن:بسكري بلقاسم 
 لاعب محور: أفغول وائل 
 ظهير أيسر:سعيدي محمد أمين 

 
 :البحث مجالات

 فيه المستخدمة والأداة له، المختارة العينة بخصائص ارتبطت حدود ضمن البحث نفذ           
 :هما اثنين مجالين خلال من البحث إجراء تم وقد إليها الوصول تم التي للنتائج الإحصائية والمعاكسات

 :المكاني المجال 1-6-
 جدا ومساعدة صالحة القاعة وكانت الرياضات، المتعددة القاعة في التجريبي البحث تنفيذ تم         
 نحقق جعلنا مما الجوية، الأحوال مختلف في منتظمة بصفة الرياضية التدريبات بها جرت حيث للدراسة،

 مراحل طوال العمودي للوثب الاختبار برنامج وفق بيداغوجية واختبارات تدريبات من إليه نصبوا ما

 .التدريب

 :الزماني المجال 2-6-
 في تكمن الزمنية الفترة أي  4102 ماي شهر إلى 4141فيفري  شهر من ابتداءا البحث إنجاز تم     
 الوثب وهي واحدة حركية مهارة حول بحثنا يكون أن ارتأينا الفترة هذه لضيق ونظرا أشهر، (12)أربعة 

تمامه البحث إنجاز من نتمكن أن أجل من العمودي  .الظروف أحسني ف وا 
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 :التالي المخطط خلال من المجال هذا حصر ويمكن

 نهاية العمل بداية العمل 
 42/12/4102 4102/ 14/ 14 الدراسة النظرية للبحث

 01/11/4102 01/03/4102 الدراسة الميدانية
 20/11/4102 01/11/4102 التدوين و النسخ

 
 بانالطال بها مر التي المحطات أهم يبرز توضيحي مخطط

 :الإحصائية المعالجة -7
 لغرض وتحليلها الإحصائية المعطيات لجميع المعتمدة المتنوعة الأساليب عن عبارة وهي         

 البيانات توضحها التي الدقة درجة لتقدير وكذا واضحة غير الغالب في تبدوا التي العلمية الاستدلالات
 .معينة بدراسة الخاصة والاستنتاجات

 يمكننا حيث الإحصائية، المقاييس وحساب وتحديد إعطاء عن عبارة :الوصفية المعالجة 1-7-
 :منها نذكر التحليلي بالجانب القيام يمكننا طريقها فعن التقريبية أو الأولية الاستنتاجات معرفة
 قوانينها تكون والتي المعياري والانحراف الحسابي والمتوسط التكرار حساب
 :كالآتي

X =  X1+X2+X3….+Xi 

                N          
 حيث : X= يمثل المتوسط الحسابي 

اللاعبينمعدلات   = Xi 

اللاعبينعدد   = N 

б  
         

   
 

المعياريالانحراف   = б : حيث 
 Xi =معدل اللاعب 

المتوسط الحسابي لمجموعة الأفراد  = X 

اللاعبينعدد   = N 
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 كاختيارات باستعمالها قمنا والتي الاختبار، قياس في التحليل هذا يستعمل: ةالتحليلي المعالجة 7-2
 (T. Student).باختبار استعنا وقد المقارنة
 :كالآتي تكون وصيغته

Tc=      

   
    

 

 

 

 :حيث
الحسابيالمتوسط   = X 

اللاعبينعدد   = n 

.التباين   = S4 

 :يحسب بالمعادلة التالية 4Sحيث 

S
2 
= 

           

      
 

 

 

 :البحث صعوبات -8

 :كانت النظري الجانب فمن عراقيل، عدة هناك كانت لقد
 .مدقق بشكل الموضوع لهذا تعرضت التي الأبحاث قلة 1-
ن الموضوع تخدم التي المراجع صنق 2-  .الفرنسية باللغة فتكون وجدت وا 
 .المصطلحات بعض يخص فيما صعوبات لوجود وذلك العربية إلى الفرنسية من الكتب ترجمة 3-
 .تواجدهم خارج الديار بسبب المنافسة  أو ،صعوبة الالتقاء باللاعبين بسبب ارتباطاتهم الشخصية -2
 الاختبار البعدي  الاختبارات لهم و كذا زيادة الآجال لإجراء إعادةعلى  أجبرناغياب بعض اللاعبين  -1
  .نقص الوسائل المتعلقة بإجراء الاختبار -1
 .الاختبار إجراء المادية داخل القاعة الخاصة بالفريق مما صعب علينا نوعا ما الإمكاناتنقص  -7
 .عدم حضور اللاعبين بسبب الدراسة و هذا بسبب الاختبارات المدرسية -2
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 :الفصل خلاصة
 الدراسة هذه لإنجاز المستعملة والطرق الوسائل استعراض و توضيح استطعنا بأننا القول يمكن       
 الفرضيات ظل في وذلك النتائج مناقشة أجل من والتحليلية الوصفية الإحصائيات إجراء من مكنتنا والتي

 .صحيح منهجي بشكل المطروحة
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 بين المقارنة يخص فيما العمودي للوثب "سارجنت" اختبار نتائج وتحليل عرض-1

 :الكبرى والقيم الصغرى للقيم الارتقاء معدلات
 الارتقاء معدلات بين المقارنة يخص فيما العمودي للوثب "سارجنت" اختبار نتائج -1-1

 :الصغرى للقيم
 

 "القبلي" الأول الاختبار اللاعبين الرقم
 92 بوطارن محمد طاهر 10
 13 طاهر لقوس عبد العزيز  10

 11 بسكري بلقاسم 10

 13 صغيحي محمد أمين  10

 13 أفغول وائل  10

 13 بلمختار عبد الرزاق 10

 04 برحمون محمد عبد الله 10

 41 حاج صدوق محمد أمين 10
 931 جموعـالم

 35.38 الحسابي المتوسط

للقيم " سارجنت"لاختبار " القبلي"   الأول لاختبارل الارتقاء قياسات يمثل (:02)جدول رقم 
 .المجموعة الأولى( سم41 -92)الصغرى  

 :عرض النتائج

" سارجنت"يتبين لنا أن نتائج الاختبار القبلي للقيم الصغرى في اختبار ( 29)من خلال الجدول رقم 
 .سم 53.53يقدر ب في حين كان المتوسط الحسابي للمجموعة الأولى ( سم 41سم و  92)تراوحت بين 
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 "البعدي"  ينالتا الاختبار اللاعبين الرقم
 11 بوطارن محمد طاهر 10
 13 طاهر لقوس عبد العزيز  10

 10 بسكري بلقاسم 10

 13 صغيحي محمد أمين  10

 13 أفغول وائل  10

 03 بلمختار عبد الرزاق 10

 09 برحمون محمد عبد الله 10

 44 حاج صدوق محمد أمين 10
 133 المجموع

 05.01 الحسابي المتوسط

 

للقيم " سارجنت"لاختبار " البعدي"  الثاني لاختبارل الارتقاء قياسات يمثل (:03)جدول رقم 
 .المجموعة الأولى( سم44 -55)الصغرى  

 :عرض النتائج

" سارجنت"يتبين لنا أن نتائج الاختبار البعدي للقيم الصغرى في اختبار ( 25)من خلال الجدول رقم 
 .سم 52.32 في حين كان المتوسط الحسابي للمجموعة الأولى يقدر ب( سم 44سم و  55)تراوحت بين 

 

 

 



 

 

 

80 

 

 الأول الاختبار اللاعبين الرقم
 "القبلي"

"  يناثال الاختبار
 "البعدي

 11 92 بوطارن محمد طاهر 10
 13 13 طاهر لقوس عبد العزيز  10

 10 11 بسكري بلقاسم 10

 13 13 صغيحي محمد أمين  10

 13 13 أفغول وائل  10

 03 13 بلمختار عبد الرزاق 10

 09 04 عبد اللهبرحمون محمد  10

 44 41 حاج صدوق محمد أمين 10
 133 931 المجموع

 05.01 00.00 الحسابي المتوسط
       

 سم 41_ سم 92 القيم بين والثاني الأول الاختبار قياسات بين مقارنة يمثل (:04)رقم جدول        
 

 الدلالة درجة الحرية مستوى الدلالة تا المجدولة تا المحسوبة الاختبار
T Student 1.31 9.14 0.05 14  غير دال 

 

 .الصغرى للقيم اللاعبين ارتقاء أبعاد بين مقارنة يمثل( :00) رقم جدول
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 :عرض و تحليل النتائج

مقارنة بين قياسات الارتقاء للقيم  انيبين لذانال (23)الجدول رقم و ( 24)نلاحظ من خلال الجدول رقم 
زيادة طفيفة فيما يخص معدلات الارتقاء حيث نلاحظ ارتفاع المتوسط انه كانت ( سم 41_92)الصغرى 

المجدولة والتي تساوي  أن تاو بما  سم 4بنسبة تقدر ب (  52.32 _ 53.53)الحسابي للوثب العمودي من 
 α= 2,23ومستوى الدلالة   =df 14عند درجة الحرية  1,31المحسوبة و التي تساوي  تا  اكبر من 9.14

 في مستوى الارتقاء لدى اللاعبين انه يوجد تغيير أينقبل الفرضية  البديلة نرفض الفرضية الصفرية و  فإننا
 .نسبة شك % 23و تبقى  %23نحن متأكدون من هذا القرار بنسبة و 

 :مناقشة النتائج

لقد كانت لتمارينات القوة الانفجارية دور في زيادة مستوى الارتقاء و هذا ما اكده الطالب ميزي علاوة     
  « EVALUATION DE LA FORCE EXPLOSIVE », نور الدين في مذكرة تخرجه بعنوان 

قدرة دا و لديه ميزة لتدريب الجهاز العضلي مما يساعد على تحسين جتمرين القوة سريع  أنحيث قال    
 1.التكيف في كل عضلة

 

 

 

 

 

 

                                                           
1   Mizi Ouallaoua Nourdine, Evaluation de la force explosive, mémoire ISTS,2005/2006, P.14. 
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 الارتقاء معدلات بين المقارنة يخص فيما العمودي للوثب "سارجنت" اختبار نتائج -1-9
 :الكبرى للقيم

 "القبلي" الأول الاختبار اللاعبين الرقم
 49 زيان بوزيان عبد الحليم  10
 45 بن حاج جيلالي زهير 10
 45.32 سعيدي محمد أمين 10
 43 سميرنجوم محمد  10
 47 عباس سليم 10
 43 العوادي فوزي 10
 43 هواشم حمزة 10
 42 حاج صدوق علاء 10

 000.01 المجموع

 00.05 الحسابي المتوسط

 

للقيم " سارجنت"لاختبار " القبلي"   الأول لاختبارل الارتقاء قياسات يمثل (:06)جدول رقم 
 .المجموعة الثانية( سم42 -49)الكبرى  

 :النتائجعرض 

" سارجنت"يتبين لنا أن نتائج الاختبار القبلي للقيم الكبرى في اختبار ( 21)من خلال الجدول رقم 
 .سم 43.12في حين كان المتوسط الحسابي للمجموعة الثانية يقدر ب ( سم 42سم و  49)تراوحت بين 
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 "البعدي"  يثانال الاختبار اللاعبين الرقم
 44 الحليمزيان بوزيان عبد   10
 43 بن حاج جيلالي زهير 10
 43 سعيدي محمد أمين 10
 43 نجوم محمد سمير 10
 39 عباس سليم 10
 32 العوادي فوزي 10
 35 هواشم حمزة 10
 31 حاج صدوق علاء 10

 000 المجموع

 00.01 الحسابي المتوسط

 

للقيم " سارجنت"لاختبار " البعدي" الثاني  لاختبارل الارتقاء قياسات يمثل (:07)جدول رقم 
 المجموعة الثانية( سم 35  -44)  الكبرى

 :عرض النتائج

" سارجنت"يتبين لنا أن نتائج الاختبار البعدي للقيم الكبرى في اختبار ( 27)من خلال الجدول رقم 
 .سم 43.32ب  في حين كان المتوسط الحسابي للمجموعة الأولى يقدر( سم 35سم و  44)تراوحت بين 
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 الأول الاختبار اللاعبين الرقم
 "القبلي"

"  يثانال الاختبار
 "البعدي

 44 49 زيان بوزيان عبد الحليم  10
 43 45 بن حاج جيلالي زهير 10
 43 45.32 سعيدي محمد أمين 10
 43 43 نجوم محمد سمير 10
 39 47 عباس سليم 10
 32 43 العوادي فوزي 10
 35 43 هواشم حمزة 10
 31 42 حاج صدوق علاء 10

 000 000.01 المجموع

 00.01 00.05 الحسابي المتوسط
 

 سم 42_ سم 49 القيم بين والثاني الأول الاختبار قياسات بين مقارنة يمثل (:08)جدول رقم      

 الدلالة درجة الحرية مستوى الدلالة تا المجدولة تا المحسوبة الاختبار
T Student 1.31  9.14 0.05 14  غير دال 

 

 .الكبرى للقيم اللاعبين ارتقاء أبعاد بين مقارنة يمثل( : 00) رقم جدول
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 :عرض و تحليل النتائج

مقارنة بين قياسات الارتقاء للقيم الكبرى  انيبين ذانالل (22)الجدول رقم و ( 23)نلاحظ من خلال الجدول رقم 
انه كانت زيادة طفيفة فيما يخص معدلات الارتقاء حيث نلاحظ ارتفاع المتوسط  سم( 42 -49)من 

 ات اكبر من( 9.14)المجدولة و التي تساوي  ان تأو بما ( 43.32 _43.12 )الحسابي للوثب العمودي من 
فاننا نرفض    0.05α =و مستوى الدلالة   =df 14عند درجة الحرية ( 1.31)و التي تساوي  لمحسوبة ا

و  %23ر و نحن متأكدون من هذا القرار بنسبة انه يوجد تغيي أيالفرضية الصفرية و نقبل الفرضية البديلة 
 .نسبة شك % 23تبقى 

 :مناقشة النتائج

ي قام بها تساهمت القوة الانفجارية في زيادة مستوى الارتقاء لدى اللاعبين بعد سلسلة التمارين و التدريبات ال
القوة  الانفجارية  أنالكاتب عقيل عبد الله الكاتب في كتابه اللياقة البدنية حيث قال  أكدهاللاعبين  و هذا ما 

في هذا المزج صد بالسرعة ذلك الجانب المتفجر و هي عبارة عن مزيج دقيق و فعال بين القوة و السرعة و نق
قوة بشكل متفجر و للحصول على هذه القدرة يجب ان اي بذل ال ،يشترط توفر معدلات عالية من السرعة

  1لاعب بمراحل تمرين و تدريب طويلةيمر ال

 

 

 

 

 

 
                                                           

1
 40 ص ، 1988 بغداد العالي، التعليم مطابع البدنية، اللياقة الكاتب، الله عبد عقيل  
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 :العمودي الارتقاء يخص فيما :سارجنت" اختبار نتائج وتحليل عرض -9

 الأول الاختبار اللاعبين الرقم
 "القبلي"

"  التالي الاختبار
 "البعدي

 11 92 بوطارن محمد طاهر 10
 13 13 طاهر لقوس عبد العزيز  10

 10 11 بسكري بلقاسم 10

 13 13 صغيحي محمد أمين  10

 13 13 أفغول وائل  10

 03 13 بلمختار عبد الرزاق 10

 09 04 برحمون محمد عبد الله 10

 00 03 حاج صدوق محمد أمين 10

 00 09 زيان بوزيان عبد الحليم  15

 03 01 بن حاج جيلالي زهير 01

 03 01534 سعيدي محمد أمين 00

 03 03 نجوم محمد سمير 00

 39 07 عباس سليم 00

 34 03 العوادي فوزي 00

 31 03 هواشم حمزة 00

 33 02 حاج صدوق علاء 00

 050 000.01 المجموع

 00.00 01.00 الحسابي المتوسط

 القوة تنمية وبعد قبل (سم) ب لاعب لكل الارتقاء معدلات يمثل :(10)م رق جدول
 .ينللاعب الانفجارية
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 الدلالة درجة الحرية مستوى الدلالة تا المجدولة تا المحسوبة الاختبار
T Student 1.97  9.24 0.05 52  غير دال 

 

 .ينللاعب الانفجارية القوة تنمية وبعد قبل اللاعبين ارتقاء أبعاد يمثل (:11)رقم جدول

 :عرض و تحليل النتائج

الذي يبين مقارنة بين قياسات الارتقاء  ( 11)الجدول رقم  و( 12)الجدول رقم نلاحظ من خلال 
زيادة فيما يخص معدلات الارتقاء حيث  هناك انه كانت( 42 _ 92)لجميع القيم الصغرى و كذا الكبرى من

ن أو بما  سم 5بنسبة تقدر ب  (  45.53 _ 42.35)نلاحظ ارتفاع المتوسط الحسابي للوثب العمودي من 
  α 0.05 =و مستوى الدلالة  df = 30المحسوبة و عند درجة الحرية   تاالمجدولة تساوي  اكبر من تا 

و نحن متأكدون من هذا القرار  .انه يوجد تغيير أيفاننا نرفض الفرضية الصفرية و نقبل الفرضية  البديلة 
 .نسبة شك % 23وتبقى  %23بنسبة 

 :مناقشة النتائج

خاصة  بتمارينالزيادة في مستوى الارتقاء لدى اللاعبين كان بسبب القوة الانفجارية و ذلك بعد قيامهم 
 العصبي الجهاز قدرةأنها حين قال عن القوة الانفجاربة " واينك"تطرق إليه لتقوية العضلات و هذا ما 

 ويتم العضلية، القوة تطوير في مهما يعد الانقباض من عالية درجة تتطلب مقاومة على التغلب في العضلي
 1.السريع دشبال العضلي الانقباض أي الانفجارية القوة بواسطة

 

 

 

 
                                                           

1
 369 ص المرجع  سابق، حسين، حسن قاسم  
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 :لاعب لكل الارتقاء لمعدلات البياني التمثيل وتحليل عرض 3-

 
 .لاعب لكل الارتقاء لمعدلات بياني تمثيل (:12) رقم الشكل 

 لاعب، لكل الثاني والاختبار الأول الاختبار بين المقارن العمودي للوثب البياني التمثيل خلال من        
، سم( 23)بفارق  13و  15و  29م رق للاعبين بالنسبة الاختبارين نتائج بين مرتفعة جدا   فروقات نلاحظ

، 19و  23، 21، 24، 25سم بالنسبة للاعبين ( 25) فروقات حسنة بمقدار، و 21بالنسبة للاعب ( 24)و
سم، و بنسبة ضعيفة تقدر ( 29)بمقدار  11، 14، 12، 22، 27، 23نسبة للاعبين و فروقات متوسطة بال

   .11سم بالنسبة للاعب ( 1.32)بـ 
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 :مناقشة نتائج الفرضية الجزئية الاولى-1

"  سارجنت" اختبارنتائج  ان علىويتيح اللذان( 40)و ( 40)ن بعد مناقشة و تحليل نتائج الجدولا         
  مقدرة  يادةز نسبة ال  لاعبي كرة اليد و كانتلدى  مستوى الارتقاء  ملحوظ في   لاحظنا و سجلنا تطور

ه كل اللاعبين سجلوا تطور ملحوظ بنسب متفاوتة فالبعض كانت نتائج أنبحيث ( سم 40) بـ
ثقل حجم  المتكررة بسبب الإصاباتمن بينها  أسبابهذا راجع لعدة و  والبعض الآخر لم تكن كذلك مرتفعة

لها لفترة معينة من الوقت كي  الأقصىكفاءة الجسم تنموا عندما نقوم بجهد عند الحد  أن، حيث التدريبات
شدة لها كي تنموا قوتها  بأقصىتعمل  أنالعضلة يجب  أنيحدث التأثير الجيد و المطلوب بمعنى 

 .1كفاءة لها لينما التحمل بأقصىالعضلية و تعمل 

ي يعني جميع المجهودات البدنية حمل التدريب الرياض أنحيث , و هذا لا يكون بطريقة عشوائية
 .2الرياضية المحتلفة الأنشطةالرياضي نتيجة ممارسته  أوالعصبية التي تقع على عاتق اللاعب و 

 df = 14 و درجة الحرية   0.05α = المحسوبة عند مستوى الدلالة  اكبر من تأالمجدولة  ات أنو بما  
نرفض الفرضية الصفرية التي تنص على عدم وجود  أننا أي إحصائيةوجود دلالة  عدم هذا دليل على

انه هناك تغيير في مستوى الارتقاء بسبب  أييجابية القوة الانفجارية و نقبل الفرضية البديلة إتغيير في 
تقاء لدى الار يجابية في تنمية صفة إبطريقة  أثرت الأخيرةهاته  أنالزيادة في القوة الانفجارية بمعنى 

للقوة الانفجارية دور ايجابي في تنمية صفة الارتقاء "  الأولىبالتالي الفرضية الجزية لاعبي كرة اليد  و 
 .قد تحققت"  لدى لاعبي كرة اليد

 

 

 

 

 

                                                           
1
 04ص  9111القاهرة مصر، ،بسطوطي احمد، اسس و نظريات التدريب الرياضي، دار الفكر العربي،  
2
 . 4444مصطفى الفاتح و محمد لطفي السيد، الاسس العلمية للتدريب الرياضي للاعب و المدرب، دارالهدى للنشر و التوزيع، القاهرة مصر، 
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 :مناقشة نتائج الفرضية الجزئية الثانية-2

استوقفتنا "  سارجنت " اختبارو كذا نتائج  (41)و ( 40)المناقشة والتحليل لنتائج الجدولان  بعد          
اليد و هاته  و المسجلة في مستوى الارتقاء لدى لاعبي كرة الزيادة الملحوظة يألا وهملاحظة جد مهمة 

 مكانت نتائجهحيث اللاعبين سجلوا تطور ملحوظ بنسب متفاوتة ف أنبحيث ( سم3) النسبة كانت مقدرة بـ
 ،و هذا بسبب الغيابات فكانت نتائجهم متوسطةبصفة دائمة  حضورهمالذين لم يكن  أولئك جدا أما مرتفعة

هذا  df = 14و درجة الحرية  0.05α = المحسوبة عند مستوى الدلالة  االمجدولة اكبر من ت ات أنبما و 
تنمية صفة  أننرفض الفرضية الصفرية التي تنص على  إننا أي إحصائيةوجود دلالة  عدم دليل على
و نقبل الفرضية البديلة  على تطوير و تحسين القوة الانفجارية للاعبي كرة اليد أساسايرتكز  الارتقاء لا

، و تنمية خاصية على تطوير و تحسين القوة الانفجارية للاعبين أساساصفة الارتقاء ترتكز  التي تقول أن
نة و من قبل القوة الانفجارية أو القوة المميزة بالسرعة هي و جوب تنفيذ التمارين بأقصى سرعة ممك

 المقومة عن طريق اختيار اقل قوة من تلك التي تستخدم في تطوير القوة النقية

حيث أن تمرين القوة سريع جدا و لدية ميزة لتدريب الجهاز العضلي مما يساعد على تحسين قدرة 
 1التكيف في كل عضلة من العضلات على الأداء العالي

 الأخيرةهاته  أن أيى صفة الارتقاء لقوة الانفجارية نم  الذي حدث في ا التطورالتحسن و  أنبمعنى  
و بالتالي لدى لاعبي كرة اليد،  التحسن الذي حدث في القوة الانفجاريةأساسا على النماء و ارتكزت 

تحسين القوة الانفجارية و على تطوير  أساسارتكز تتنمية صفة الارتقاء " : الثانية يةئالفرضية الجز 
 .كانت فرضية محققة" للاعبي كرة اليد

 

 

 

 

 
                                                           

1
  Mizi alloua Noureddine, Evaluation de la force explosive, mémoire ISTS, 2005-2006, P14. 
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 :مناقشة الفرضية العامة -3

الخاصة  و التمثيل البياني المسجل قبل و بعد التمارين" سارجنت " بعد تحليلنا لنتائج اختبار           
   تقدر سجلنا تطور ملحوظ في مستوى الارتقاء للاعبين حيث و صل إلى زيادة  بتنمية القوة الانفجارية،

المجدولة لكل  عند البعض أما الذين كانت زيادتهم قليلة كانت بسبب غياباتهم ، و بما أن تا" سم  0 " ـب
نا فإن   α = 0.05 و مستوى الدلالة df = 30المحسوبة عند درجة الحرية   كبر من تاالجداول كانت أ

 إحصائيا   دالةغير ه كانت كل النتائج ن  أ أيطبيعة الحال رفضنا الفرض الصفري و قبلنا الفرض البديل ب
حيث  ،للاعبي كرة اليد ثر كبير في تنمية صفة الارتقاءللقوة الانفجارية أ أي أن   ،بمعنى أخر هناك تغيير

، مثل طريقة التدريب حصص تدريبية للفريقالقوة الانفجارية في  تنمي يلتابعد إدراج بعض التمارين  أنه
في التدريب لزيادة القدرة على زيادة السرعة في الأداء البليومتري التي تعد احد الطرق الهامة التي تستخدم 

على التغيير الفجائي و التحركات السريعة خلال المباريات و زيادة مستوى القدرة و القوة الانفجارية 
 .1المنتجة و قدرة العضلات على الانقباض السريع

قوة  أقصىدمج  أدائهاالتي يتطلب  استخدام التدريب البليومتري يعتبر عامل فعال  في الفعاليات الرياضية
ما كانت  إذاخاصة  الأداءسرعة للأداء لتحقيق درجة عالية من صفة القدرة في  أقصىللعضلات مع 

حيث ,زادت معدلات الارتقاء بالنسبة للاعبين, القدرة الانفجارية للرجلين هي من الصفات المطلوب تنميتها
 يمتاز بهذ  الخاصية لا فاللاعب الذي لا, ضرورية للاعب  خاصية الارتقاء مهمة و  إن" دونالد "  أكد

 .2للمستويات العالية الوصوليستطيع 

و هذا ما يؤكد لاعب  أينه يدل على ضرورة تنمية صفة الارتقاء لدى إف شيءدل على  إنو هذا  
ن القول بأ يجابية القوة الانفجارية  في تحسين و تطوير صفة الارتقاء للاعبين و هذا ما يقودنا إلىإ

 :الفرضية العامة و التي جاءت على هذا النحو 

 .تحققتقد  "ثر كبير في تنمية صفة الارتقاء للاعبي كرة اليدللقوة الانفجارية أ"

 

 
                                                           

1
  Bompa. T. pèriodisation de l’entrrainement, Vigot , Paris, 2003, P 58. 

2
  www.6adib.com 28/03/2014, 11 :00 h 

http://www.6adib.com/
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 :الاستنتاج العام

نخرج بخلاصة عامة تشرح  ما تحصلنا عليه من نتائج مهمة في بحثنا و التي تعطي  أننستطيع 
 .ة دراستناو كذلك الفرضيات في بداي  الإشكاليةمفصلة عن التساؤل الذي طرحنا  في  إجابة

القوة  أن   إلىالذي قمنا بإجرائه على اللاعبين توصلنا " سارجنت " في تحليلنا الخاص لنتائج اختبار 
يظهر جليا  أثرهاو , الانفجارية مهمة و تساهم بشكل كبير و فعال في تنمية صفة الارتقاء لدى اللاعبين 

اللياقة البدنية  القوة العضلية ترتبط بالعديد من عناصر أنفي زيادة نسب الارتقاء وما لا يخف علينا 
حيث ترتبط متطلبات القوة بمتطلبات السرعة و تدعى الصفة المركبة  ،ما يسمى بالصفات المركبة رىخالأ

تساهم بشكل ايجابي  الأخيرةهاته  تنمية التي تحدث فيالو , القوة الانفجارية أوهنا بالقوة المميزة بالسرعة 
 الأخرىتمرينات الارتقاء ترتبط ببعض المكونات البدنية  أنفي تنمية صفة الارتقاء لدى اللاعبين حيث 

القوة الانفجارية و هذا دليل قاطع على وجود علاقة طردية بين تنمية  ،السرعة ،مثال القوةعلى سبيل ال
كد لنا بشكل ؤ هذا ما ي .اللاعبين و التحسن و النماء و كذا التطور في القوة الانفجاريةصفة الارتقاء لدى 

 :أنالفرضيات تحققت  حيث  أنكبير 

 للقوة الانفجارية دور ايجابي في تنمية صفة الارتقاء لدى لاعبي كرة اليد -9 -

 .على تطوير و تحسين القوة الانفجارية للاعبي كرة اليد أساساتنمية صفة الارتقاء ترتكز  -4-

 للقوة الانفجارية اثر كبير أن  نخرج بإجابة على السؤال الذي طرحنا  في البداية فنقول  أنو هكذا نستطيع 
 .دى لاعبي كرة اليدلفي تنمية صفة الارتقاء 

. 
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 :الاقتراحات-4

المتوفرة لدينا  الإمكانياتمحاولة بسيطة محصورة في حدود  إلان هذ  الدراسة المتواضعة ما هي إ
نتقدم ببعض  إليهافي هذا المجال و على ضوء النتائج المتوصل  أخرىن تكون بداية لبحوث أو نود 

 أن نأملحتى لاعبين و  أومدربين  أوالاقتراحات الى كل من همهم هذا الموضوع سواء كانوا مسؤولين 
 .سين مستوى رياضة كرة اليد تكون بناءة تعمل على تح

  على المدربين الاهتمام بالقوة المورفولوجية للاعب لان لها علاقة بمستوى ارتقاء اللاعب كما
 يؤثر على نتائج المباريات

  و كذا تخصيص حجم , التنويع في الطرق التدريبية الخاصة بتنمية صفة الارتقاء لدى اللاعبين
 .ملائم لها أسبوعيساعي 

  المدربين بأهمية القوة الانفجارية و تأثيرها الكبير على صفة الارتقاء لدى اللاعبينتوعية. 
  ( مدربين و اختصاصيين في المجال)و البشرية  (و وسائل أجهزة)المادية  الإمكانياتتوفير جميع

 .النتائج أفضلللقيام بأحسن التدريبات للحصول على 
 و كذا ما  ،هو جديد في علم التدريب الرياضي ل ماالقيام بدورات تحسيسية و تعليمية لمعرفة ك

 .هو جديد في طرق تدريب كرة اليد
 القيام بوضع برنامج تدريبي يظم تنظيم حصص تدريبية تهدف لتنمية القوة الانفجارية. 
  هذا و  الأخرىت الارتقاء و التدريبات تدريب الارتقاء و ذلك بمحاولة التوفيق بين تدريبا إهمالعدم

 .النتائج أفضلى للحصول عل
  على المسؤولين في قطاع الرياضية الاهتمام بالمدربين و اللاعبين في جميع الاختصاصات

 .لترقية الرياضة و تشريف الراية الوطنية
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 :خــــــاتمة 
 

 أشهر من باعتبارها اليد، كرة على رياضة  الضوء تسليط من تمكنا هذه دراستنا خلال من
و إقبالا شديدين من مختلف المجتمع، حيث تعتبر من الأنشطة الرياضية التي لاقت استحساناً  الرياضات

و رغم عمرها القصير نسبياً إذا ما قورنت بعمر بعض الألعاب إلا أنها استطاعت أن تقفز إلى مكان 
 متطلباتها بعض بتحديد وذلك والإثارة بالسرعة الصدارة في عدد ليس بالهين من الدول، و كرة اليد تتميز

الية المطلوبة في المنافسات و و ذلك لضمان الفعبدنية عالية، لياقة من ممارسيها يحتاجه لما نظرا البدنية
 .التظاهرات سواء كانت محلية أو دولية

 اليد، كرة للاعب  هام جد بدني كمتطلب باعتبارها الانفجارية القوة علىهذا بحثنا  في ركزنا ولقد 
 وهذا عن .و هي تحقيق أكثر زيادة في القوة في اقصر وقت ممكن و هي ضرورية بصفة كبيرة للاعب

حيث يعتبر هذا الأخير مكون أساسي و هدف عام   لديه الارتقاء صفة على تأثيرها إبراز محاولة طريق
تسعى إلى تحقيقه برامج اللياقة البدنية من اجل الصحة، كما له علاقة ببعض المكونات البدنية الأخرى 

ت النفسية كالقوة و السرعة و القوة الانفجارية التي هي  موضوع بحثنا، كما يكسب الرياضي بعض السما
 بهذا المتعلقة الإشكالية طرح إلى وانتهينا بالنسبة للاعب،كبيرة  جدا أهميةكالثقة بالنفس و الشجاعة وله 

 وذلك النظرية، بالدراسات الاستعانة طريق عن وذلك حلها إلى الوصول جاهدين حاولنا والتي البحث،
 البحث وسائل بمختلف أيضا استعنا كما المتعلقة بالبحث، المراجع من ممكن عدد اكبر على بالاطلاع

  .و القيام بتمارين مع الرياضيين والملاحظات وقياسات إحصاءات من
 القوة أهمية عن والكشف الستار، ذلك قليلا ولو نجلي أن استطعنا بأننا القول يمكن وأخيرا

 .ء لديهالارتقا صفة على تأثيرها ومدى اليد كرة للاعب الانفجارية
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 :الدراسة ملخص

   مدى تأثير القوة الإنفجارية في تنمية صفة الإرتقاء لدى لاعبي كرة اليد إلىتطرقنا في بحثنا 

 ".سنة 51 – 51"جيل شباب عين الدفلى لكرة اليد أشبال  دراسة حالة فريق

 .للقوة الانفجارية اثر كبير في تنمية صفة الارتقاء لدى لاعبي كرة اليد : العامة كما يليوجاءت الفرضية 

 : اما الفرضيات الجزئية فكانت

 للقوة الانفجارية دور ايجابي في تنمية صفة الارتقاء لدى لاعبي كرة اليد  -5

 .لدى اللاعبينتنمية صفة الارتقاء يرتكز اساسا على تطوير و تحسين القوة الانفجارية  -2

 51"جيل شباب عين الدفلى لكرة اليد أشبال )على الاشكالية قمنا بدراسة حالة تتمثل في فريق  للإجابةو 
 .( سنة 51 –

 إلى  22/22/2252" كان المجال الزماني  من و  لاعب (51)وكانت عينة بحثنا تتكون من 
 .المتعددة الرياضات لبلدية عين الدفلى أما المجال المكاني فقد تم العمل في القاعة"    22/21/2252

بين عالملائم للدراسة عن طريق القيام باختبارات قبلية و بعدية للا لأنهواقد استخدمنا المنهج التجريبي 
تبين لنا مية صفة الارتقاء لدى اللاعبين و قوة الانفجارية دور جد مهم في تنلل ن  أ إلىمن خلاله توصلنا  و 

على القوة  أتنمية صفة الارتقاء لدى لاعب كرة اليد ترتكز اساسا على التحسين الذي يطر  أن أيضا
 .الانفجارية

 :و اخيرا قدمنا بعض الاقتراحات اهمها

 م تنظيم حصص تدريبية تهدف لتنمية القوة الانفجاريةضالقيام بوضع برنامج تدريبي ي -
 ذلك بمحاولة التوفيق بين تدريبات الارتقاءالارتقاء و  ات الخاصة بتنمية صفةتدريبالهمال إعدم  -

 .النتائج الممكنة أفضلجل الحصول على أو التدريبات الأخرى من 
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Résumé d’étude : 

Nous avons discuté de notre recherche sur l’impact de la force explosive 
dans le développement de la détente chez les joueurs du handball. 

L’étude de cas de l’équipe « SCD Ain Defla Cadets » «  de 15 à 16 ans ». 

Et l’hypothèse générale est venue comme suit : La force explosive a un 
effet majeur sur le développement de la détente chez les joueurs de handball, 
en revanche les hypothèses partielle sont comme suit : 

1- La force explosive a un effet positif dans le développement de la détente 
chez les joueurs de handball. 

2- Le développement de la détente est basé principalement sur le 
développement et l’amélioration de la force explosive. 

Et pour repondre au problématique nous avons étudié le cas de l’équipe 
« SCD Ain-Defla » Cadet « de15 à 16 ans ». 

Et la tranche de notre recherche était composé de (16) joueurs, passait 
dans une période de 02/02/2014 jusqu’à 20/05/2014. Et le lieu d’étude était 
passé dans la salle des sports de la commune de Ain Defla 

On a utilisé le programme expérimental par ce qu’il est compatible à 
l’étude en faisant des testes d’avance et d’après aux joueurs, et d’après lui on 
a conçu que le développement de la force explosive a un rôle important dans 
l’évolution de la détente chez les joueurs, on a trouvé encore que le 
développement de la détente est basé principalement sur le progrès qui passe 
à la force explosive. 

  Et finalement on a donné des propositions parmi eux : 
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- Donnez un programme d’entrainement contenant des séances 
d’éducation dans le but de développer la force explosive. 

- Ne jamais ignorer l’entrainement de la détente en essayant de 
compenser  entre les entrainements de détente et les autres 
entrainements pour voir de meilleurs résultats possible. 
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 :تمارين البرنامج التدريبي
 

*saut réactif entre deux plinthes* 
 *صندوقين بين العميق الوثب*

Debout sur un plinthe ou une surface surélevée. En face a 120 cm de distance un autre obstacle de 
même hauteur. Sauter entre les deux plinthes avec les jambes un peut fléchies. L’angle de flexion des 

genoux doit être de 130° a 150°. Bien rebondir et atterrir sur le plinthe en face en essayant d’etre 
dans la même position que celle du départ. Retournez‐vous et recommencez. 

 

Des exercices pour développer la détente 
Matériel : 

*1‐ une caisse ou n banc très solides : ces objets vous serviront a 
effectuer des exercices de sauts. 
*2‐ un gros élastique du meme type que les sandow : qui sont utilisés 
pour fixer par example des objets sur le toit d’une voiture, peut emplacer les 
haires et peut de surcroit, vous offrir une meilleure sécurité en cas de chute. 

 
les éxercices d’échauffement : 

*1*Une sauté latéraux avec travail de la cheville 
 * .بالقدمين الأرض دفع و املاك بتينكالر مد مع عاليا أماما الوثب-*1

 
*‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐* 

 



 
 

 
 

 
 

*2*‐sauté avec monté d’un genou vers la poitrine. 
 .الرجلين بالتبادل عاليا أماما الأخرى الرجل على الحجل و الركبة رفع ثم عاليا اماما الوثب-*2

 

*3*‐le bond de gazelle. 
 .الرجلين بالتبادل عاليا جانبا الأخرى الرجل على والحجل بةكالر  رفع ثم عاليا جانبا الوثب-*3 

 

*4*‐saut groupé. 
 .للصدر بتينكالر  لمس محاولة مع الرجلين بكلتا عاليا أماما الوثب-*4



 
 

 

*5*‐cloche‐pied. 

 .واحدة بقدم الحجل-*5

 :القبلي" سارجنت"اختبار 
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