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لما منحتنا من  "وعظيم الامتنان إلى الأستاذة الفاضمة: " ليميا قبايميالشكر نتقدم بجزيل 
المتواصل عمى متابعة البحث  االسديدة، وأداءى االغزير، وتوجيياتي االثمين وعممي وقتيا

 ا﵀ كل خير وبارك في جيده. افجزاى اوتقويمو طوال مدة إشرافي

البدنية والرياضية  وم وتقنيات النشاطاتا في قسم عمكما نتقدم بالشكر والتقدير إلى أساتذتن
–بالقطب الجامعي محمد الصديق بن يحيى  العموم الإنسانية والإجتماعيةفي كمية 

 الذين تشرفنا بالأخذ عنيم والاستفادة منيم. -جيجل -تاسوست

 كما نشكر كل من مد لنا يد العون لإضاءة ىذا البحث بنصح أو تقويم أو توجيو ومحاورة.

 جميعا وافر الشكر وعظيم الامتنان.ليم منا 

 

 

 



 إلى التي مهما عممت فمن استطيع أن أرد ذرة من جميمها
 إلى بهجة القمب، وهبة الرب، وكمال الود، وصفاء الحب، إلى التي لا طعم لمحياة

حفظها "أمي الحنون" بدونها، إلى من غمرتني بعطفها وحنانها، وصدق دعائها 
 الله

 إلى من صنع من شقائه سعادتنا واحتمل من أجمنا كل عناء
 إلى الذي يتقدم عزما ويتدفق حمما، ويفيض كرما، وينساب سماحة

 ويتمفظ حكمة، إلى الذي أنجب فربى وطمب فمبى والذي سيبقى عظيما دائما
 حفظه الله "أبي العزيز"إلى 

 -محفوظ -حمزة -الأعزاء: محمود )بلال( "تيو إخ"إلى 
 وليد وزوجاتهم 

 (kingإلى أخي الصغير يحي )
لى جميع أفراد عائمتها "خطيبتي"إلى من جمعتني الأقدار بها   وا 

  إلى جميع أعمامي وزوجاتهم
 إلى أخوالي وأولادهم

 إلى من تقاسمت معهم أيام الجامعة:
 ياسر، عبد الهادي، وليد، عزيز، إبراهيم، محسن، بوجمعة، مصعب

 –عمي  -عبد القادر –عبد الحميم  –: موسى لى جميع أصدقائي خارج الدراسةإ
 ..ياسر. –صدام  –نسيم 

يعرفني من قريب أو إلى كل من جمعني القدر بهم ونسيت ذكر أسمائهم وكل من 
 بعيد
 

 
 



 
 

 
 



 إلى من علمني معنى الرجولة 
 وسهر على تلقيني مبادئ الفحولة 
 ومن كان ظاىره خشونة وباطنو ليونة
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 نبع الحنان  إلى

 موطن الحب والأمان 
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 ماصڤسيف الدين الإلى صديقي العزيز 
 اء والأحبة إلى كل الأصدق
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 الإشكالية-1
يعد التدريب الرياضي عممية تربوية منظمة وىادفة، موجية عمميا نحو إعداد الرياضيين في مراحل 

بقدراتيم إلى أعمى عقميا ونفسيا، لموصول فنيا، خططيا، النمو والتطور المختمف، إعدادا بدنيا، مياريا، 
 1.المستويات الممكنة وتوظيفيا، لتحقيق الإنجاز الرياضي الأفضل

ويعد التخطيط لبرنامج التدريب في كرة القدم من الوسائل الفعالة لمتقدم والارتقاء بمستوى الأداء 
ن عمى أ( 2871 ،وآخرون Derwel) الرياضي للاعبين لتحقيق ىدف رياضي محدد، ويتفق كل من

برامج التدريب في كرة القدم، كونيا كأي رياضة أخرى يجب أن يعتمد عمى الأسموب العممي في تخطيط 
امج، وذلك من خلال لقاءات التنافس حتى يمكن تزويد المخطط المعنيين بالبر  تحميل طبيعة أداء اللاعبين

والخططي لإدراك مدى ترابطيم معا،  المياري ،بالمؤشرات والدلالات الواقعية والمنطقية للأداء البدني
 2.تدريب في الفترات المختمفة منياالوأولويات كل منيم في برامج 

تعتمد البرامج التدريبية عمى طرق تدريبية معينة في تطبيقيا ميدانيا من أجل تحقيق اليدف المسطر 
الاستخدام ي ىو أن البرنامج التدريبعمى  (1222 موفق مجيد، لمولى)اأكد حيث من طرف المدرب، 

 طرائق التدريبية المجربة عمميا في السابق، لأجل تطوير وتحسين الصفات البدنية،الأمثل لمجموعة من ال
 3.الميارية خاصة منيا، النفسية و الخططية

م الميارات الأساسية التي يعداد المياري في كرة القدم تيدف إلى تعمأن عممية الإ وفي ىذا السياق نجد
تحقيق أعمى   من مكنتحتى يومحاولة إتقانيا وتنميتيا  ،اللاعب خلال المباريات والمنافساتيستخدميا 
ويتخذ المدرب من أجل تحقيق ذلك اليدف كل الإجراءات الضرورية واليادفة لموصول  .المستويات

جميع الميارات الأساسية لمعبة، بحيث يستطيع تأديتيا  الدقة والإتقان والتكامل في أداءباللاعب إلى 
 4.بصورة آلية متقنة تحت ظروف المباراة وفي إطار قانون المعبة

ولعل من بين ىذه الميارات نجد ميارة الجري بالكرة، التمرير، السيطرة عمى الكرة، والتسديد، والتي 
ميارات الجري ي ( ف2887 ،)أبو عبدة حسن وقد أشار ،من الميارات اليجومية أكثر منو دفاعيةتعتبر 

                                                           

 .54ص ،1223، 2ط يوسف متعب الحسناوي9 ميارات التدريب الرياضي، دار الصفا، عمان، أحمد1 
2
 Derwel: football, Le hrlan1, biv verlagésllsha FT, Munchen, 1982, p89. 

لدى  رات البدنية والمياريةتغيبرنامج تدريبي مقترح تبعا لشكل المعب عمى بعض الم أثرد شربجي9 محمد يوسف محم 3
 .8ص ،1222فمسطين ،  ،نابمس جامعة النجاح الوطنيةفي  ، رسالة ماجستير، كمية الدراسات العمياناشئ كرة القدم

وقاف مسيمة، لدى أصاغر كرة القدم  الميارىتمارين بدنية بطريقة التدريب التكراري عمى الأداء  أثرقاف كمال9 م 4
 .7-6، ص1222، 2أطروحة لنيل شيادة الدكتوراه، جامعة الجزائر
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بالكرة والإستقبال والتمرير والتصويب من الميارات الأساسية في كرة القدم والتي تتطمب من اللاعب أن 
  1.يتقنيا سواء كان في موقف دفاعي أو ىجومي أو أي موقف آخر بحيث تتناسب مع طبيعة الموقف

أنيا تعتبر جوىرة الإنجاز في  عمى( 2874 ،إبراىيم ومفتي محمود )أبو العنينكما أكد كل من 
ذا لم يتقن أداء تمك الميارات فإنو سيكو   2.السميم ن غير قادر عمى التنفيذ الخططيالمباريات، وا 

إلى الدرجة التي تمكنيم من تحقيق متطمبات المعب الحديثة، يستمزم اللاعبين مستوى موصول بول
مع قدرات الناشئين  تتلائمالتدريبات التي  لمحتوىتأسيس اللاعب منذ الصغر وفق برامج مقننة، بالإضافة 

مكانياتيم  3.اس الصحيح لبناء القاعدة من النشءوالتي تضع الأس ،وا 
ذه المرحمة مرحمة التعود عمى ىم ىىي أ (سنة 23-8أن السن ) (2866 ،حنفي )مختارويشير 

 4خطط المعب.المياري الصحيح والفيم الدقيق ل الأداء
ومن خلال متابعتنا لمختمف مباريات البطولة لمفئات الصغرى، لاحظنا أن مردودىا ضعيف في 

الضعف راجع إلى ضعف ، ويبدو أن سبب كرة العالميةالت إليو ممعظم المباريات مقارنة مع ما توص
التكوين عمى المستوى القاعدي، وىذا ماجعمنا نركز عمى البرامج التدريبية التي تيتم بتنمية وتطوير 

 .(سنة 24-22الميارات الأساسية في سن )
حاولنا إبراز أىمية البرنامج التدريبي حيث ومن ىنا اتضحت لنا مشكمة البحث وأردنا الخوض فييا، 

تدريب التكراري وتأثيره عمى تحسين بعض الميارات الأساسية )الجري بالكرة، دقة المقترح بطريقة ال
التصويب من الثبات( لدى أصاغر كرة القدم، أملا في الحصول عمى دقة التمرير، السيطرة عمى الكرة و 
 التالي9 الرئيسيالتساؤل وعمى ضوء ىذا يمكننا طرح  .نتائج تخدم المدربين والميتمين

الاختبارات ىل توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسات القبمية والبعدية لممجموعة التجريبية في  -
 (؟سنة 24-22) ولصالح القياس البعدي لاعبي كرة القدم الميارية لدى

 

                                                           
عادل عطية محمد الفران9 أثر برنامج تدريبي مقترح عمى الأداء المياري لمقدم غير المميزة لدى ناشئ كرة القدم في  1

 .23، ص1221الضفة الغربية، رسالة ماجستير، جامعة النجاح الوطنية في نابمس، فمسطين، 
دط، رة، ىللاعب كرة القدم، دار الفكر العربي، القا9 تخطيط برامج الإعداد البدني براىيم حمادةإمفتي  محمود، أبو العنين 2

 .22، ص2874
 .24، ص1222 دط، دار الكتاب لمنشر، مصر، العفيفي محمد9 كرة القدم لمناشئين،شعلان إبراىيم،  3
لمقدم الغير مميزة لدى ناشئ كرة القدم في  الميارىمقترح عمى الأداء  تدريبيبرنامج  أثرعادل عطية محمد الفران9  4

 .8، ص1221، رسالة ماجستير، كمية الدراسات العميا، جامعة النجاح الوطنية، فمسطين-نابمسالضفة الغربية 
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 الفرعية التساؤلات
الجري  اختبارىل توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين القبمي والبعدي لممجموعة التجريبية في  -

 (؟سنة24-22) ولصالح القياس البعدي بالكرة لدى أصاغر كرة القدم
دقة  اختبارىل توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين القبمي والبعدي لممجموعة التجريبية في  -

 (؟سنة24-22) ولصالح القياس البعدي ر لدى أصاغر كرة القدمالتمري
 اختبارىل توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين القبمي والبعدي لممجموعة التجريبية في  -

 (؟سنة 24-22) ولصالح القياس البعدي السيطرة عمى الكرة لدى أصاغر كرة القدم
 دقة اختبارىل توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين القبمي والبعدي لممجموعة التجريبية في  -

 (؟سنة 24-22) ولصالح القياس البعدي لدى أصاغر كرة القدم الثباتمن التصويب 
 الفرضيات-2
 الرئيسية الفرضية-2-1

 الاختباراتتوجد فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسات القبمية والبعدية لممجموعة التجريبية في 
 (.سنة 24-22الميارية لدى لاعبي كرة القدم )

 الفرعية الفرضيات-2-2
الجري  اختبارتوجد فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين القبمي والبعدي لممجموعة التجريبية في  -

 بالكرة ولصالح القياس البعدي.
دقة  اختبارتوجد فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين القبمي والبعدي لممجموعة التجريبية في  -

 ولصالح القياس البعدي.التمرير 
السيطرة  اختبارتوجد فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين القبمي والبعدي لممجموعة التجريبية في  -

 الكرة ولصالح القياس البعدي.عمى 
التصويب  اختبارتوجد فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين القبمي والبعدي لممجموعة التجريبية في  -

 ولصالح القياس البعدي. الثباتمن 

 أهمية الدراسة-3
 تتمثل أىمية الدراسة فيما يمي9

تنمية القدرات الميارية لدى أصاغر كرة القدم إلقاء الضوء عمى أىمية البرنامج التكراري وتأثيره عمى  -
 سنة( لفريق النادي الياوي إتحاد العنصر. 22-24)
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 الصفات الميارية في كرة القدم.تطوير المجال لمقيام بدراسات مشابية في مجال  فتح -
 ة الحديثة.الأساليب التدريبي و إبراز أفضميتيا من بين تحسيس المدربين بأىمية طريقة التدريب التكراري -
 إضافة مرجع عممي لممكتبة الجزائرية بوجو عام والميتمين بمجال التخصص بوجو خاص. -
 أهداف الدراسة-4
التعرف عمى مدى تأثير البرنامج التدريبي المقترح بطريقة التدريب التكراري عمى تحسين ميارة الجري  -

 بالكرة.
 بطريقة التدريب التكراري عمى تحسين ميارة التمرير. التعرف عمى مدى تأثير البرنامج التدريبي المقترح -
التعرف عمى مدى تأثير البرنامج التدريبي المقترح بطريقة التدريب التكراري عمى تحسين ميارة السيطرة  -

 عمى الكرة.
التعرف عمى مدى تأثير البرنامج التدريبي المقترح بطريقة التدريب التكراري عمى تحسين ميارة  -

 .التصويب
 الموضوع اختبار أسباب-5
 موضوعية أسباب-5-1
 صلاحية المشكمة لمدراسة النظرية والميدانية. -
 دريب التكراري.إبراز خصوصية الت -
 .سنة( 24 -22) أىمية تكوين فئة الأصاغر في ىذه المرحمة العمرية -
 اء الدراسات السابقة بدراسات جيدة.ثر إ -
 أسباب ذاتية-5-2
 إتحاد العنصر أمر يسيل الدراسة الميدانية وتطبيق البرنامج المقترح دون عراقيل. كوني مدربا لأصاغر -
طريقة التدريب المقترحة عمى تحسين أداء بعض الميارات الأساسية في  تأثيري معرفة مدى ة فبالرغ -

 كرة القدم.
عطائيم تكوينو  الميول الشخصي لرياضة كرة القدم والرغبة بالتقدم بفئة الناشئين -  قاعدي. ا 
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 المفاهيم والمصطمحات تحديد-6
 التدريبي البرنامج-6-1

 الاصطلاحيالتعريف 
ىو الخطوات التنفيذية  فالبرنامجىو أحد العناصر الأساسية لمخطة وبدونو يكون التخطيط ناقصا، 

 1من الواجب القيام بيا لتحقيق اليدف. تفصيميةفي صور أنشطة 
 التعريف الإجرائي

بتطبيقيا في دراستيما بالاعتماد  ىا الطالبانالتي اعتمد التنافسية التمارين والألعابجموعة من ىو م
، دقة الكرةالسيطرة عمى  التمرير،دقة لتحسين ميارات الجري بالكرة،  ،عمى طريقة التدريب التكراري

 9والمؤلفينأتى بو كل من الباحثين ، وذلك بالاعتماد عمى ما ة القدملأصاغر كر  التصويب  من الثبات
 ( Cédric Cattenoy et François Gil, 2002), (Jean- Robert Faucher, 2008), 
(Cédric Cattenoy et Sébastien Thierry, 2011).2 

 التكراري التدريب-6-2
 الاصطلاحيالتعريف 

الكثافة تتميز ىذه الطريقة بالشدة القصوى أثناء الأداء الذي ينفذ بشكل قريب من المنافسة من حيث 
 3قميمة لتحقيق الأداء بشدة عالية.التكرارات الاء فترات راحة طويمة نسبيا بين والشدة، مع إعط
 التعريف الإجرائي

لى تنمية الحالة الميارية في التدريب، تيدف إ لمعتمدة والمتبعة من طرف الطالبانىي الإجراءات ا
 أصاغر كرة القدم من خلال أداء تمارين متنوعة عدة مرات تتخمميا فترات راحة. للاعبي

  

                                                           
، 1لعاب الجماعية، منشأة دار المعارف، الإسكندرية، طعماد الدين عباس أبو زيد9 المدرب الرياضي في الأ ألبيك،عمي  1

 .221ص، 1222
2
 Cédric Cattenoy et François Gil: École de football Éveil et initiatio, Sagrafic-Plaza 

Urquinaona , barcelona, édition 2, 2002. 

Jean- Robert Faucher: Football La Formation initiale (12-16 ans), Sagrafic-Plaza Urquinaona, 

barcelona, 2008. 

Cédric Cattenoy et Sébastien Thierry:  Football Une saison pour le  U13 planification et 

Séaces Sagrafic-Plaza Urquinaona, barcelona, 2011. 
 .125، ص1223، 1كمال جميل الربطي9 التدريب الرياضي، دار وائل، عمان، ط 3
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 الأساسية المهارات-6-3
 الاصطلاحيالتعريف 

ىي المقدرة عمى التوصل إلى نتيجة من خلال القيام بأداء واجب حركي لأقصى درجة من الإتقان 
 1مع بدل أقل من الطاقة في زمن ممكن.

 التعريف الإجرائي
لمخادعة المنافس، وذلك مفاجئة  قدرة اللاعب عمى مداعبة الكرة واستعمال حركات سريعةىي 
انيا ىجومية اكثر منو دفاعية فالمياجم الأول ىو التي تعتبر حدى الرجمين اليمنى أو اليسرى، و باستعمال إ

لدى عمى جميع اللاعبين  ،ثبيثيا للاعبين في سن مبكرةتدريبيا وث والدي يستوجب عمى المدربين ،المدافع
دقة الجري بالكرة،  مياراتىذه سنركز عمى نحن في دراستنا اثقان الميارات الأساسية الخاصة بكرة القدم و 

 ودقة التصويب من الثباث.  السيطرة عمى الكرة ،رالتمري
 بالكرة الجري-6-3-1

 الاصطلاحيالتعريف 
توقف تحديد سرعة الجري القدم المعروفة، وي رة بأحد أجزاءىو عبارة عن خميط من الجري وركل الك

يا بيا عمى المسافة التي يتحرك في بالكرة، وكذلك الجزء المستخدم في ضربيا وقوة الضربة أثناء الجري
 2اللاعب وبعد الخصم عنو، وأيضا اليدف من الجري بالكرة.

 التعريف الإجرائي
سيولة التخمص من السيطرة والاحتفاظ بالكرة عنده ل ىي ميارة رياضية تعتمد عمى قدرة اللاعب في

واستعمال حركات  الاتجاهلاعب أو أكثر أثناء المعب، وما يتطمب من سرعة اللاعب في التحرك وتغيير 
 والتي تعتمد عمى سرعة الحركة مع التركيز عمى الكرة في نفس الوقت. الخداع المناسبة

  

                                                           
 .222، ص1222، 2، طالقاىرة، مصر9 المرجع الشامل في كرة القدم، دار الكتاب الحديث، مفتي إبراىيم حمادة 1

 .262، ص1222، 2، طالقاىرة، مصرالوقاد محمد رضى9 التخطيط الحديث في كرة القدم،  2



 الإطار العام لمدراسة                                                                  التمهيديالفصل 
 

 
00 

 التمرير-6-3-2
 الاصطلاحيالتعريف 

تم أداءه بدقة وسرعة في اتجاه  ح الخطط اليجومية الجماعية إذايعتبر أحد الوسائل الفعالة لنجا
مرمى الفريق المنافس، ويعتمد التكتيك الحديث عمى سرعة التمريرات ودقتيا حيث أنو من المعروف أن 

 1التمرير أسرع من الجري بالكرة.
نيائو، والتمريرة غير الصحيحة ويعتبر أيضا أنو الوسيمة الأساسية في بدأ اليجو  م وبناءه وتطويره وا 

 2تؤدي إلى فقدان الكرة وبالتالي ضياع الفرصة في التقدم باتجاه ىدف مرمى الخصم.
 التعريف الإجرائي

حسب ىدفنا في ىذه الدراسة ىي ميارة تعتمد عمى قدرة اللاعب عمى إيصال الكرة إلى زميمو في 
الفريق دون قطعيا من الخصم بمنتيى الدقة وبسرعة مناسبة مع مراعاة المسافة بينيما، ويمكن استعمال 

 القدم. بباطنر الكرة، لكن أكثرىا شيوعا ىي التمريعدة أجزاء من القدم لتمرير 
 عمى الكرة السيطرة-6-3-3

 الاصطلاحيالتعريف 
تعتبر السيطرة عمى الكرة من الميارات اليامة في كرة القدم، إذ لا يمكن للاعب كرة القدم أداء أي 

 3ميارة أخرى ما لم يتمكن من اتقان ىذه الميارة عمى أكمل وجو.
أن السيطرة عمى الكرة تعني امتلاكيا لمتصرف فييا  (2883 ،ابراىيم ومفتي محمد الوحش)ويرى 

توقيتا دقيقا وحساسية بالغة من عمى الكرة بالطريقة المناسبة حسبما يقتضي الموقف، وتتطمب السيطرة 
 4أجزاء الجسم التي تقوم بالأداء.

 التعريف الإجرائي
السيطرة عمى الكرة قدرة اللاعب عمى إيقاف الكرة القادمة من الزميل أو المرتدة من  ميارة تعتبر

الجزء المناسب من أجزاء الجسم والذي يتطمب  استخدامالخصم، والتصرف فييا بالطريقة المناسبة ب
 في الوقت المناسب لامتصاص قوة الكرة. الارتخاء

                                                           
الإسكندرية، الحديثة في تخطيط وتدريب كرة القدم، مكتبة ومطبعة الإشعاع الفنية،  أبو عبده، حسن السيد9 الاتجاىات 1

 .281، ص1222، 2، طمصر
 .83، ص1227، 2، طالأردن  ،عمم والميارات الأساسية في كرة القدم، دار دجمة، عمانتمحمود موفق أسعد9 ال 2

 .127، ص1221، 2، طالأردن  ،النمري مشعل عدي9 ميارات كرة القدم وقوانينيا، دار أسامة لمنشر، عمان 3
  .26، ص2883، 2، طالقاىرة، مصر9 أساسيات كرة القدم، دار عالم المعرفة، إبراىيم حمادةمفتي الوحش محمد عبده،  4
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 التصويب-6-3-4
 الاصطلاحيالتعريف 

وميارة فنية عالية في  ب من اللاعب القدرة عمى التركيزاليجوم الفردي والذي يتطم ىو أحد وسائل
الأداء لمختمف أنواع ركل الكرة بالقدم، وتأتي فرصة التيديف غالبا بعد المحاورة أو بعد المعب الجماعي 

 1بين اللاعبين.
 التعريف الإجرائي

نحو مرمى المنافس بمنتيى الدقة أبعد ما يمكن من  بمشط القدم ىو محاولة اللاعب ضرب الكرة
 وقوف الحارس من أجل تسجيل ىدف، وىو العممية الختامية ليجومات الفريق بغية تحقيق التفوق.

 القدم كرة-6-4
 التعريف المغوي

الأمريكيون يعتبرون ىذه تينية وتعني ركل الكرة بالقدم، ف" ىي كممة لاFOOTBALLكرة القدم " 
ما كرة القدم المعروفة والتي سنتحدث أو كرة القدم الأمريكية، أ" RUGBYا يسمى عندىم بالـ "الأخيرة م
 ".SOCCERتسمى "عندىا 

 الاصطلاحيالتعريف 
، كرة (ومي جميلر )جميع الناس كما أشار إلييا من طرف  كرة القدم ىي رياضة جماعية، تمارس

 .أصناف المجتمععية يتكيف معيا كل القدم قبل كل شيء رياضة جما
وقبل أن تصبح منظمة، كانت تمارس في أماكن كثيرة )الأماكن العامة، المساحات الخضراء...(، 

لمعبة أن تحويل الكرة إلى ، حيث رأى ممارسو ىذه اسواءالعمى  بيةتمقائية والأكثر جاذ فتعد المعبة الأكثر
 من قاعدة أساسية. انطلاقارياضة 

 إحدىكرة القدم رياضة تمعب بين فريقين، يتألف كل فريق من ( أن 2858ويصف )جوستا تيسي 
 2عشر لاعبا يستعممون كرة منفوخة وذلك فوق أرضية ممعب مستطيمة.

  

                                                           
، الأردن ،عمانقمي والمعرفي للاعبي كرة القدم، دار دجمة، خور رشيد البشتاوي9 التدريب الع غال ،فرحات جبار سعد الله 1
 . 125، ص1222، 2ط
 .42، ص2875، 2طرومي جميل9 كرة القدم، دار النفائس، لبنان،  2
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 التعريف الإجرائي
يتألف كل كرة القدم رياضة جماعية تمارس من طرف جميع الأصناف، كما تمعب بين فريقين 

أعمارىم تتزاوح  ( لاعبين في الاحتياط6الميدان، وسبعة )( لاعبا أساسيا فوق 22منيما من أحدى عشر)
، في كل )الممعب البمدي بالعنصر(، تمعب بواسطة كرة منفوخة فوق أرضية مستطيمة سنة(24-22بين )

باليدين،  اممسيبطرف من طرفييا مرمى، ويتم تحريك الكرة بواسطة الأقدام ولا يسمح إلا لحارس المرمى 
الوقت حيث توقيت  لمراقبةلمباراة حكم وسط وحكمان عمى التماس وحكم رابع ويشرف عمى تحكيم ىذه ا

دقيقة وفي  22دقيقة بين الشوطين، كل شوط يمعب لمدة  24دقيقة، وفترة راحة مدتيا  52المباراة ىو 
دقيقة، وفي حالة  22وقت كل منيما  إضافيين حالة التعادل في مباريات الكأس، يكون ىناك شوطين

 التعادل في الشوطين الإضافيين يضطر الحكم إلى إجراء ضربات الجزاء لمفصل بين الفريقين.
 المراهقة-6-5

 التعريف المغوي
دنى  اىقة رىقا، ومراىق مراىقة، وىي تفيد الاقتراب أو الدنو إلى الحمم، وكممة مراىق تعنير ىي 

 1كتمال النضج.من الشيء فإذا ىو الفرد يدنو من الحمم وا
 الاصطلاحيالتعريف 

من الطفولة إلى الرشد، وتتصف منذ بدايتيا بالعديد من الخصائص اليامة التي  انتقاليةىي مرحمة 
 2تميزىا، فيي مرحمة فريدة من مراحل الإنسان الحافمة بتغيرات جسمية وانفعالية واجتماعية.

شراف القوى الجنسية وتنتيي بسن الرشدلوظائف نضج اوىي المرحمة التي يمكن تحديدىا ببدء  ، وا 
 3العقمية المختمفة عمى إتمام النضج.

 التعريف الإجرائي
حساسة من مراحل النمو الإنساني، تأتي مرحمة ( سنة 24 -22ىي المرحمة العمرية الممتدة بين )

 الشخصية لمفرد.الملامح ث فييا بعض التغيرات عمى الجسم و ، تحدبين مرحمة الطفولة ومرحمة الرشد
  

                                                           

 .13، ص2882، 1رابح تركي9 أصول التربية والتعمم، ديوان الموضوعات الجامعية، الجزائر، ط1 

الجزائر،  ،يف المدرسي لدى الطفل والمراىق عمى ضوء التنظيم العقمي، ديوان المطبوعات الجامعية9 التكشردينادية  2
 .22، ص1225دط، 

 .24،  ص1222 ط، الموىوبين، جامعة الاسكندرية، مصر، دمات خميل مخائيل معوض9 قدرات وس 3
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 السابقة والمشابهة الدراسات-7
لى مجموعة حول موضوع دراستنا، توصمنا إ تكتب التي ةالنظري لجوانبفي حدود اطلاعنا عمى ا

من الدراسات التي ليا علاقة بالدراسة الحالية، وىي مختصة بدراسات مرتبطة بطريقة التدريب، ودراسات 
 عرضيا وفقا لأقدمية دراستيا9 مرتبطة بالميارات الأساسية، وقد تم

 التكراري المرتبطة بطريقة التدريب الدراسات-7-1
طريقة التدريب التكراري  تأثير"(:2004ستار خمف )مف الربيعي وحسناء خمحمد كاظم  الأولى: دراسةال

والرياضة مجمة التربية البدنية  لدى لاعبي الكرة الطائرة الانفجاريةبأسموبين مختمفين في تطوير القوة 
 "بغداد

الدراسة إلى التعرف عمى كل من الأسموبين في تطوير القوة الانفجارية لعضلات  ىذه ىدفت 
تطور في كمى الأسموبين في تطوير القوة الالرجمين والذراعين بطريقة التدريب التكراري، وكذا نسبة 

أجريت الدراسة عمى ذلك من ق متحقللدى لاعبي الكرة الطائرة، و  الانفجارية لعضلات الرجمين والذراعين
بدنية لموثب  اختبارات( طالبا من طمبة المرحمة الثانية قسم التدريس، واستعمل الباحث 24عينة قواميا )
كمغ  1واختبارات رمي الكرة الطبية وزن لقياس القدرة الانفجارية  لعضلات الرجمين  الثباتالعمودي من 

دم الباحث في دراستو المنيج لعضلات الذراعين، وقد استخالقدرة الجموس عمى الكرسي لقياس  من
 الانحراف، المتوسط الحسابيأساليب إحصائية ملائمة ) استخداموتم طبيعة الدراسة، لالتجريبي لملائمتو 

 (.Tواختبارالمعياري 
القبمي والبعدي لممجموعتين  الاختبارينفروقا معنوية بين نتائج توصمت نتائج الدراسة إلى أنو ىناك 

القدرة الانفجارية لعضلات الرجمين والذراعين، وكذلك فروق معنوية بين نتائج  اختبارالتجريبيتين في نتائج 
لصالح المجموعة التجريبية الأولى )أسموب و القبمي والبعدي لممجموعتين التجريبيتين  الاختبارين

لتجريبية الأولى )أسموب البيمومتري( أكبر من نسبة التطور البيمومتري(، كانت نسبة التطور لممجموعة ا
(، وتطور القدرة الانفجارية لعضلات الرجمين والذراعين ينعكس وعة التجريبية الثانية )أسموب الأثقاللممجم

 القدرة البدنية.ىذه  استخدامبشكل مباشر عمى تطور الأداء المياري يستمزم 
منهج تدريبي بطريقة التدريب التكراري لتطوير صفة  أثر" (:2009)هاوكارسالار أحمد  الثانية: دراسةال

 لصالات"قدم اعة لمرجمين لدى لاعبي كرة بالسر  المميزةالقوة 
المنيج التدريبي في تطوير القوة المميزة بالسرعة لمرجمين لدى  أثرلى معرفة ىدفت ىذه الدراسة إ

( لاعبا صنف 12لاعبي كرة قدم الصالات في العراق، ولتحقيق ذلك أجريت الدراسة عمى عينة قواميا )
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البدنية لمقوة المميزة بالسرعة لمرجمين، وقد استخدم الباحث في دراستو  الاختباراتالباحث  استعمل أكابر،
 الأساليب الإحصائية المناسبة. استخدامالتجريبي، وتم المنيج 

القبمية والبعدية في  الاختباراتأظيرت نتائج الدراسة أن ىناك فروقا ذات دلالة معنوية بين نتائج 
البعدية لممجموعة التجريبية، كما توصل كذلك  الاختباراتصفة القوة المميزة بالسرعة لمرجمين لصالح 

عمى صفة القوة المميزة بالسرعة لمرجمين عند  تأثيرطريقة التدريب التكراري لو  استخدامالباحث إلى أن 
قيد الدراسة لممجموعة  الاختباراتلاعبي كرة قدم الصالات، ولم يظير ىنالك فروقا معنوية في نتائج 

 الأسموب المتبع من قبل المجموعة الضابطة. تنفيذالضابطة من إجراء 
التدريب التكراري عمى تحسين العتبة الفارقة  تأثير": (2010هر )مظد الغاني عب الثالثة: دراسةال

 "اللاهوائية والإنجاز لدى لاعبي جري المسافات الطويمة
ن العتبة الفارقة اللاىوائية التدريب التكراري عمى تحسي أثرىدفت ىذه الدراسة إلى التعرف عمى 

( لاعبين 4ك أجريت الدراسة عمى عينة تتكون من )لولتحقيق ذنجاز للاعبي جري المسافات الطويمة، والا
من لاعبي جري المسافات الطويمة لمنتخب الجامعة الأردنية لألعاب القوى والتي تتراوح أعمارىم بين 

وجية، وقد استخدم الباحث في دراستو المنيج فيزيول اختباراتجراء ، حيث قام الباحث بإسنة( 27-12)
 .المعياري( الانحراف،Tواختبار، بيرسونمل الارتباط ا)مع استخدامئمة طبيعة الدراسة، ثم لملا التجريبي
البرنامج التدريبي المقترح بطريقة التدريب التكراري لتطوير العتبة الفارقة أن أظيرت نتائج الدراسة و 

اللاىوائية في ىذه الدراسة قد أدى إلى تطوير ىذه الصفة لدى لاعبي جري المسافات الطويمة، وأن 
 لى تطوير الإنجاز عند اللاعبين.بطريقة التدريب التكراري قد أدى إالبرنامج التدريبي المقترح 

منهج تدريبي بالطريقة التكرارية  تأثير" :(2010مؤيد وليد نافع ومنير مسعود جاسم ) :ةالرابع ةدراسال
 الكرة لأبعد مسافة بكرة القدم" لمرجمين ومهارة ضرب الانفجاريةفي تطوير القوة 

لمرجمين  الانفجاريةالتدريبي في تطوير القوة  المنيج تأثيرحيث ىدفت ىذه الدراسة إلى التعرف عمى 
المنيج التدريبي عمى تطوير ميارة ضرب الكرة لأبعد مسافة  تأثيرلدى لاعبي كرة القدم، والتعرف عمى 

مجتمع البحث بالطريقة العمدية وىم لاعبي الجامعة  اختبارممكنة لدى لاعبي كرة القدم، ولتحقيق ذلك تم 
 الاستطلاعيةعاد اللاعبين في التجربة ( لاعبا، وبعد استب13التكنولوجية لكرة القدم والبالغ عددىم )

وأصبح  تجريبية وضابطة بطريقة المزاوجة،( لاعبين، تم تقسيم العدد الباقي إلى مجموعتين 3وعددىم )
 ( لاعبين.22عدد كل عينة )
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ومن  ،بدنية وميارية مناسبة، وقد استخدم في دراستو المنيج التجريبي اختباراتقام الباحث بإجراء 
(. Tودنتستي اختبارالمعياري،  الانحراف، المتوسط الحسابيالأساليب الإحصائية المناسبة ) استخدامثم 

 الاختبارالقبمي والبعدي، ولصالح  الاختبارينو توجد فروق معنوية بين حيث أظيرت نتائج ىذه الدراسة أن
 أثرلممنيج التدريبي  البدني والمياري، وأن الاختبارينلكل من المجموعة الضابطة والتجريبية في  البعدي

 لمرجمين لدى لاعبي كرة القدم. الانفجاريةفعال في تطوير القوة 
 راسات مرتبطة بالمهارات الأساسيةد-7-2

تدريبي مقترح لتطوير بعض القدرات البدنية برنامج  تأثير(: "2004حمد حسن البياتي )دراسة ماهر أ
 "سنة( 17كرة القدم تحت )لوبعض المهارات الأساسية 
ن البرنامج التدريبي المقترح لتطوير بعض القدرات البدنية وبعض الميارات ىدفت الدراسة إلى أ
البرنامج التدريبي المقترح عمى تطوير  تأثيرسنة(، والتعرف عمى مدى  26الأساسية بكرة القدم تحت )

بنادي الحسين ببغداد العراق المشارك في  ةعينة البحث المتمثم اختبارمتغيرات البحث، ولتحقيق ذلك تم 
( لاعبا مع استبعاد حراس المرمى 32م، حيث كان عدد اللاعبين )1223 -1222الدوري لموسم 

( لاعبا، وأخرى تجريبية 27( لاعبا إلى مجموعتين مجموعة ضابطة )25)(، وتم تقسيم العينة 3وعددىم )
ة وميارية، المجموعة الضابطة يطبق عمييا البرنامج بدني اختبارات( لاعبا، وقام الباحث بتطبيق 27)

 البعدية. الاختباراتالاعتيادي، والمجموعة التجريبية طبق عمييا البرنامج المقترح، ثم أجريت بعد ذلك 
ث دم الباحلملائمتو موضوع الدراسة، كما استخالباحث في دراستو المنيج التجريبي وذلك  استخدم

 (.T.Test واختبارالمعياري،  الانحراف، المتوسط الحسابيبة )الأساليب الإحصائية المناس
لمميارات الأساسية التالية أظيرت نتائج الدراسة أن ىناك تطورا في مستوى أداء اللاعبين 

الدحرجة، التسديد، الإخماد، السيطرة عمى الكرة، التمريرة المتوسطة( لدى المجموعة التجريبية بين )
عناصر  البعدي، وظيور تطور في مستوى أداء اللاعبين في الاختبارالقبمي والبعدي ولصالح  الاختبارين

، الرشاقة، المطاولة الخاصة، القوة المميزة بالسرعة( لدى الانتقاليةالمرونة، السرعة القدرة البدنية التالية )
 عدي.الب الاختبارالقبمي والبعدي ولصالح  الاختبارينالمجموعة التجريبية بين 

تدريبي مقترح عمى بعض المتغيرات البدنية  برنامج أثر(: "2011دراسة رائد فائق قاسم حسين )
 ناشئ كرة القدم في محافظة نابمس"والمهارية لدى 

بواقع ثلاث  بي المقترح لفترة ثمانية أسابيعالبرنامج التدري أثرىدفت ىذه الدراسة إلى التعرف عمى 
ذلك أجريت الدراسة عمى لتحقيق وحدات تدريبية أسبوعية عمى تنمية بعض العناصر البدنية والميارية، 
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سنة(، وتم تقسيميم إلى مجموعتين مجموعة تجريبية ومجموعة  21( لاعبا لفئة تحت )32عينة قواميا )
المنيج الجريبي مع استعمال ( لاعبا، وقد استخدم الباحث في دراستو 12)ضابطة، كل مجموعة تحتوي 

 (.Tواختبارالمعياري،  الانحراف، المتوسط الحسابيالأساليب الإحصائية )
أظيرت نتائج الدراسة أن البرنامج التدريبي المقترح لمدة ثمانية أسابيع وبمعدل ثلاث وحدات 

ذو دلالة إحصائية عمى تطوير  جابيإي تأثيرلو ، أن د( لموحدة الواحدة 52بزمن قدره )و أسبوعيا 
 المتغيرات البدنية )السرعة، القوة المرونة الرشاقة، التحمل العام(.

د(  52البرنامج المقترح لمدة ثمانية أسابيع، وبمعدل ثلاث وحدات تدريبية أسبوعيا، وبزمن قدره )
ة )السيطرة عمى الكرة، ذو دلالة إحصائية عمى تطوير المتغيرات المياري تأثيرالموحدة الواحدة، أن لو 

عمى المجموعة  الاختباراتالدراسة نتائج وأظيرت  التصويب، التمرير، الجري بالكرة، رمي التماس(،
البعدية، وىذا يدل عمى أن البرنامج التدريبي المقترح قد كان ذا  الاختباراتالتجريبية كانت ذات فعالية في 

 لميارية لناشئ كرة القدم.فعالية في تنمية وتطوير المتغيرات البدنية وا
برنامج تدريسي مقترح عمى الأداء المهاري لمقدم الغير  أثر(: "2012دراسة عادل عطية محمد الفران )

 "الغربية نابمس ةمميزة لدى ناشئ كرة القدم في الضف
ي المقترح عمى الأداء المياري عمى القدم البرنامج التدريب أثرىدفت ىذه الدراسة إلى التعرف عمى 

الغير مميزة لدى ناشئ كرة القدم في الضفة الغربية، والتعرف عمى مستوى الأداء المياري لمقدم غير مميزة 
( لاعبا من ناشئي مركز شباب 24يا )ذلك أجريت الدراسة عمى عينة قواملدى ناشئ كرة القدم، ولتحقيق 
( لاعبين بما 4العمدية، وقد تم استبعاد ) بالطريقة اختيارىمنة(، تم س 22العسكر الرياضي تحت سن )

الميارية المناسبة لكل ميارة، كما استخدم  الاختبارات تقنيةكفييم حراس المرمى، وقد استخدم الباحث 
، المتوسط الحسابيالأساليب الإحصائية المناسبة ) استخدامالباحث في دراستو المنيج التجريبي وتم 

ي المقترح لمدة ثمانية أسابيع تائج الدراسة أن البرنامج التدريب(، وأظيرت نTالاختبارالإحراف المعياري، 
إيجابي ذو دلالة إحصائية عمى تطوير المتغيرات تأثير وبمعدل ثلاث وحدات تدريبية في الأسبوع لو 

الكرة، دقة التصويب، دقة ركل الكرة لأبعد مسافة، تنطيط يارية )الجري بالكرة في خط متعرج، الم
التمرير(، وأظيرت أيضا أن المجموعة التجريبية، قد تفوقت عمى المجموعة الضابطة في معظم وكافة 

دقة التمرير لم يحدث تحسن من حيث الزمن،  اختبارإلا أن المتغيرات الميارية من حيث عدد الأىداف، 
الميارات الأساسية )الجري بالكرة في خط متعرج، ركل  ن في مستوى أداء اللاعبين لمختمفوظيور تحس
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 الاختبارينالكرة لأبعد مسافة، تنطيط الكرة، دقة التصويب، دقة التمرير( لدى المجموعة الضابطة بين 
 البعدي، ولكن بنسب أقل مقارنة بنتائج المجموعة التجريبية. الاختبارالقبمي والبعدي لصالح 

برنامج تدريبي مقترح تبعا لشكل المعب عمى بعض  أثر(: "2013) دراسة محمد يوسف محمد شربجي
 "فمسطين-المتغيرات البدنية والمهارية والفيزيولوجية لدى ناشئ كرة القدم نابمس

البرنامج التدريبي المقترح تبعا لشكل المعب عمى بعض  أثرلى التعرف الى الدراسة إىدفت 
ولتحقيق ذلك أجريت الدراسة عمى عينة  ،لدى ناشئ كرة القدم الفيزيولوجيةالمتغيرات البدنية والميارية و 

لممتغيرات البدنية،  اختباراتسنة(، وأجرى الباحث  25-23( ناشئا ممن تتراوح أعمارىم )22قواميا )
الباحث في دراستو المنيج التجريبي، واستعمل أساليب  استخدملممتغيرات الميارية ، وقد  واختبارات

(، وبعد إجراء المعالجة الإحصائية Tالاختبارالمعياري،  الانحراف ،متوسط الحسابيالإحصائية مناسبة )
ات قيد الدراسة وبدلالة عمى جميع المتغير  أثراللازمة توصمت الدراسة إلى أن البرنامج تبعا لشكل المعب 

 نحو التالي9ن القياسين القبمي والبعدي ولصالح القياس البعدي، كانت النسب المئوية عمى الإحصائية بي
(، تحمل القوة %4.63(، تحمل السرعة )%15.21) الانتقالية(، السرعة %21.21التحمل )

(، %12.51(، تنطيط الكرة )%7.25(، الرشاقة )%22.26(، القوة المميزة بالسرعة )23.26%)
(، التصويب %22.83(، الجري بالكرة في خط متعرج )%37.34التمرير الأرضي القصير )

 (.%21.11(، ضرب الكرة بالرأس )%22.82رمية التماس) (، 41.84%)
توجد فروق ذات دلالة إحصائية في القياس البعدي لممتغيرات البدنية في  كما أظيرت الدراسة أنو لا

ات الفيزيولوجية أما المتغيرات الميارية في رمية التماس فقط بالنسبة لممتغير  وتحمل السرعة، التحمل العام
ن التجريبية والضابطة، بينما بين أفراد المجموعتي O2سيجينية والحد الأقصى لاستيلاك في القدرة اللأك

البدنية في السرعة  لممتغيرات إحصائيةالفروق دالة  التجريبية والضابطة، بينما كانت الفروق دالة كانت
بالسرعة، والرشاقة، وبالنسبة لممتغيرات الميارية في تنطيط  المميزةوتحمل القوة لمبطن، والقوة  الانتقالية

الكرة والتمرير الأرضي القصير والجري بالكرة في خط متعرج، والتصويب، وضرب الكرة بالرأس، بين أفراد 
 المجموعتين التجريبية والضابطة، ولصالح أفراد المجموعة التجريبية.

برنامج تعممي لمتصور العقمي عمى تعميم بعض  أثر"(: 2016) دراسة محمد سعيد محمد أبو شاره
 "المهارات لدى ناشئ كرة القدم الضفة الغربية

لمنمو العقمي عمى تعمم بعض الميارات  التعميميالبرنامج  أثرىدفت الدراسة إلى التعرف عمى 
( 13ميا )الدراسة عمى عينة قواالأساسية لدى ناشئ كرة القدم في الضفة الغربية، لتحقيق ذلك أجربت 
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سنة( لمموسم  22-21س الرياضي، تراوحت أعمارىم بين )با من ناشئي كرة القدم من نادي طوبالاع
( 21(، تم توزيعيم عشوائيا إلى مجموعتين تجريبية وأخرى ضابطة بواقع )1224-1223الرياضي )

يب إحصائية لاعبا في كل مجموعة، وقد استخدم الباحث في دراستو المنيج التجريبي، واستعمل أسال
، المتوسط الحسابيالقبمي والبعدي ) الاختبارمناسبة لمعالجة النتائج المتحصل عمييا في كل من 

 (.Tوالاختبارالمعياري،  الانحراف
أنو توجد فروق إحصائية بين القياسين القبمي والبعدي لدى أفراد المجموعة  الدراسةنتائج  أظيرت

 فروق دالة إحصائية بين الأساسية وكرة القدم، وىناك أيضاالضابطة في مستوى أداء الميارات 
مستوى أداء بعض الميارات لدى الناشئين في كرة القدم في الضفة المجموعتين الضابطة والتجريبية ب

إحصائية بين القياسين القبمي والبعدي لدى أفراد المجموعة التجريبية في لة ووجود فروق داالغريبة، 
 ارات الأساسية، في كرة القدم في الضفة الغربية.مستوى أداء بعض المي

 ريقة التدريب والمهارات الأساسيةالدراسات المرتبطة بط-7-3
لدى  تمارين بدنية بطريقة التدريب التكراري عمى الأداء المهاري أثر(: "2012دراسة مقان كمال )

 لاعبي كرة القدم صنف أصاغر"
التمارين البدنية والميارية المقترحة عمى تطوير  تأثيرىدفت الدراسة إلى التعرف عمى مدى 

الصفات الميارية والبدنية عند فئة أصاغر كرة القدم، والتعرف عمى فاعمية التمارين البدنية والميارات 
المقترحة بطريقة التدريب التكراري ومقارنتو بطرق التدريب الأخرى عند أصاغر كرة القدم، لتحقيق ذلك 

( لاعبا 23( لاعبا تم تقسيميم إلى مجموعتين مجموعة ضابطة )17ينة قواميا )ى ععمأجريت الدراسة 
ميارية، وقد استخدم الباحث في دراستو المنيج  اختبارات( لاعبا، وأجرى الباحث 23ومجموعة تجريبية )

(، Tوالاختبارالمعياري،  الانحراف، المتوسط الحسابيالتجريبي، واستعمل أساليب إحصائية مناسبة )
حصائية بين اللاعبين الممارسين لتمارين التحكم في الكرة نتائج الدراسة فروقا ذلت دلالة ا وأظيرت

 المقترحة بطريقة التدريب التكراري في القياس البعدي لصالح المجموعة التجريبية.
كما أظيرت الدراسة أيضا أن ىناك فروقا ذات دلالة إحصائية بين اللاعبين الممارسين وغير 

لتمارين مراقبة الكرة المقترحة بطريقة التدريب التكراري لصالح المجموعة التجريبية، وأظيرت رسين المما
أيضا أن ىناك فروق ذات دلالة إحصائي بين اللاعبين الممارسين والغير ممارسين لتمارين دحرجة الكرة 

 بية.المقترحة بطريقة التدريب التكراري في القياس البعدي لصالح المجموعة التجري
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 التمارين المهارية بالطريقة التكرارية أثر(: "2014دراسة معن عبد الكريم جاسم وعدنان سعد حنا )
مجمة التربية البدنية جامعة  -رات الأساسية للاعبي كرة القدم لمشبابوالطريقة الفترية عمى بعض المها

 وصل العراق"مال
التمارين الميارية بالطريقة التكرارية في بعض الميارات  أثرىدفت ىذه الدراسة إلى التعرف عمى 

القبمي والبعدي لممجموعتين  الاختبارالأساسية للاعبي كرة القدم الشباب، والتعرف عمى الفروق بين 
، ولتحقيق ذلك (سنة 21-8التجريبية والضابطة بالنسبة لمميارات الأساسية قيد البحث بالنسبة لممبتدئين )

سنة(، وقسمت إلى 28لقدم تحت )( لاعبا لنادي قرة قوش لكرة ا25) قوامياأجريت الدراسة عمى عينة 
 ( لاعبين لكل مجموعة.7العشوائي بالقرعة بواقع ) الاختبارخلال اتباع طريقة من مجموعتين تجريبيتين 

مستوى اللاعبين، وقد استخدم في ميارية لموقوف عمى  واختباراتقام الباحث بتطبيق البرنامجين 
المعياري،  الانحراف، المتوسط الحسابيدراستو المنيج التجريبي مع استعمال أساليب إحصائية مناسبة )

 (، وأظيرت نتائج الدراسة أن المنيج التدريبي بطريقة التدريب التكراري الذي نفذ عمىTوالاختبار
في الميارات الأساسية كافة، وذلك عند المقارنة بين المجموعة الأولى التجريبية حقق تطورا معنويا 

منياج التدريبي بطريقة التدريب البعدية، وحقق ال الاختباراتالقبمية والبعدية لصالح  الاختباراتالمتوسطات 
الفتري الذي نفذتو المجموعة التجريبية تطورا جيدا في الميارات الأساسية كافة عند المقارنة بين متوسطات 

البعدية، تفوق لاعبي المجموعة الأولى التي اعتمدت طريقة  الاختباراتالقبمية والبعدية لصالح  اختبارات
التدريب التكراري عمى لاعبي المجموعة الثانية التي اعتمدت طريقة التدريب الفتري في الميارات الأساسية 

تي استخدمت طريقة التدريب الفتري ، تفوق لاعبي المجموعة الثانية ال)الدحرجة والإخماد وضرب الكرة(
طريقة التدريب التكراري في الميارات الأساسية )ميارة عمى لاعبي المجموعة الأولى التي اعتمدت عمى 

 التيديف القريب والتمريرة القصيرة(.
برنامج تدريبي تكراري خاص بالتوازن عمى تحسين  أثر(: "2015دراسة مقداد وزواوي ومزوز بلال)

 "سنة( 12-9راوغة والجري بالكرة لدى أصاغر كرة القدم )مهارتي الم
خاص بالتوازن والتوافق عمى  برنامج تدريبي تكراري أثرىدفت ىذه الدراسة عمى التعرف عمى 

ة القدم، وتحسين مستوى اللاعبين من الناحية اوغة والجري بالكرة عند لاعبي كر تحسين ميارتي المر 
التي تعتبر كقاعدة أساسية لصناعة لاعبين موىوبين، ولتحقيق ذلك ، الميارية خصوصا في ىذه الفترة

جموعة ضابطة وأخرى تجريبية ( لاعبا مقسمة إلى مجموعتين م15أجريت الدراسة عمى عينة قواميا )
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جريبي وأساليب تدم الباحث في دراستو المنيج الية عين البيضاء لكرة القدم، واستخين ىاويين من بمدلنادي
 (.Tالاختبارالمعياري،  ، الانحرافالمتوسط الحسابيبة )إحصائية مناس

المجرات عمى العينة  للاختباراتأظيرت نتائج ىذه الدراسة عدم وجود فروق ذات دلالة إحصائية 
خاص بالمواصفات الحركية التوازن والتوافق تكراري التجريبية، إن اللاعبين الذين خضعوا لبرنامج تدريبي 

ممحوظا من الجانب المياري )المراوغة والجري بالكرة(، ويرجع ىذا التطور إلى قد لمسنا لدييم تطورا 
 التمارين الخاصة بالصفات الحركية والتي أدرجت في البرنامج التدريبي التكراري.

 عمى الدراسات السابقة والمشابهة التعميق-8
من خلال عرض الدراسات السابقة المرتبطة بموضوع دراستنا، نجد بعض الدراسات التي اىتمت 

طريقة التدريب التكراري عمى ميارات )الجري بالكرة، التمرير،  استخدامبرنامج تدريبي مقترح ب تأثيربدراسة 
بميارة أو  اىتماموبالضبط وأظيرت تتطابق التسديد والسيطرة عمى الكرة(، جميع الدراسات السابقة لا
( تناولت 1221، فنجد دراسة مقان كمال )تحديدميارتين، ولكن ليست نفس الميارات في موضوع بحثنا بال

ميارات )التحكم في الكرة، دحرجة الكرة، مراقبة الكرة(، ودراسة معن عبد الكريم جاسم وعدنان سعد حنا 
بالكرة، السيطرة عمى الكرة، ضرب الكرة(، أما الميارات الأساسية تتمثل في )الجري ( فكانت 1223)

( فكانت الميارات التي أجريت عمييا البرنامج التدريبي ىي 1224دراسة مقداد وزواوي ومزوز بلال )
 ميارات )المراوغة والجري بالكرة(.

طرق تدريب  استخدامعمى الرغم من وجود دراسات كثيرة التي درست الميارات الأساسية ولكن بو 
ى متغيرات أخرى، خاصة م، وجل ىذه الدراسات اىتمت بدراسة طريقة التدريب التكراري ولكن عمختمفة

 المتغيرات البدنية.
البرامج  أثركما يتضح لنا من خلال الدراسات السابقة أن كثيرا منيا ىدفت إلى التعرف عمى 

عشرة دراسة،  اثنابمغت  (، وقد1225 -1223التدريبية في تنمية الميارات الأساسية والتي أنجزت بين )
وأن جميع الدراسات السابقة استخدمت المنيج التجريبي لحل مشكمتيم، كونو أدق المناىج والذي 

المقترح بطريقة التدريب التكراري عمى  التدريبي البرنامج أثراستخدمناه في دراستنا بغرض التعرف عمى 
ة، التسديد(، واختمفت الدراسات السابقة في تحسين ميارات )الجري بالكرة،التمرير، السيطرة عمى الكر 

 ىدف كل الدراسة.و لعينة الدراسة، يرجح ذلك لطبيعة  اراتيااختي
( فردا، كما 32-4في عدد أفراد العينة، قد تتراوح بين ) الاختلافيلاحظ من الدراسات السابقة 

قة وأدوات جمع دراسات في طريلا، واشتركت معظم ىااختيار اختمفت ىذه العينات في فئاتيا وفي طريقة 
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الميارية كل حسب ىدفو وىذا ماتم تطبيقو في دراستنا، كما أن جميع  بالاختباراتقامت البيانات وأغمبيا 
المعياري،  والانحراف، المتوسط الحسابيالدراسات اشتركت في طرق معالجة وتحميل النتائج والمتمثمة في 

بيرسون الذي استعمل لمتحقق من الأسس العممية  الارتباطستيودنت(، ومعامل Tالدلالة ) واختبار
 .للاختبارات

لممجموعة  البعدي الاختبارأن ىناك فروقا ذات دلالة إحصائية بين أظيرت نتائج جميع الدراسات 
 الضابطة لصالح المجموعة التجريبية.التجريبية و 



 

 :نظريال جانبال
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 تمهيد
خطى التدريب الرياضي الحديث خطوات واسعة في طريؽ العمـ، وشيد تطورا كبيرا وتوسعا في 

في استخداـ العموـ الأخرى المرتبطة )كالبيولوجيا وعمـ الحركة ...إلخ( والتي تؤثر في عممياتو، فاستخدميا 
تكويف وتطوير ذاتو، وفي ذات الوقت تـ تدعيـ الكثير مف طرقو ومبادئو واستحدث الكثير مف قواعده، 

 .العميارياضات المستويات  نتائج وكاف نتيجة ذلؾ التطور الغير مسبوؽ في
صائصو وأىدافو، كما سنتناوؿ ماىية التدريب الرياضي مع إبراز خسنتطرؽ في ىذا الفصؿ إلى 

، وأخيرا التدريبية مؿ التدريب والدوراتة والتخطيط في التدريب الرياضي وحالتدريب الرياضيكذلؾ برامج 
 طرؽ التدريب الرياضي عامة وطريقة التدريب التكراري خاصة.
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 ماهية التدريب الرياضي-1-1
يعتبر التدريب الرياضي كؿ برنامج منظـ ومخطط يمكف المدرب مف النمو في مينتو التدريبية 

 1وكؿ ما مف شأنو رفع مستوى عممية التدريب. ،بالحصوؿ عمى المزيد مف الخبرات العممية والعممية
 تعريف التدريب الرياضي-1-2

يعرؼ التدريب الرياضي بأنو أنشطة وعمميات تربوية مخططة يقودىا مدرب متخصص وتنفذ عمى 
فعالية بيدؼ تطوير مستواه الرياضي المدى الطويؿ والقصير طبقا لأسس وقواعد عممية، يطبقيا اللاعب ب

 2لأعمى مدى ممكف.
في  مدروسة عممية سميما تعتمد عمى أسس تخطيطاإف التدريب الرياضي عممية مدروسة ومخططة 

والأساليب إطار تربوي متقف، فالتدريب الرياضي كما أشار إليو )عصاـ عبد الخالؽ( بأنو تمؾ الاتجاىات 
والخططية والنفسية، ليكوف قادرا  كفاءة وقدرات اللاعبيف البدنية والمياريةالتربوية التي تيدؼ إلى رفع 

 3عمى بدؿ المجيود المطموب بطريقة اقتصادية وصولا إلى مستوى أفضؿ.
 خصائص التدريب الرياضي-1-3

 صائص التدريب الرياضي الحديث فيما يمي:تتحدد خ
 التدريب الرياضي ىو عممية تربوية تعميمية. -
 تحقيؽ أحسف المستويات. ىو التدريب الرياضي ىدفو الأساسي -
 بالاستقرار والدور القيادي لممدرب. دريب الرياضي عممية تكاممية تتميزالت -
 التدريب الرياضي يراعي الفروؽ الفردية. -
 4التدريب الرياضي يتأسس عمى المبادئ العممية. -

مف ناحية نوع  يؤثر عمى أسموب حياة الفردوتشير )أميرة حسف محمود( إلى أف التدريب الرياضي 
 5لاعب.وى الرياضي لالصحية وتنظيـ الحياة اليومية للارتقاء بالمست التغذية، والعادات

                                                           

، 2010، 1، طعماف، الأردفوصفي فرحات الخزاعمة: الإشراؼ الحديث عف التربية الرياضية، مكتبة النشر العربي، 1 
 .146ص
 .10، ص2010، 1: المرجع الشامؿ في التدريب الرياضي، دار الكتاب الحديث، القاىرة، طمفتي إبراىيـ حمادة2 
 .10، ص2002لمنشر، مصر، دط، يحي السيد الحاوي: المدرب الرياضي، المركز العربي  3

 .22، ص2002، 1ط، اضي، دار الفكر العربي، القاىرةػمحمد حسف علاوي: سيكولوجية المدرب الري4 
أميرة حسف محمود، ماىر حسف محمود: الاتجاىات الحديثة في عمـ التدريب الرياضي، دار الوفاء لدنيا الطباعة، 5 

 .28، ص2008، 1الإسكندرية، ط
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 أهداف التدريب الرياضي-1-4
بمستوى الإنجاز الرياضي إلى أعمى  الارتقاءمف أجؿ تحقيؽ اليدؼ الرئيسي لمتدريب الرياضي ىو 
التماريف البدنية وطرائؽ التدريب  باستخداـمستوى ممكف، يجب عمى المدرب وضع الحموؿ المناسبة 

المؤثرة والملائمة لأىداؼ التدريب في مراحؿ الإعداد والمنافسات، في الوقت نفسو يجب عمى الرياضي 
ما والتي يمكف إنجازىا بالرئيسية لمتدريب الرياضي أف يتبع مدربو مف أجؿ تحقيؽ متطمبات الأىداؼ 

 يأتي:
 الجوانب )الإعداد الشامؿ(.الارتقاء بمستوى الاعداد البدني المتعدد  -
 ضماف تحسيف الإعداد البدني الخاص بالمعبة أو الفعالية الرياضية المحددة. -
تقانو. -  تحسيف الأداء الخططي اللازـ لممنافسة وا 
 النوعي للأداء الفني الخاص بالمعبة أو الفعالية الرياضية المحددة. فالاتقا -
 تنمية الصفات والقدرات النفسية اللازمة وتطويرىا لمواجية أعباء التدريب والمنافسة. -
 تنمية الروابط والعلاقات الخاصة بوحدة الفريؽ كجماعة. -
 ضماف تحسيف الحالة الصحية لمرياضي. -
 1لإصابات الرياضية.الوقاية مف حدوث ا -
 مجالات التدريب الرياضي-1-5

ونعددىا الأخرى، وما زالت تتسع  اتساعا عريضا في النواحيمجالات التدريب الرياضي  اتسعت
 فيما يمي:

 الإعداد لممنافسات الرياضية بالمستويات العميا. -
 التأىيؿ والإعداد العسكري. -
 المنافسات المدرسية. -
 المدرسية.التربية الرياضية  -
 ممارسة الرياضة كيواية. -
 البدنية بأنواعيا.أنشطة المياقة  -
 الرياضة مف أجؿ الصحة. -
 التأىيؿ مف الإصابات. -

                                                           

 .28-27، صمرجع سابؽمتعب الحسناوي: ميارات التدريب الرياضي، أحمد يوسؼ 1 
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 1رياضة الفئات الخاصة. -
 التدريبي البرنامج-1-6
 تعريف البرنامج التدريبي-1-6-1

الخطوات التنفيذية في صورة أنشطة تفصيمية مف الواجب القياـ  بأنو يعرؼ )مفتي إبراىيـ حمادة(
 بيا لتحقيؽ اليدؼ.

عبارة عف الخطوات التنفيذية لعممية التخطيط لخطة صممت سمفا  بأنو )عبد الحميد شرؼ( ويعرف
مكانات تحقيؽ ىذه الخطة. مما يتطمب  ذلؾ التنفيذ مف توزيع زمني وطرؽ تنفيذ وا 

: إف البرنامج التدريبي ىو الشكؿ الذي مف توصمنا إلى التعريؼ التالي السابقيفعريفيف تفي ضوء ال
وضع وتنسيؽ الوحدات التدريبية ووقت كؿ واحدة والمحتوى الخاص بيا، ويتـ تنسيؽ ىذه خلالو يتـ 

والخططي والمستوى  لاحتياجات المدرب ومستوى اللاعبيف البدني والمياري اطبقالوحدات وعددىا ووقتيا 
لمرجو الوصوؿ إليو، ويوضح البرنامج الزمني والإمكانيات والطريقة التدريبية المستخدمة فيو وذلؾ خلاؿ ا

 2جداوؿ منظمة بيا جميع المتغيرات السابقة.
 عاتها عند وضع البرنامج التدريبيالأسس العممية التي يجب مرا-1-6-2
 وأىداؼ كؿ مرحمة مف مراحؿ تنفيذه.تحديد أىداؼ البرنامج  -
 مراعاة الفروؽ الفردية للاعبيف وذلؾ بتحديد المستوى. -
 تحديد أىـ واجبات التدريب وترتيب أسبقيتيا وتدرجيا. -
 ملائمة البرنامج التدريبي لممرحمة السنية وخصائص نمو اللاعبيف. -
 يع واستمرارية التدريب.تنظيـ وتنو  -
 الموازنة بيف عمومية التدريب وخصوصيتو. -
 البرنامج التدريبي وصلاحيتو لمتطبيؽ العممي.مرونة  -
 شدة والحجـ والكثافة.درجة الحمؿ في التدريب مف حيث التناسب  -
التدرج في زيادة الحمؿ والتقدـ المناسب والشكؿ النموذجي والتوجيو للأعماؿ التدريبية المحددة  -

 وديناميكية الأعماؿ التدريبية.

                                                           

 .13: المرجع الشامؿ في التدريب الرياضي لمتطبيقات العممية، مرجع سابؽ، صمفتي إبراىيـ حمادة1 
محمد أحمد فؤاد رشواف الشرقاوي: برنامج تدريبي لبعض ميارات الخنؽ وأثره عمى مستوى الأداء لدى لاعبي الجودو،  2
 .18-17، ص2011، 2ر الوفاء الإسكندرية، طدا
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 زيادة الدافعية. -
 اعد الإحماء والتيدئة.الاىتماـ بقو  -
 1التكيؼ. -
 خطوات تصميم البرنامج التدريبي-1-6-3

 ي يكوف البرنامج مؤثرا يجب أف يشتمؿ عمى العناصر التالية:لك
 تحديد اليدؼ العاـ والأىداؼ الفرعية لمبرنامج التدريبي. -
 تحديد المبادئ والأسس التي يقوـ عمييا البرنامج التدريبي. -
 البرنامج التدريبي.تحديد محتوى  -
 تنظيـ البرنامج التدريبي. -
 الأدوات المستخدمة في البرنامج التدريبي. -
 2تقويـ البرنامج التدريبي. -
 تطوير البرنامج التدريبي-1-6-4

إف عممية تطوير البرنامج التدريبي عممية حتمية لتحقيؽ أفضؿ إعداد للاعبيف فعمى المدرب عند 
كمما أتيحت المادة الجديدة كوف ىذا البرنامج متطورا ومتجدداأف يعمؿ دائما لي تخطيط البرنامج التدريبي

لإحداث ىذا التطور، وىناؾ عدد مف الخطوات التي يجب أف تتبع عند القياـ بتطوير البرنامج التدريبي 
 ىي:
 ج التدريبي.ىداؼ الفرعية بيدؼ تطوير البرنامالتحديد الدقيؽ للأ -
 وخصائص اللاعبيف المستفيديف مف البرنامج التدريبي. التحديد الدقيؽ لسمات -
 الدقيؽ لسمات وخصائص الجياز المعاوف في تنفيذ البرنامج التدريبي. التحديد -
 التحديد الدقيؽ لمظروؼ الاجتماعية والنفسية لكؿ المستفيديف مف البرنامج التدريبي. -
 نشطة البرنامج وتحقيؽ اليدؼ.أ لتفيذالتحديد الدقيؽ لأفضؿ الطرؽ وأساليب التقويـ  -
التحديد الدقيؽ لأفضؿ الطرؽ وأساليب التقويـ لكؿ نشاط مف أنشطة البرنامج في كؿ مرحمة مف مراحؿ  -

 تنفيذ البرنامج التدريبي.

                                                           

 .102، صمرجع سابؽعمي البيؾ، عماد الديف عباس أبو زيد: المدرب الرياضي في الألعاب الجماعية، 1 
، 2عفاؼ عثماف عثماف: الاتجاىات الحديثة في التربية الحركية، دار الوفاء لدنيا الطباعة والنشر، الإسكندرية، ط2 

 .58، ص2010
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ره مع عمؿ تحميؿ دقيؽ ثـ نظيرتيا في البرنامج المطموب تطويمقارنة كؿ خطوة مف الخطوات السابقة ل -
 1إحداث التطوير.

 وات التنفيذية لمبرنامج التدريبيالخط-1-6-5
 لقاء المدرب مع اللاعبيف لشرح محتويات التدريب. -
 إعداد المدرب لمكاف التدريب. -
 تنفيذ الوحدة التدريبية. يتطمبياإعداد الأجيزة والأدوات التي قد  -
 بناء الوحدة التدريبية بشكؿ نظامي. -
 إجراء تمرينات الإحماء. -
 إجراء تمرينات تحقؽ أىداؼ الوحدة. - 
 إجراء تمرينات التيدئة. -
 2مقابمة اللاعبيف لمتعرؼ عمى مدى تأثير الحمؿ عمييـ. -
 أهمية البرامج التدريبية-1-6-6
 ليةعاعنصر التخطيط والف اكتساب* 

 الفاعمية.ففي غياب البرامج التدريبية تصبح عممية التخطيط ناقصة، ونقائصيا يجعميا عديمة 
 العممية الإدارية بأكممها النجاحتكسب * 

غياب البرامج مف التخطيط تسقط فعاليتو وتجعميا غير بإف التخطيط عنصر مف عناصر الإدارة و 
 ذي قيمة، وبالتالي تكوف العممية الإدارية غير مكتممة، تصبح دوف جدوى.

 ضياع الأهداف:* 
العممية الإدارية لفقدانيا لعنصر التخطيط الكامؿ يجعميا غير قادرة عمى تحقيؽ  اكتماؿإف عدـ ف

 الأىداؼ، لأف أساليب تحقيؽ الأىداؼ تكمف في وجود البرامج.
  

                                                           
عداد الفريؽ في الألعاب الجماعية نظريات وتطبيقات، منشأ  1 عماد الديف عباس أبو زيد: التخطيط والأسس العممية لبناء وا 

 .279-278، ص2005، 1المعارؼ، الإسكندرية، ط
 . 186، ص1997، 1: البرامج التدريبية المخططة لفرؽ كرة القدـ، مركز الكتاب لمنشر، مصر، طمفتي إبراىيـ حمادة 2
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 الاقتصاد في الوقت* 
تعطي البرامج لمزمف قيمة وتقمؿ مف الوقت الضائع، وتساعد عمى إنجاز العمؿ في أقصر حيث 
 وقت ممكف.

 العشوائية في التنفيذ.البعد عف * 
 وفر لدى مصممي البرامج التدريبيةالخصائص التي يجب أن تت-1-6-7
 مراعاة الجانب التأىيمي سواء العممي أو الثقافي في مف يقوموف بتصميـ البرامج التدريبية. -
 وي الخبرة في القائميف عمى تصميـ البرامج.يفضؿ ذ -
ييتموف بالتجديد والتنوع المستمر في طرؽ  فالتدريبية الأفراد الذييفضؿ عند اختيار مصمـ البرامج  -

 وأساليب التدريب والذي يستفيذ مف الخبرات الأجنبية.
 1يفضؿ الأفراد الذيف يراعوف الإمكانيات المتيسرة ليـ سواء كانت المادية أو البشرية. -
 الحمل التدريبي-1-7
 تعريف الحمل التدريبي-1-7-1

 ريب الرياضي الحمؿ التدريبي منة وجيات نظر متنوعة منيا:عرؼ عمماء التد
: ىو العبأ أو الجيد البدني والعصبي الواقع عمى أجيزة الجسـ المختمفة نتيجة عمى أنو (ىارة)عرفو 

 لأداء الأنشطة البدنية المقصودة.
أدائيا عمى الناحية أما )أنياسفسكي( فيعرفو عمى أنو: مقدار تأثير التدريبات البدنية المختمفة ونظاـ 

 اضي.يالحيوية لمر 
 من وجهة النظر الفيزيولوجية* 

جة يعرؼ )فرنوشانسكي( الحمؿ التدريبي أنو: كمية التأثير الواقعة عمى الأعضاء وأجيزة الجسـ نت
وظيفية  استجابةعمؿ عضمي محدد ينعكس عمى الأعضاء الداخمية عمى ىيئة ردود أفعاؿ وظيفية، أي 

 ى تكيؼ مزمف نسبيا.تكرارىا يؤدي إل
  

                                                           

زايدي ذىبي: تأثير برنامج تدريبي مقترح في تنمية القوة بالسرعة وبعض الصفات البدنية لدى لاعبي كرة السمة، مذكرة 1 
 .18-17، ص2015ماستر في التدريب والتحضير البدني، جامعة أـ البواقي، 
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 التعريف الشامل لمحمل التدريبي* 
إنو مجمؿ التأثيرات الخارجية والداخمية المصدر التي تحدث تكيفا في قدرات الرياضي البدنية 

 1بمستوى الإنجاز الرياضي. الارتقاء، وذلؾ نتيجة تكرارىا وتنظيميا بيدؼ والوظيفية والعقمية والنفسية
 التدريبأنواع حمل -1-7-2

 ىناؾ نوعاف رئيسياف لحمؿ التدريب ىما:
 الحمل الخارجي-1-7-2-1

ونعني بو كؿ الحركات أو التمرينات التي يقوـ بيا اللاعب بيدؼ تطوير حالتو البدنية، أو تحسيف 
دقة الأداء المياري لو، وىذه التمرينات يمكف تحديدىا زيادة أو نقصانا شدة وحجما وفقا لما يراه المدرب 

 2متطمبات برنامج التدريب اليومي أو الأسبوعي. مف
 الحمل الداخمي-1-7-2-2

لآثار الحمؿ الخارجي عمى أجيزة الجسـ المختمفة كالقمب، الدورة الدموية والرئتيف  الانعكاسىو 
والجياز العصبي، والحمؿ الخارجي يمكف التحكـ فيو مف حيث سرعة الأداء أو مقدار قوة التمرينات، 

 3لذلؾ فإنو كمما زادت شدة وقوة أداء التمريف زاد أثر ذلؾ عمى الأجيزة الحيوية لمجسـ.
 مكونات حمل التدريب-1-7-3
 شدة الحمل-1-7-3-1

ىي السرعة أو القوة أو الصعوبة التي تميز الأداء وتقاس شدة الحمؿ بوحدات ىي: درجة السرعة، 
 4درجة قوة المقاومة، مقدار مسافة الأداء توقيت الأداء.

 حجم الحمل-1-7-3-2
 5ىو مقدار أو كمية التدريب أو عدد التكرارات بوحدة القياس.

 

                                                           
 .47متعب الحسناوي: ميارات التدريب الرياضي، مرجع سابؽ، ص يوسؼ أحمد 1

 .59، ص2005، 1لبشتاوي، أحمد إبراىيـ الخواجا: مبادئ التدريب الرياضي، دار وائؿ لمنشر، عماف، طد حسف اينم2 
 .30-29، ص2012، 1، طعماف، الأردفنايؼ مفضي الجبور: فيزيولوجيا التدريب الرياضي، مكتبة المجتمع العربي، 3 
، 2014، 1، طعماف، الأردفعربي لمنشر والتوزيع، أحمد عريبي عودة: الإعداد البدني في كرة اليد، مكتبة المجتمع ال 4

 .20ص
والتيدئة، مكتبة المجتمع العربي،  عامر فاخر، فاضؿ كامؿ مذكور: اتجاىات حديثة في تدريب الحمؿ، القوة، الإطالة5 

 .16، ص2011عماف، دط، 



 برامج التدريب الرياضية                                                                  الأولالفصل 
 

 
00 

 كثافة الحمل-1-7-3-3
ويقصد بو مدى طوؿ أو قصر الفترة أو الفترات الزمنية التي تستغرؽ في الراحة بيف إعادة تكرار 

 الجيد البدني أو بيف التمرينات المكونة لمحمؿ والتي تعرؼ بالراحة البينية.
ب تنفيذىا إلى ىي الفترة التي يقضييا الرياضي بيف حمميف، وتنقسـ مف حيث أسمو  الراحة البينية:-

 نوعيف رئيسيف ىما:
 تتـ بالأداء الخفيؼ لبعض لأنواع الأنشطة البدنية.الراحة الإيجابية: * 
تتـ بعد أداء الفرد الرياضي لأي نوع مف الأنشطة الحركية بعد الانتياء مف تمريف الراحة السمبية: -ب

 1.الاسترخاءسابؽ، وتتمثؿ في الرقود أو الجموس أو 

 التدريب الرياضي فيالتخطيط -1-8
تتطمب عممية التدريب لموصوؿ إلى المستويات الرياضية العالية الإعداد لسنوات عديدة، والإعداد 

نما عف طريؽ التخطيط القائـ عمى عممية سميمة تتضمف الوصوؿ بعممية ل سنوات عديدة لا يأتي جزافا وا 
 التدريب إلى أفضؿ النتائج وأرقى المستويات.

 التخطيط الرياضيتعريف -1-8-1
التخطيط ىو التنبؤ بما سيكوف في المستقبؿ لتحقيؽ ىدؼ مطموب تحقيقو في المجاؿ الرياضي  

العمؿ ومواجية معوقات التنفيذ، والعمؿ عمى تعديميا في إطار زمني محدد، والقياـ  لعناصر والاستعداد
 2بمتابعة كافة الجوانب في التوقيت المناسب.

د عمى تنظيـ مكونات وعناصر التدريب الأساسية وتسجيميا تعتم ةممية تنبؤيو )مارتف(: أنو عويعرف
 لتحقيؽ ىدؼ معيف.

ويعرفو )عمي البيؾ(: أنو تصور لمفروؽ التدريبية واستخداـ الوسائؿ والطرؽ الخاصة لتحقيؽ أىداؼ 
 3الرياضيوف.محددة لمراحؿ الإعداد الرياضي والنتائج الرياضية المستقبمية التي يجب أف يحققيا 

 أسس نجاح التخطيط الرياضي-1-8-2
 لا تتعارض أىداؼ خطة التدريب مع ميوؿ وحاجات المجتمع.ينبغي أ -

                                                           

العربية لمعموـ والثقافة، الجيزة، محمد لطفي السيد، وجدي مصطفى الفاتح: رؤى تدريبية في المجاؿ الرياضي، المؤسسة 1 
 .105، ص2014، 1ط
 .27، ص1999، 1: تطبيقات الإدارة الرياضية، مركز الكتاب لمنشر، مصر، طمفتي إبراىيـ حمادة2 
 .146أحمد يوسؼ متعب الحسناوي: ميارات التدريب الرياضي، مرجع سابؽ، ص 3
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 بناء الخطة طبقا للأسس العممية الحديثة. -
 تحديد أىـ واجبات التدريب الرياضي وأسبقيتيا. -
 مرونة الخطة. -
 1بالتقويـ. الارتباط -
 الرياضيفوائد التخطيط -1-8-3
 يحدد الأىداؼ ويركز عمى تحقيقيا. -
 ي يمكف أف تتـ ضمنيا خطط الإعداد وبالتالي مواجيتيا.يتنبأ بالعقبات والمشكلات الت -
 بيف بدائؿ الخطط والبرامج. الاختيار -
 تحديد المسؤوليات. -
 الفعاؿ بيف كثافة الأجيزة ووظائؼ التنظيـ وأفراده. الاتصاؿ -
 مى المستويات التي تـ تحقيقيا.التقويـ الدوري لمتعرؼ ع -
 2الاقتصاد في الجيد والوقت ويتـ تحقيؽ الأىداؼ المطموب تحقيقيا في المستقبؿ بوضوح تاـ. -
 أنواع التخطيط-1-8-4
 طيط طويل المدىخالت-1-8-4-1

للإعداد لدورة  (سنوات 8-4)يشتمؿ عمى وضع خطط لإعداد الرياضييف لفترات قد تزيد عمى 
أولمبية، حيث يقوـ المدربوف باختيار وانتقاء اللاعبيف حسب الأعمار المناسبة لفعاليتو وألعابيـ، ثـ توضع 
الخطط طويمة المدى التي تحتوي عمى مراحؿ تدريبية لكؿ منيا ىدؼ خاص وواضح، ويتصؼ التخطيط 

 يا مف أىميا:اطويؿ المدى ببعض المز 
برامجيـ التدريبية وتعديؿ مسارىا وتوجيييا، وتمتع الرياضي بالفرصة  لممدربيف لتقنيفإتاحة الفرصة  -

 الكافية لتطوير مستواه.
 إمكانية إيجاد الحموؿ لممشكلات المتوقعة. -
 3إمكانية تحقيؽ الأىداؼ النيائية عف طريؽ بموغ الأىداؼ المرحمية. -

  

                                                           
 .155ميند حسيف البشتاوي، أحمد إبراىيـ الخواجا: مبادئ التدريب الرياضي، مرجع سابؽ، ص 1
 .92، ص2011، 1محمود داود الربيعي: إدارة العمؿ الرياضي، دار المناىج لمنشر والتوزيع، عماف، ط 2

 .151أحمد يوسؼ متعب الحسناوي: ميارات التدريب الرياضي، مرجع سابؽ، ص3 
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 التخطيط قصير المدى-1-8-4-2
يتـ فيو فاصؿ قصير ومحدد، ففي عممية التدريب الرياضي يتـ التخطيط قصير ىو التخطيط الذي 

المدى لفترة تدريبية واحدة ويعتمد ىذا التخطيط عمى مبدأ التحديد والواقعية، ولذلؾ يمزـ أف يكوف ملائما 
 لمممارسيف مف كؿ الجوانب.

 التخطيط الجاري-1-8-4-3
ز بوضوح وتحديد اليدؼ الجاري تنفيذه في المرحمة يعتمد أساسا عمى التخطيط طويؿ المدى، ويتمي
 1الراىنة، كذلؾ يحدد الطرؽ والوسائؿ اللازمة لمعمؿ.

 خطط الإعداد طويل المدى-1-8-4-4
تعتبر خطط الإعداد طويؿ المدى أكبر وحدة في نظاـ تخطيط التدريب الرياضي، وغالبا 

لمعبة الرياضية مف الوصوؿ إلى أفضؿ ، إذ تبدأ مف عممية الممارسة الأولية (سنة 15-8)تستغرؽ
ىداؼ والواجبات الأ تحديد المستويات الرياضية العالية، لدى يجب أف يشتمؿ ىذا النوع مف التخطيط عمى

أفضؿ  ىلممدى الطويؿ، وينبغي أف يكوف اليدؼ النيائي لخطط الإعداد طويؿ المدى ىو الوصوؿ إل
دى يجب أف نضع مجموعة مف النقاط اليامة في عند وضع خطة طويمة المالمستويات العالمية، ف

 منيا: الاعتبار
 عدد السنوات المطموبة لموصوؿ باللاعب أو الفريؽ لممستويات الرياضية. -
 العمر المناسب الذي يستطيع فيو اللاعب الوصوؿ إلى أعمى المستويات الرياضية. -
 2في أداء التدريبات الخاصة.المرحمة السنية المناسبة التي سوؼ يبدأ مف خلاليا اللاعب  -
 مراحل خطط الإعداد طويل المدى-1-8-4-4-1

تنقسـ فترة الإعداد الرياضي طويؿ المدى إلى خمس مراحؿ تتداخؿ فيما بينيا إذ تؤثر كؿ مرحمة 
مف ىذه المراحؿ في الأخرى وتتأثر بيا، وتتميز كؿ مرحمة مف ىذه المراحؿ بيدؼ واضح ترمي إليو وفي 

وتحدد طبقا كؿ مرحمة مف ىذه المراحؿ عمى أعمار زمنية معينة للاعب،  تنطبؽالكثير مف الأحياف 
الفردية وىذه المراحؿ  والاستعداداتلطبيعة كؿ لعبة رياضية وطبقا لبعض الخصائص والسمات والقدرات 

 ىي:
                                                           

، 1999، 1بصير عمي: التدريب الرياضي والتكامؿ بيف النظري والتطبيؽ، مركز الكتاب لمنشر، القاىرة، طعادؿ عبد ال 1
 .274ص
عداد الفريؽ في الألعاب الجماعية النظريات والتطبيقات، 2  عماد الديف عباس أبو زيد: التخطيط والأسس العممية لبناء وا 

 .34-32، صمرجع سابؽ
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 مرحمة بداية الإعداد *
 تيدؼ ىذه المرحمة إلى ما يمي: 

الميارية لمعبة الرياضية التي يتخصص فييا الناشئيف، وتستخدـ لتحقيؽ تمؾ  تعميـ بعض الأداءات -
وطرؽ التدريب المختمفة واستخداـ تمرينات الألعاب الرياضية خلاؿ تمؾ المرحمة، وفي ىذه  الأىداؼ

 في الوحدة التدريبية. (د 60-30)مرات( في الأسبوع وبمدة  3-2المرحمة يتـ التدرب بواقع )
 مرحمة الإعداد التمهيدي الأساسي* 

 المرحمة إلى:تيدؼ ىذه 
 الناشئ البدنية.التنمية الشامة لمختمؼ إمكانيات  -
 علاج عيوب النمو البدني والإعداد البدني. -
 تحسيف الحالة الصحية. -
 تشكيؿ الميارات الحركية الأساسية المختمفة في مجاؿ التخصص. -
يفضؿ في ىذه المرحمة استخداـ التمرينات العامة أكثر مف الخاصة، كما يجب الاىتماـ بإتقاف أداء  -

التمرينات الميارية الخاصة، وكذلؾ يزداد الاىتماـ بتنمية مختمؼ أنواع السرعة المجموعة الكبيرة مف 
 وكذلؾ التوافؽ والمرونة.

 الدورات التدريبية-1-9
 الوحدة التدريبية-1-9-1

التي تيمنا كثيرا خلاؿ بناء وتطبيؽ البرنامج التدريبي المقترح وخاصة الوحدات التدريبية والدورات 
 الصغرى والمتوسطة.

مع مفردات التدريب بأسموب عممي، إذ أنيا ىي الأداة ر الأكثر أىمية في التعامؿ المؤش ىي
 1الرئيسية المستخدمة في عممية التدريب.

  

                                                           
، عماف، الأردفب كرة القدـ المتطمبات الفيسيولوجية والفنية، مكتبة المجتمع العربي لمنشر، أميف خزعؿ عبد الله: تدري 1
 .220، ص2014، 1ط
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 أهداف وحدة التدريب-1-9-1-1
تحقؽ وحدة التدريب اليومية واحد أو أكثر مف الأىداؼ الرئيسية وىي: الأىداؼ الميارية والبدنية 

لا تزيد أىداؼ وحدة التدريب اليومية مف ىدفيف عرفية والأخلاقية، ومف الأفضؿ أوالموالخططية والنفسية 
 1وثلاثة لمبالغيف. لمناشئيف

 تكوين الوحدة التدريبية-1-9-1-2
 تتكوف الوحدة التدريبية مف ثلاثة أجزاء ىي:

 الجزء الإعدادي. -
 الجزء الرئيسي. -
 الجزء الختامي. -
 الإعداديالجزء -1-9-1-2-1

 *الإعداد العام
يقاظ الاستعدادات النفسية لمفرد. استعدادييدؼ إلى رفع درجة   أجيزة الجسـ وممارسة العمؿ وا 

 *الإعداد الخاص
ييدؼ إلى إعداد الفرد لمواجب الذي يقوـ بممارستو، ويفضؿ البعض أف يستغرؽ الجزء الإعدادي 

 2مف الزمف الكمي المخصص لموحدة التدريبية. 1/5حوالي 
 الجزء الرئيسي-1-9-1-2-2

زمف الوحدة، وىو أيضا  2/3ىذا الجزء مف أىـ أجزاء الوحدة التدريبية وأكبرىا حيث يشكؿ يعتبر 
 يتكوف مف:

 *الجزء التعميمي
 الشرح والعرض.عممية يتـ فيو التعامؿ مع ىدؼ الوحدة التدريبية مف خلاؿ 

 *الجزء التطبيقي
في ىذا القسـ وتسمسميا،  ىإما بالنسبة لمتمرينات التي تعط الأوؿيتـ فيو تطبيؽ ما يتـ في الجزء 

 مراعيف في ذلؾ مختمؼ المبادئ كمبدأ التدرج والتسمسؿ.

                                                           
نواؿ ميدي لعبيدي، فاطمة عبد المالؾ: التدريب الرياضي لطمبة المرحمة الرابعة في كمية التربية الرياضية، مكتبة  1

 .211-210، ص2001، 1المجتمع العربي لمنشر والتوزيع، الأردف، ط
 .284-283عادؿ عبد البصير عمي: التدريب الرياضي الكامؿ بيف النظرية والتطبيؽ، مرجع سابؽ، ص2 
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 الجزء الختامي-1-9-1-2-3
 1ييدؼ بالدرجة الأولى إلى محاولة عودة الأجيزة والأعضاء الداخمية إلى وضعيا الطبيعي.

 الدورة التدريبية الصغرى-1-9-2
تتكوف مف عدة جرعات تدريبية مختمفة في تشكيميا وترتيب جرعات داخميا وفقا لبعض الأسس 

تبعا لعدة ، كما يختمؼ طوؿ الفترة الزمنية لمدورة الصغرى والاستشفاءالفيزيولوجية في مقدمتيا إيقاع التعب 
ر أف أكثرىا عوامؿ منيا أىداؼ الدورة وموقعيا داخؿ الموسـ التدريبي والوقت المخصص ليا، غي

ف  استخداما ىي فترة الأسبوع نظرا لطبيعة توافؽ ذلؾ مع الإيقاع الحيوي الطبيعي الأسبوعي للإنساف، وا 
، وفي بعض (يوما 15-10لى إ 5-4)كاف يمكف أف تتراوح ىذه المدة أحيانا لفترات مختمفة تستمر مف 

تأكيد عمى التي تتطمب الاصة روؼ الخ، وبعض الظالأحياف ناذرا تستخدـ دورة صغرى مف يوميف فقط
 2لاؿ فترات زمنية قصيرة نسبيا، غير أف اكثرىا استخداما ىي الأسبوعية.تثبيت واجبات تدريبية خ

 أنواع الدورات التدريبية الصغرى-1-9-2-1
  يمكف تقسيميا مف خلاؿ الموسـ التدريبي إلى:

 
 
 الإعداد دورة*

تمثؿ أىمية كبيرة عند تخطيط وتشكيؿ حمؿ التدريب والذي يتبع في تشكيمو الدورات التدريبية 
صورة كبيرة في موسـ للإعداد العاـ بة الموسمية، ولذلؾ نجدىا متطمبة الكبرى السنوية أو الدورات المتوسط

                                                           

 .85، ص2001، 2: التدريب الرياضي الحديث تخطيط تطبيؽ قيادة، دار الفكر العربي، القاىرة، طمفتي إبراىيـ حمادة1 
 .270، ص2012، 1المعاصر، دار الفكر العربي، القاىرة، طأبو العلاء أحمد عبد الفتاح: التدريب الرياضي 2 

 : يوضح أوواع انذوراث انتذريبيت انصغرى1شكم رقم
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المسابقات الإعدادية والرئيسية التي تسمى وتسمى بدورة الإعداد العاـ، بالإضافة إلى أىميتيا أيضا في 
 بدورات الإعداد الخاص.

 
 

 *دورة المسابقات )المنافسات(
تختمؼ مف فعالية رياضية لأخرى في تشكيميا، حيث ترتبط بشكؿ رئيسي مع البرنامج الزمني 

وقواعد المسابقات، وتنقسـ ىذه الدورات إلى دورات الإعداد لممنافسات  ظاـنالفعاليات و الخاص بتمؾ 
 1ودورات منافسة خاصة.

 
 

 
 *دورة إستعادة الشفاء
أىمية فيزيولوجية ذات تأثير كبير عمى تقدـ مستوى اللاعب، فيي بمثابة دورات  تمثؿ تمؾ الدورات

علاجية وتكيؼ بيف متطمبات التدريب والحالة الوظيفية للاعب، وعادة ما تستخدـ بعد أداء اللاعب دورات 
                                                           

 .343-341، ص2007بسطوني أحمد: أسس ونظريات التدريب الرياضي، دار الفكر العربي، القاىرة، دط،  1

 مىافساث  : يوضح تشكيم انحمم خلال دورة صغرى3 شكم رقم

 : يوضح تشكيم انحمم خلال دورة صغرى إعذاد خاص2شكم رقم 
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ة لى دورة راحإالموسـ التدريبي السنوي، وتنقسـ نتياء اخاص تنافسي وبشدة عالية أو بعد  ذات طابع
 1إيجابية نشطة صغرى ودورة راحة إيجابية نشطة كبرى.

 

 
 
 الدورات التدريبية المتوسطة-1-9-3

ما يتكوف مف دورات صغرى تعتبر كتمة مميزة لبناء الدورة الكبرى أو الموسـ التدريبي وىو عادة 
دورات، ويختمؼ ىذا العدد تبعا لطوؿ الدورة ذاتيا المرتبط بطوؿ  (6-2))أسبوعية( يتراوح عددىا ما بيف 

الموسـ التدريبي، وغالبا ما يقترب طوؿ الدورة المتوسطة مف الشير وىذه الفترة تعتبر مناسبة لتماشييا مع 
ى الإعتقاد بأف حيوية الإنساف ونشاطو البدني يأخذ شكلا تموجيا الإيقاع الطبيعي الشيري للإنساف بناء عم

يوما تقريبا، وينطبؽ ذلؾ  23الموجة الشيرية للإيقاع الحيوي لمدة  ما بيف الارتفاع والانخفاض، وتستمر
بشكؿ أوضح في الإيقاع الطبيعي لمدورة الشيرية لدى الرياضات، ويقوـ تشكيؿ الدورة المتوسطة عمى 

 2ة لمدورة الصغرى.بالتي لا تختمؼ كثيرا عنيا بالنس الفيزيولوجيةبعض الأسس 

 
 

                                                           

 .86: التدريب الرياضي الحديث التخطيط التطبيؽ والقيادة، مرجع سابؽ، صمفتي إبراىيـ حمادة1 
 .280اح: التدريب الرياضي المعاصر، مرجع سابؽ، صأبو العلاء أحمد عبد الفت2 

 استشفائيتيوضح تشكيم انحمم خلال دورة صغرى  :4 شكم رقم

 : يوضح ومورج نذورة تذريبيت متوسطت5 شكم رقم
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 أشكال الدورات المتوسطة-1-9-3-1
 1يمكف تقسيـ الدورات المتوسطة إلى ما يمي:

 
 
 

 الإعدادية*الدورة 
 دورات إعداد صغرى تستخدـ في الحالات التالية: 3تتشكؿ عادة مف دورتيف إلى 

 عند بدء إعداد اللاعب في موسـ الإعداد العاـ. -
 عند عودة اللاعب إلى التدريب بعد الإصابة. -

 *الدورة التأسيسية
 دورات صغرى ويمكف تمخيص مياميا في:( 6-4)تتشكؿ مف 

 و الطبيعي.لديب إلى معالوصوؿ بحجـ التدر  -
 ترقية الميارات الرياضية الفنية والخططية. -

 *الدورة التقويمية
تتواجد قبؿ دورات الإعداد لممنافسة لموقوؼ عمى مستوى اللاعب حتى تظير نقاط الضعؼ عنده، 

صغيرتيف وبذلؾ يمكف تشكؿ الدورة التقويمية المتوسطة، بحيث تحتوي عمى دورتيف أساسيتيف تدريبيتيف 
 ودورة منافسة تقويمية صغيرة تتبعيا دورة صغيرة إستشفائية لموقوؼ عمى حالة اللاعب.

 *دورة الإعداد لممنافسات
 .سـ المنافسات أو منافسة خاصةتعتبر دورة إعدادية مباشرة لمو 

  

                                                           

 .353-351بسطوني أحمد: أسس ونظريات التدريب الرياضي، مرجع سابؽ، 1 

: يوضح ومورج لأشكال انذوراث انتذريبيت 6شكم رقم 

 انمتوسطت
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 *دورة المنافسات
المسابقات الفردية مف حيث طوؿ فترة عف تختمؼ الدورات الخاصة للألعاب مف الدورات السابقة 
دورات، أما بالنسبة للألعاب الجماعية  (3-2)المنافسات، والتي تتراوح بالنسبة للألعاب الفردية في حدود 

 كالكرة الطائرة فتتوقؼ عمى عدد الدورات عمى طوؿ فترة المنافسة.
 *الدورة الإستشفائية

 في مدى تقبميـ لمتدريب.يتوقؼ تشكيؿ تمؾ الدورات عمى أنماط اللاعبيف 
 

 
 

1 
 الدورة التدريبية الكبرى-1-9-4

يقصد بيا الموسـ التدريبي وتتكوف مف مجموعة دورات الحمؿ المتوسطة وىي في نفس الوقت 
الإعداد طويؿ المدى، والتي تمتد إلى عدة  خطة جزءا ضمفإحدى حمقات الإعداد طوؿ العاـ الذي يعتبر 

سنوات، ونظرا لزيادة حجـ عدد المنافسات والبطولات اليامة خلاؿ العاـ الواحد، فقد يتطمب الأمر تنفيذ 

                                                           
 .86: التدريب الرياضي الحديث تخطيط تطبيؽ قيادة، مرجع سابؽ، صمفتي إبراىيـ حمادة 1

 : ومورج نتشكيم دورة حمم متوسطت تتكون مه دوراث حمم أسبوعيت )صغرى(7 شكم رقم
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عدة دورات كبرى خلاؿ السنة الواحدة، ولذلؾ أصبح ىناؾ ما يسمى بالدورة الواحدة وىناؾ السنة ذات 
 1ث مواسـ...الموسميف ثـ الثلا

 
 

 
 

 
 أنواع الدورات التدريبية الكبرى-1-9-4-1

 سم الواحدو *الدورة التدريبية الكبرى ذات الم
يعتبر )رابا( في تقسيمو لمدورة التدريبية ذات الموسـ الواحد عمى نظرية )ماتقياؼ( حيث قسـ السنة 

 2أقساـ رئيسية كما يمي: 3التدريبية إلى 

                                                           
 .286صأبو العلاء أحمد عبد الفتاح: التدريب الرياضي المعاصر، مرجع سابؽ،  1
 . 355بسطوني أحمد: أسس التدريب الرياضي، مرجع سابؽ، ص 2

 : يمثم ومورج انذورة تذريبيت كبرى8 شكم رقم
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 يبية ذات الثلاث حتى الخمس مواسم*الدورة التدر 
القمـ التي يجب أف يصؿ إلييا اللاعب في السنة، حيث  دوقؼ التخطيط لمتدريب فييا عمى عدويت

أعمى مستوى إلى تمثؿ تمؾ القمـ البطولات اليامة والتي يجب أف تصؿ الفورمة الرياضية لكؿ لاعب فييا 
1ممكف.

 
 
 

                                                           
 .366-364بسطوني أحمد: المرجع السابؽ، ص 1

 : يمثم ومورج نذورة تذريبيت راث موسم واحذ9شكم رقم 

 : يمثم ومورج نذورة تذريبيت راث انثلاث حتي انخمس مواسم11شكم رقم 
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1 
 طرق التدريب-1-11
 تعريف طريقة التدريب-1-11-1

فطرؽ التدريب عبارة عف  طبقا لذلؾو عبارة عف إجراء يتـ وفؽ خطة موجية أساسا لتحقيؽ ىدؼ 
إجراء مخطط موجو لتحقيؽ أىداؼ تربوية عامة أو خاصة، ويمكف تعريؼ طريقة التدريب عمى انيا 

 2ترتيب منظـ لمحتويات التدريب مع مراعاة القوانيف والمبادئ العممية لعممية التدريب.
 طريقة التدريب المستمر-1-11-2

يز ىذه حمؿ تدريبي بشدة متوسطة ولفترة زمنية أو مسافة طويمة نسبيا، وتتم ءبأنيا أدا ؼتعر 
الطريقة الإستمرار بالحمؿ التدريبي لفترة طويمة نسبيا دوف أف تتخمميا فترات راحة، ويتـ أداء ىذه  الطريقة 

 عبة.يب بشدة مختمفة عمى وفؽ الأىداؼ التدريبية المنتقاة وخصوصية المالتدريبية بدراجات وأسال
 أهدافها-1-11-2-1

تيدؼ ىذه الطريقة إلى تطوير القدرات اليوائية، ومف أىميا الحد الأقصى لإستيلاؾ الأكسجيف، 
 3)الدوري التنفسي( والتحمؿ الخاص في بعض اللأحياف. كما تيدؼ إلى تنمية وتطوير التحمؿ العاـ

 لتدريب في طريقة التدريب المستمرمكونات حمل ا-1-11-2-2
 %.60 -40شدة أداء التمرينات مف تكوف  -

                                                           
 . 87: التدريب الرياضي الحديث، مرجع سابؽ، صمفتي إبراىيـ حمادة 1

 .96، ص2012، 1المجتمع العربي، عماف، ط صبحي قبلاف: كرة اليد ميارات تدريبات ميارات، مكتبة2 
 .268ميند حسيف البشتاوي، أحمد إبراىيـ الخواجا، مبادئ التدريب الرياضي، مرجع سابؽ، ص3 

 أسبوعيتيه حمم كبرى تتكون مه دورتي حمم: ومورج نتشكيم دورة 11شكم رقم 
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 تكوف عدد مرات تكرار التمريف كبيرة جدا. -
 مدة الراحة: لا توجد مدة لمراحة. -
 عدد مرات التكرار: قميلا إذا كاف الأداء مستمر لفترة طويمة والعكس. -
 1د. 90إلى  30زمف الأداء: مف  -
 طريقة التدريب الفتري-1-11-3
 تعريفها-1-11-3-1

لتدريب الفتري مف طرؽ التدريب التي تتميز بالتبادؿ المثالي لبدؿ الجيد والراحة، ويرجع طريقة ا
 2بنية ىذا الإسـ إلى فترة الراحة البينية بيف كؿ تمريف والتمريف الذي يميو.

 أقسامه-1-11-3-2
 مف أىـ مميزاتيا:*التدريب الفتري منخفض الشدة: 

 مف أقصى مستوى اللاعب. %( 80-60تكوف متوسطة تصؿ في تمرينات الجري ) شدة التمرينات: -
مرة( تقريبا، كما يمكف التكرار  30-20يمكف استخداـ أثقاؿ إضافية أو بدونيا مف ) حجم التمرينات: -

 لثلاث مجموعات وتتراوح فترة دواـمرات 10عمى ىيئة مجموعات لكؿ تمريف، أي تكرار كؿ تمريف 
ثا( بالنسبة لتمرينات القوة  30-15) ثا( تقريبا بالنسبة لمجري، وما بيف 90-14حد ما بيف )التمريف الوا

 سواء باستخداـ أثقاؿ إضافية أو ثقؿ الجسـ نفسو.
يفضؿ استحداـ مبدأ الراحة الإيجابية خلاؿ فترات الراحة البينية مثؿ تمرينات  فترات الراحة البينية:-

 المشي، وتيدؼ ىذه الطريقة إلى:
 تنمية المطاولة العامة والمطاولة الخاصة. -
 مية عمؿ الجيازيف الدوري والتنفسي مف خلاؿ تحسيف السعة الحيوية لمرئتيف وسعة القمب.تن -
 .O2مف الأكسجيف  دزيادة قدرة الدـ عمى حمؿ المزي -
 3تأخر ظيور التعب.ني المبذوؿ الذي يؤدي إلى دتؤدي إلى تنمية قدرة الفرد عمى التكيؼ لممجيود الب -

 ي مرتفع الشدةر *التدريب الفت
 مف أىـ مميزاتيا:

                                                           
 . 42-41أحمد عربي عودة: الإعداد البدني في كرة اليد، مرجع سابؽ، ص 1

 .269ميند حسيف البشتاوي، أحمد إبراىيـ الخواجا، مبادئ التدريب الرياضي، مرجع سابؽ، ص2 
الأسسس العممية لمتدريب الرياضي اللاعب والمدرب، دار الميدي، مصر،  :محمد لطفي السيدي مصطفى الفاتح، وجد3 
 .327-326، ص2002، 1ط
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، وتصؿ لمفرد %( مف أقصى مستوى95 -80تصؿ في تمرينات الجري مف ) شدة التمرينات: -
 .لمفرد %( مف أقصى مستوى 75تمرينات القوة باستخداـ الأثقاؿ الإضافية إلى )

مرات، وتمرينات القوة مف  10ترتبط بشدة التمرينات المستخدمة، ويمكف تكرار الجري  حجم التمرينات: -
 ( مرات.8-10)
تزداد فترات الراحة البينية كنتيجة لزيادة شدة التمرينات ولكنيا تصبح أيضا فترات  فترات الراحة البينية: -

تمرينات الاسترخاء، وتيدؼ ىذه غير كاممة لكي تتيح لمقمب العودة إلى جزء مف الحالة الطبيعية مثؿ 
 الطريقة إلى:

تنمية عدد مف الصفات البدنية منيا التحمؿ الخاص والتحمؿ اللاىوائي والسرعة والقوة المميزة بالسرعة  -
 والقوة اقصوى.

 O2.1إنتاج الطاقة لمنظاـ اللاىوائي تحت ظروؼ نقص الأكسجيف تساىـ في تحسيف كفاءة  -
 الدائريطريقة التدريب -1-11-4

إبتكر ىذا النوع مف التدريب )مورجاف وأديسوف( بجامعة ليدز بإنجمترا لمتلاميذ والطلاب بغرض 
رسة النشاط الرياضي، وتطور مثؿ ىذا النوع مف ة عامة، ومحاولة جذبيـ لمماإكتساب المياقة البدنية بصف

دريب الدائري ىو أسموب لمبناء التدريب نتيجة تجارب قاـ بيا كثير مف العمماء أمثاؿ )كوخ وشوش(، والت
والإعداد البدني يتضمف تكرار تمرينات متقدمة فوؽ مقدرة اللاعب خلاؿ حدود زمنية، ومف مميزات ىذه 

 الطريقة:
 تيدؼ إلى التنمية العضمية وتحسيف القدرة الوظيفية. -
 .يطبؽ فيو بطء وزيادة الحمؿ -
 2.مستوى التقدـل المباشرفي الوقت والقياس الذاتي يساعد في الاقتصاد  -

يؤكد )إبراىيـ شحاتة( عمى أف التدريب الدائري يسيـ بدرجة كبيرة في تنمية الصفات البدنية القوة،  
وة وتحمؿ السرعة والقوة المميزة قالصفات البدنية المركبة كتحمؿ الالتحمؿ، السرعة، بالإضافة إلى 

 3بالسرعة.

                                                           
 .75-74ص مرجع سابؽ،عادؿ عبد البصير عمي: التدريب الرياضي والتكامؿ بيف النظرية والتطبيؽ،  1

 . 269مرجع سابؽ، صالبشتاوي، أحمد إبراىيـ الخواجا: مبادئ التدريب الرياضي،  حسف ميند2 
 .156نواؿ ميدي العبيدي، فاطمة عبد المالؾ: التدريب الرياضي لطمبة المرحمة الرابعة، مرجع سابؽ، ص 3
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 مؿ بتحديد التمريف أو الواجب الذي يسمح بإختيار التأثيرإف الرياضي ينتقؿ بشكؿ دائري ويكوف الع
الفعاؿ عمى مختمؼ أنظمة النشاط الحيوي لمجسـ والعضلات، ويكوف اليدؼ الرئيسي مف استخداـ ىذه 
الطريقة ىو البموغ سمفا ولتحديد تأثير أوتفاعؿ النظاـ الأساسي لمرياضي، وتنفذ ىذه التماريف الواحدة تموى 

 1ة يجب أف تكوف بعد نياية كؿ دائرة التدريبية.الأخرى والراح
 طريقة التدريب التكراري-1-11-5

تتميز ىذه الطريقة بالشدة القصوى أثناء الأداء الذي ينفذ بشكؿ قريب مف المنافسة مف حيث 
عالية، المسافة والشدة مع إعطاء فترات راحة طويمة نسبيا بيف التكرارت القميمة لتحقيؽ الأداء بدرجة شدة 

السرعة الإنتقالية والقوة العضمى والقوة المميزة بالسرعة، وتحمؿ يدؼ ىذا النوع التدريب إلى تطوير يو 
 2السرعة لمسافات متوسطة وقصيرة.

 تطرقنا في الدراسة إلى استخداـ إحدى طرؽ التدريب الرياضي ألا وىي طريقة التدريب التكراري.
 ة التكراريةالتأثير الفيسيولوجي لمطريق-1-11-5-1

 بالتدريب التكراري يكوف بشدة قصوى وىذه الشدة ستؤدي إلى إثارة الجياز العصبي إف العمؿ
الأكسجيف أثناء الأداء  استيلاؾ، إذ أف مقدار  كسيجينيف أيمؿ بدعالمركزي إضافة إلى أف اللاعب سي

يرتبط بدرجة شدة الحمؿ، حيث يزداد إمداد القمب بالدـ والأكسجيف أثناء العمؿ العضمي عف طريؽ سرياف 
درجة قميمة أثناء النشاط البدني، حيث بالشرياني الوردي  الدـ في الشراييف، حيث يتغير فرؽ الأكسجيف

الدفع القمبي فكمما زاد استيلاؾ الأكسجيف )زيادة شدة استيلاؾ الأكسجيف و مقدار ىناؾ علاقة موجبة بيف 
وسرعة سرياف الدـ في الجياز  الأكسيجينيوىذا يرتبط بسعة الدـ  ،الحمؿ البدني( يزداد الدفع القمبي

 3.أف يستمر في الأداء ، ولكي يمكف اللاعبير الدو 
 خصائص طريقة التدريب التكراري-1-11-5-2
 طريقة التدريب التكراري كالآتي: التمرينات فيتتحدد شدة  شدة التمرينات: -
 مف أقصى شدة للاعب.( %100-90)بالنسبة لتمرينات التحمؿ والسرعة تتراوح الشدة ما بيف  -
 4مف أقصى شدة للاعب. (%100-80)بالنسبة لتمرينات القوة فتكوف الشدة ما بيف  -

                                                           
 .106، ص2008مصر ، ،القاىرة ،، مركز الكتاب1الرياضية كافة، ط أنا سكارودوموفيا: الموسوعة التطبيقية للألعاب 1
 216، ص 2004، دار وائؿ، عماف، 2كماؿ جميؿ الربطي: التدريب الرياضي لمقرف الواحد و العشريف، ط 2
 .279البشتاوي، أحمد إبراىيـ الخواجا: مبادئ التدريب الرياضي، مرجع سابؽ، صحسف ميند  3

، 1، طالإسكندرية، مصرىي محمد إبراىيـ شحاتة: تأثير وفوائد تدريب المياقة البدنية عمى وظائؼ الأعضاء، دار ما4 
 .125، ص2014



 برامج التدريب الرياضية                                                                  الأولالفصل 
 

 
32 

مؿ بالشدة القصوى فإف حجـ التمرينات يكوف نتيجة إلى أف طريقة التدريب التكراري تعحجم التمرينات:  -
 تكرارات في التمريف الواحد. (6إلى  3)أقؿ أي تكوف التكرارات قميمة وتتراوح ما بيف 

تتميز ىذه الطريقة بالشدة القصوى أثناء الأداء مما يتطمب إعطاء فترات راحة طويمة فترات الراحة:  -
د  3إلى  2لمشدة المستخدمة ومسافة وزمف تكرار الأداء، والتي تكوف في تمرينات القوة ما بيف قا نسبيا طب

 .(د 45إلى  15)وفي تمرينات السرعة قد تصؿ مف 
 زمف دواـ التمرينات مف تمريف لآخر كالآتي: يختمؼزمن دوام التمرين:  -
 .(ثا120 -)15بالنسبة لمتمريف القصير بستمر لحوالي  -
 .(د 8ثا إلى 120)بة لدواـ التمريف المتوسط فيتراوح ما بيف بالنس -
 .(د 15 -د 8)بالنسبة لدواـ التمريف الطويؿ فيتراوح ما بيف  -
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 وصف الطريقة التكرارية-1-11-5-3
 الأمثمة الفائدة من التدريب متطمبات المجهود

 
 مجيود متقطع

 شدة عالية لممجيود:
% مف إستطاعة 100 -80

 .القصوىالرياضي 
 حجـ منخفض لممجيود:

مرات لتكرار التمريف في  1-5
 المجموعة الواحدة

فترات الراحة كافية لاستعادة 
 الحالة الوظيفية الطبيعية 

 
 تنمية كؿ القوة العظمى -
 القوة المميزة بالسرعة. -
 تضخـ العضلات -
 تكبير مصادر الطاقة -
تحسيف التوافؽ العضمي  -

 العصبي

 
ي قادرا عمى رفع اف الرياضكإذا 
كمغ مف وضعية الإستمقاء  80

 فيعادؿ:
 كغ %80 = 100
 كغ %76 = 95
 كغ %72 = 90
 كغ %68 =85
 كغ %64 = 80

ومف ثـ يكوف عمى الرياضي تنفيذ 
 البرنامج التالي:

 ثا لمراحة 60كغ ثـ  5 × 64
 ثا لمراحة 120كغ ثـ  4 × 68
 ثا لمراحة 180كغ ثـ  3 × 72
 ثا لمراحة 240كغ ثـ  2 × 76
 ثا لمراحة 300كغ ثـ  1 × 80

 وصؼ الطريقة التكرارية(: 11الجدول رقم )

 ب التكرارييطريقة التدريب الدائري باستخدام التدر -1-11
 النموذج الأول-1-11-1

في ىذا النموذج مف التدريب الدائري باستخداـ التدريب التكراري تكوف عممية تثبيت عدد تكرارات 
طالة، وبذلؾ الإو  ثا مع تمرينات الإسترخاء 120تكرارات فقط، وتكوف الراحة في حدود  8التمريف بحدود 

فإف ىذا النموذج يتضمف تثبيت عدد التكرارات واستمرار في أداء التمرينات، ويكوف اليدؼ ىو تقميؿ زمف 
 الأداء.
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 النموذج الثاني-1-11-2
، وتثبيت (ثا15 -10)الأداء لكؿ تمريف ويكوف في حدود في ىذا النموذج تكوف عممية تثبيت زمف 

 180 – 90)، وتحدد فترات الراحة ما بيف %...(70% ثـ إلى 60% ثـ إلى 50الشدة في كؿ حمقة بػ )
استرخاء، وفي ىذا النموذج يستخدـ التدرج في زيادة التكرارات في حمقة إلى أخرى مع تمرينات إطالة و ( ثا

 .(ثا 15-10)مع تحديد زمف الأداء المحدد مف 
 النموذج الثالث-1-11-3

 -90)في ىذا النموذج ترتب التمرينات حسب أىميتيا، وتكوف فترات الراحة البينية ما بيف 
 1الإطالة.، وتستخدـ تمرينات الإسترخاء و (ثا180

 لإعداد المتكامل لمتدريب الرياضيا-1-12
مف و  ،مف أجؿ إعداد اللاعب الرياضي إعدادا شاملا ومتكاملا ومتزنا في عممية التدريب الرياضي

أجؿ تحقيؽ أعمى المستويات الرياضية التي تسمح بيا قدراتو واستعداداتو فمف الضروري أف يراعي في 
 وىامة ىي:أربعة جوانب ضرورية إعداده 

 الإعداد البدني-1-12-1
ييدؼ إلى إكساب اللاعب الرياضي مختمؼ الصفات والقدرات البدنية العامة والخاصة بنوع النشاط 

 التخصصي.
 الإعداد المهاري-1-12-2

كساب اللاعب الرياضي الميارات الرياضية المرتبطة بنوع النشاط الرياضي  ييدؼ إلى تعميـ وا 
 إتقانيا واستخداميا بفعالية في المناسبات الرياضية.الممارس، ومحاولة 

 الإعداد الخططي-1-12-3
كساب اللاعب الرياضي القدرات الخططية الفردية والجماعية الضرورية  ييدؼ عمى تعميـ وا 

ومحاولة إتقانيا واستخداميا بفعالية تحت نطاؽ الظروؼ والعوامؿ والمنافسات  ،لممنافسات الرياضية
 الرياضية.

 الإعداد التربوي النفسي-1-12-4
إكساب اللاعب الرياضي مختمؼ القدرات والسمات والخصائص والميارات النفسية  ييدؼ إلى

رشاده ورعايتو بصورة تس تقانيا، وكذلؾ توجييو وا  ـ في إظيار كؿ طاقاتو وقدراتو واستعداداتو يوتنميتيا وا 
                                                           

 .332-331رياضي الحديث، مرجع سابؽ، صل: التدريب امفتي إبراىيـ حمادة1 
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 رياضي في تشكيؿ وتنمية شخصيتو بصورةفي المنافسات الرياضية، بالإضافة إلى مساعدة اللاعب ال
 ية والبدنية الجيدة.نفسمتزنة وشاممة لكي يكسب الصحة ال

ىذه الجوانب الأربعة لإعداد اللاعب الرياضي تؤثر كؿ منيا في الجوانب الأخرى ويتأثر بيا، و 
 1وتعتبر مف الأىمية بمكاف لموصوؿ إلى أعمى المستويات الرياضية.

  

                                                           

 . 58، صمرجع سابؽمحمد حسف علاوي: سيكولوجية النمو لممربي الرياضي، 1 
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 خلاصة
البدنية والرياضية، ىدفيا  سبؽ يعتبر التدريب الرياضي عممية خاصة ومنظمة لمتربيةمف خلاؿ ما 

عبارة لى أعمى مستوى ممكف في نوع الفعالية أو المعبة الرياضية، فالتدريب الرياضي إضي ابالري الوصؿ
عف شكؿ التحضير الأساسي الذي يحصؿ بمساعدة طرؽ ووسائؿ منظمة وتوجيو تربوي منظـ، حيث 

أف التدريب الرياضي يؤكد عمى تفسير التغيرات الوظيفية، ويقصد بو عدـ توقع الإستفادة المباشرة  يظير
مف التدريب في شكؿ تحسيف إستجابات الجسـ، وليذا مف خلاؿ دراسة طريقة التدريب التكراري، توصمنا 

ى المدرب أف إلى أنيا وسيمة جد ميمة لتحقيؽ بعض الأىداؼ مف التدريب الرياضي، وليذا يجب عم
 يعرؼ كيؼ يوظفيا في تدريبو.



 

 :ثانيال الفصل
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 تمهيد
قبالا شديديف مف مختمؼ  تعتبر رياضة كرة القدـ مف الأنشطة الرياضية التي لاقت استحسانا وا 
شرائح المجتمع إذا ما قورنت ببعض الألعاب الأخرى، حيث استطاعت أف تحرز مكانة في الصدارة في 

ونظرا  عدد كبير مف الدوؿ، ىذا بالإضافة إلى انتشارىا كنشاط رياضي ترويجي في معظـ دوؿ العالـ،
إلى أف الوصوؿ باللاعبيف إلى الدرجة التي تمكنيـ مف تحقيؽ متطمبات المعب الحديثة بعناصرىا 
المختمفة، يستمزـ تكويف اللاعب منذ الصغر وفؽ برامج مقننة وممنيجة مع مراعاة مختمؼ متطمبات 

 .وتعد المتطمبات البدنية والميارية ىي الركيزة الأساسسية في كرة القدـالمعبة، 
سنتطرؽ في ىذا الفصؿ إلى المتطمبات البدنية والميارية في كرة القدـ، حيث تحدثنا في المتطمبات 
البدنية عف الإعداد البدني وأنواعو والصفات البدنية كالتحمؿ، القوة، السرعة، المرونة والرشاقة، أما 

في كرة القدـ كالجري بالكرة،  المتطمبات الميارية فتحدثنا عف الإعداد المياري وكذا الميارات الأساسية
 التمرير، ضرب الكرة، التصويب، المراوغة، ميارة السيطرة عمى الكرة، وكذلؾ ميارات حارس المرمى. 
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 خية عن تطور كرة القدم في العالمنبذة تاري -2-1
 نشأت، والجميوري الأعظـ في نظر اللاعبيف ىلمعبة الأكثر شيوعا في العالـ، و تعتبر كرة القدـ ا

ـ مف قبؿ طمبة المدارس الإنجميزية، وفي سنة 1175كرة القدـ في بريطانيا وأوؿ مف لعب الكرة كاف عاـ 
ـ قاـ الممؾ )إدوارد الثاني( بتحريـ لعب الكرة نظرا للإزعاج الكبير، كما استمرت ىذه النظرة مف 1334

 .ـ1453 -1373طرؼ )إدوارد الثالث، ريدشارد الثاني، وىينري الخامس 
ت أوؿ مباراة في مدينة لندف )جاربز( بعشريف لاعبا لكؿ فريؽ وذلؾ في طريؽ طويؿ مفتوح مف لعب

الأمامية، كما لعبت مباراة أخرى في  تراوالمناو حيث حرمت الضربات الطويمة  ،ماـ ومغمؽ مف الخمؼالأ
، وسجؿ ىدفيف في ـ5.5ـ وعرضيا 110( بنفس العدد مف اللاعبيف في ساحة طوليا Eton)أتوف 

ضربات اليدؼ ـ، حيث تـ الإتفاؽ عمى 1830المباراة، وفي تمؾ الفترة بدأ وضع بعض القوانيف سنة 
(، كما أخرج القانوف المعروؼ بقواعد Haourسس نظاـ التسمؿ قانوف )ىاور أوالرميات الجانبية و 

أنشأت  ـ1862ـ، وفي عاـ ـ والتي تعتبر الخطوة الأولى لوضع قوانيف كرة القد1848كامبريدج عاـ 
عادة اللا عب القوانيف العشرة تحت عنواف "المعبة الأسيؿ"، حيث جاء فيو تحريـ ضرب الكرة بكعب القدـ وا 

ـ أسس إتحاد الكرة عمى 1863تجاه خط الوسط حيف خروجيا، وفي عاـ المكرة إلى داخؿ الممعب بضربة 
ـ )كأس إتحاد الكرة( أيف بدأ الحكاـ 1888أجريت في العالـ كانت سنة  دورة أساس نفس القواعد وأوؿ

 استخداـ الصافرة.
فريقا محميا  15س البطولة بػ أنماركي لكرة القدـ وأقيمت كاسس الإتحاد الدأـ ت1889في عاـ 

، وذلؾ FIFAتشكيؿ الإتحاد الدولي لكرة القدـ  1904وكانت رمية التماس بكمتى اليديف، وفي عاـ 
، دانمارؾ، وأوؿ بطولة لكأس العالـ أقيمت في مشاركة  كؿ مف فرنسا، ىولندا، بمجيكا، سويسراب

 1ـ وفازت بيا.1930الأروغواي عاـ 
 بعض التواريخ عن تطور كرة القدم -2-2
 : وضع جامعة كامبريدج الثلاثة عشر لمعبة كرة القدـ.1845 -
 .يد(م)نادي شي: أسس أوؿ نادي لكرة القدـ البريطانية 1855 -
 أوؿ مقابمة دولية بيف إنجمترا وأسكتلاندا.: 1873 -
 تأسيس الإتحاد الدولي لكرة القدـ. :1904 -
 وضع مادة جديدة في القانوف حددت حالات التسمؿ. :1925 -

                                                           
 .9، ص1999مجيد المولى: الإعداد الوظيفي لكرة القدـ، دار الفكر، لبناف، دط،  موفؽ 1
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 أوؿ كأس عالمية فازت بيا الأروغواي. :1930 -
 1ب.ورة باسـ كأس العر أوؿ د :1963 -
 دورة المتوسط في تونس مف ضمف ألعابيا كرة القدـ. :1967 -
 بيا البرازيؿ. تدورة كأس العالـ في المكسيؾ وفاز  :1970 -
 دورة البحر المتوسط في الجزائر. :1975 -
 .ياؿمنتيرالدورة الأولمبية في  :1976 -
 منتخبا. 32ة نظمت بػ فاز بيا المنتخب الفرنسي لأوؿ مر دورة كأس العالـ في فرنسا و  :1998 -
دورة كأس العالـ وفازت بيا البرازيؿ، ولأوؿ مرة تنظـ تنظيما مزدوجا لمدورة بيف الياباف  :2002 -

 2وكوريا.

 كرة القدم في الجزائر -2-3
تعد كرة القدـ مف بيف أوؿ الرياضات التي ظيرت واكتسبت شعبية كبيرة، وىذا بفضؿ الشيخ )عمر 

ـ أوؿ فريؽ رياضي جزائري تحت اسـ )طميعة الحياة 1895سنة بف محمود( و)عمي رايس( الذي أسس 
تـ تأسيس  1921أوت  7ـ، وفي 1917في ىذه الجمعية عاـ  في اليواء الكبير(، وظير فرع كرة القدـ

ة الجزائرية )مولودية الجزائر(، غير أف ىناؾ مف يقوؿ يأوؿ فريؽ رسمي لكرة القدـ يتمثؿ في عميد الأند
 ـ.1921( ىو أوؿ نادي تأسس قبؿ سنة cscالقسنطيني )أف النادي الرياضي 

بعد تأسيس مولودية الجزائر تأسست عدة فرؽ أخرى منيا: غالي معسكر، الإتحاد الإسلامي 
 سلامي الرياضي لمجزائر،الإسلامي لمبميدة، الاتحاد الإ الرياضي لوىراف، الإتحاد

أجؿ الإنضماـ والتكتؿ لصد الإستعمار،  ونظرا لحاجة الشعب الجزائري الماسة لكؿ قوى أبنائيا مف
ية مع فرؽ ر فرؽ الجزائلالذلؾ، حيث كانت المقابلات تجمع  فكانت كرة القدـ أحد الوسائؿ المحققة

المستعمريف، وبالتالي أصبحت فرؽ المعمريف ضعيفة نظرا لتزايد عدد الأندية الجزائرية الإسلامية التي 
مع ىذا لـ تتفطف السمطات الفرنسية إلى المقابلات التي تجرى تعمؿ عمى زيادة وزرع الروح الوطنية، 

ـ وقعت اشتباكات 1956وتعطي الفرصة لأبناء الشعب لمتجمع والتظاىر بعد كؿ لقاء، حيث في سنة 
عنيفة بعد المقابمة التي جمعت مولودية الجزائر وفريؽ أورلي مف سانت أوجيف )بولوغيف حاليا(، وقد 

                                                           
، دت، 4حسف عبد الجواد: كرة القدـ المبادئ الأساسية للألعاب الإعدادية  والقانوف الدولي، دار العمـ لمملاييف، لبناف، ط 1

 .16ص
2
 Alain Michel: football les systèmes de jeu, Edition chiron, Paris, 2

ème  
édition, 1998, p14.  
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 11د مف الجزائرييف مما أدى بقيادة الثورة إلى تجميد النشاطات الرياضية في اعتقؿ عمى إثرىا العدي
 ـ، وذلؾ لتجنب الأدرار التي تمحؽ بالجزائرييف.1956مارس 

ـ، الذي كاف 1958أفريؿ  18وقد عرفت الثورة التحريرية تكويف فريؽ جبية التحرير الوطني في 
ذي كاف يمعب آنذاؾ في صفوؼ سانت مخموفي ال مشكلا مف أحسف اللاعبيف في الجزائر أمثاؿ: رشيد

كاف ىذا الفريؽ يمثؿ الجزائر في مختمؼ المنافسات ، يتياف، وسوخاف، وكرمالي، زوبا، كريمو إيدير...إ
 .العربية والدولية

تأسس أوؿ إتحادية جزائرية لكرة القدـ سنة حيث بعد الإستقلاؿ مرحمة أخرى، وقد عرفت كرة القدـ 
 110000د الممارسيف ليذه المعبة في الجزائر دحند معوش( أوؿ رئيس ليا، ويبمغ عـ، وكاف )م1962

 1رابطات جيوية. 6ولاية و 48جمعية رياضية ضمف  1410يشكموف حوالي 

 خصائص كرة القدم -4 -2
 الضمير الجماعي*

وىي أىـ خاصية في الرياضات الجماعية إذ تكتسي طابعا جماعيا، بحيث يشترؾ فييا عدة 
 أشخاص في علاقات وأدوار متكاممة ومترابطة لتحقيؽ أىداؼ مشتركة في إطار جماعي.

 النظام *
 تحدد طبيعة القوانيف في رياضة كرة القدـ وصفة الإتصاؿ المسموح بيا مع الزملاء.

 العلاقات المتبادلة *
شكؿ كلا ت خطوط الفريؽ، إذ ف الزملاء في جميعكرة القدـ بتمؾ العلاقات المتواصمة بي تتميز

 خلاؿ معظـ فترات المنافسة. ياتتقنالمتكاملا بمجيود كؿ الأعضاء، وىذا بدور ناتج عف التنظيمات و 
 التنافس*

كذلؾ بالنظر إلى الخصـ والدفاع واليجوـ و بالنظر لوسائؿ رياضة كرة القدـ كالكرة والميداف، 
والرمي كؿ تمؾ العوامؿ تعتبر حوافز ميمة في إعطائيا صبغة تنافسية، إذ يبقى اللاعب خلاؿ فترة المعب 

حدة الإحتكاؾ بالخصـ ولكف في مف في حركة مستمرة ومتغيرة لمراقبة تحركات الخصـ، وىذا ما يزيد 
 .إطار مسموح بو وتحدده قوانيف المعبة

 

                                                           
ترح في تحسيف ميارتي التمرير والإستقباؿ  في كرة القدـ أشباؿ، مذكرة لعمامرة شرؼ الديف: أثر برنامج تدريبي مق 1

 .43، ص2018ماستر، جامعة محمد خيضر بسكرة، 
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 التغيير*
ير والمتنوع في خطط المعب وبناءىا، وىذا مرتبط بالحالة التي تواجو ثتغيير الكتمتاز كرة القدـ بال

 الفريؽ خلاؿ المنافسة أي حسب طبيعة الخصـ والمنافسة.
 الاستقرار*

مطولا مما يزيد الإىتماـ برياضة كرة القدـ ىو طبيعة البطولة فييا، إذ يكوف فييا برنامج البطولة 
 سنويا ومستمرا، كؿ أسبوع تقريبا مقارنة مع الرياضات الفردية التي تجري منافساتيا في شكؿ متباعد.

 الحرية*
عب في كرة القدـ رغـ ارتباطو بالزملاء وبالعمؿ الجماعي، إلا انو يممؾ حرية كبيرة في المعب اللا

وقدرات كؿ لاعب الفردية، إذ أنو ليس مقيدا الفردي والإبداع في أداء الميارات، وىذا مرتبط بإمكانات 
حسب  لديو الحرية في التفاعؿ والتعرؼ بأداء تقني ثابث كما ىو الحاؿ في أغمب االرياضات الفردية بؿ

 1الوضعية التي يكوف فييا أماـ الخصـ، وىذا ما يكسب رياضة كرة القدـ طابعا ممتعا.

 مالخاصة برياضي كرة القد المتطمبات البدنية-2-5
 المداومة-2-5-1
 تعريف المداومة-2-5-1-1

ىي قدرة الفرد الرياضي عمى إطالة الفترة التي يحتفظ بكفاءتو البدنية، وارتفاع مقاومة الجسـ لمتعب 
 2ضد مجيود أو مؤثرات خارجية طبيعية.

البدني لتعب لفترة طويمة أثناء النشاط جيزة الحيوية لمجسـ عمى مقاومة ا: قدرة الأ(ىارة)وعرفو 
 الرياضي.

وقوع العبئ عمى الجيازيف  دوف : قدرة الفرد عمى القياـ بعمؿ لمدة طويمة(كماؿ صالح )كما عرفو
 3الدوري والنفسي.

 

                                                           
بعاد التربوية لمرياضات الجماعية لمفرؽ الرياضية لفئة الأشباؿ والأواسط، مذكرة ليسانس، قسـ التربية زيداف وآخروف: الأ 1

 .46، ص1995البدنية والرياضة، جامعة الجزائر، 
، 1996، 4الكتاب الحديث، مصر، ط دار رياضي،لعمي فيمي البيؾ: القياس في المجاؿ ا، أحمد محمد خاطر 2

 .308ص
كماؿ عبد الحميد، محمد صبحي حسيف: المياقة البدنية ومكوناتيا الأسس النظرية للإعداد البدني وطرؽ القياس، دار  3

 .72-70، ص1997، 1الفكر العربي، القاىرة، ط
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 أنواع المداومة -2-5-1-2
 مداومة عامة )تحمل عام( -أ

مؿ بدني لفترة طويمة، يشترؾ فيو الكثير مف مجموعات حيقصد بيا قدرة الفرد عمى إنجاز 
 العضمية، حيث يمقي المتطمبات عمى الجيازيف الدوري والتنفسي.

كما يقصد بيا التنمية المتزنة والمتكاممة لمختمؼ عناصر المياقة البدنية، وتكييؼ الأجيزة الحيوية 
 للاعب مع الشيء البدني الواقع عميو.

والسرعة، وكمما كاف ويمكننا القوؿ أف التحمؿ العاـ ىو القاعدة الأساسية في تطوير تحمؿ القوة 
القدرة والطاقة عمى الإستمرارية لأنيا أكبر قدر مف  كاف لديوكمما لدى اللاعب طاقة أوكسيجينية جيدة 

 1.العمؿ
 مداومة خاصة )تحمل خاص( -ب

يعرؼ التحمؿ الخاص بأنو إمكانية اللاعب عمى الإستمرارية بأداء لوقت طويؿ باستخداـ تماريف 
باختلاؼ النشطة  عمييا، وبيذا يختمؼ التحمؿ الخاصخاصة تخدـ شكؿ الرياضة المراد التدريب 

، ففي بعض الأنشطة الرياضية يكوف التحمؿ الخاص ىو الأساس في الوصوؿ إلى نتيجة الرياضية
 2ـ عدو.400دمة مثؿ السباحة ومتق
 أقسام المداومة -2-5-1-3

نواع المداومة ف معظـ الدراسات والبحوث العممية الحديثة في مجاؿ التدريب الرياضي تشير إلى أإ
تختمؼ عف بعضيا البعض، وذلؾ الإختلاؼ يكوف حسب نوع وطبيعة النشاط التخصصي الممارس والتي 

 تتمثؿ في:
 إنتاج الطاقةمداومة تحمل حسب  -أ
 لا حمضية لاهوائيةمداومة *

 -0مف )ويدوـ إنجازىا ويقصد بيا كؿ الأنشطة الرياضية التي يستغرؽ زمف أداءىا وقتا قصيرا 
 3، ويحدث ىذا الأداء في غياب حمض المبف.(ثانية 15
 

                                                           
 .340، ص1990اليجوـ في كرة القدـ، دار الفكر العربي، القاىرة، دط،  مفتي إبراىيـ حمادة: 1
 .123، صمرجع سابؽ، التدريب الرياضي الشامؿ بيف النظرية والتطبيؽدؿ عبد البصير عمي: اع 2
 .148، صمرجع سابؽبسطوني أحمد: أسس ونظريات الندريب الرياضي،  3
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 حمضية لاهوائيةمداومة *
 2ثانية إلى 15مف ) إنجازىا يقصد بيا كؿ الأنشطة التي يستغرؽ زمف أداءىا وقتا قصيرا، ويدوـ

 ، حيث يحدث الأداء في وجود حمض المبف.(دقائؽ
 مداومة هوائية*

ترتبط المداومة اليوائية بالأنشطة الرياضية التي يستغرؽ زمف أداءىا أزمنة طويمة، وتشتمؿ عمى 
، مداومة ىوائية ذات (دقائؽ 8دقائؽ إلى  2مف )ثلاثة أنواع ىي: مداومة ىوائية ذات زمف قصير تكوف 

  1.(دقيقة فما فوؽ 30مف )مداومة ذات زمف طويؿ تدوـ  (دقيقة 30دقائؽ إلى  8مف )زمف متوسط وتدوـ 
 مداومة حسب القدرات البدنية -ب
 مداومة القوة*

ىي عنصر رئيسي في مستوى كثير مف الأنشطة الرياضية والتي يعتمد أداءىا عمى عنصر 
 2العضمي المتحرؾ والتحمؿ العضمي الثابث. ؿلقوة تتكوف مف التحمالتحمؿ العضمي، ومداومة ا

  مداومة السرعة*
الخاص لفترة زمنية طويمة دوف تغير السرعة، كما يعرؼ أيضا بالقدرة عمى ىي القابمية عمى العمؿ 

مقاومة التعب عند أداء أعماؿ تدريبية بدرجة سريعة ابتداء مف الشدة قبؿ القصوى حتى القصوى، فيغمب 
 3كتساب الطاقة عف طريؽ النظاـ اللاىوائي.اأثناء أداءىا 

 مداومة حسب العضلات المشتركة -جـ
مف الحجـ الكمي لعضلات  1/3يختص بالأداء أو العمؿ الذي يشترؾ فيو أقؿ مف  موضعية:مداومة *

 الجسـ.
 4مف الحجـ الكمي لعضلات الجسـ. 2/3إلى  1/3ىذا النوع يشترؾ فيو مف مداومة منطقة: *
 مداومة حسب الزمن -د

 اليبوط في المستوى.دقائؽ دوف  2ثانية حتى  11يحتاج فييا اللاعب أكثر مف *تحمل ذو زمن قصير: 
 دقائؽ. 8دقائؽ إلى  2ماؿ التدريبية الذي يستمر أداءىا بيف حيختص بالأ تحمل ذو الزمن المتوسط:*

                                                           
، 2011، 1، طعماف، الأردفىاشـ ياسر حسف: التطبيقات البدنية الحديثة للاعب كرة القدـ، مكتبة المجتمع العربي،  1

 .14ص
 .469، ص1998، 1قاسـ حسف حسيف: أسس التدريب الرياضي، دار الفكر لمطباعة والنشر، عماف، ط 2
 .214تطبيؽ، مرجع سابؽ، صبيف النظرية وال الشامؿ عادؿ عبد البصير عمي: التدريب الرياضي 3
 .124-123بسطوني أحمد: أسس ونظريات الندريب الرياضي، مرجع سابؽ، ص 4
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ماؿ التدريبية التي يقوـ بأداءىا الرياضي في زمف حوع  بالأويختص ىذا الن تحمل الأزمنة الطويمة:*
 1دقائؽ. 8طويؿ يدوـ أكثر مف 

 العضمية القوة-2-5-2
قوة العضمية بالعديد المياقة البدنية، عموما ترتبط الية المكوف الرئيسي لعناصر القوة العضمتعتبر 

بمتطمبات  ةقو مف عناصر المياقة البدنية الأخرى مكونة مايسمى بالصفات المركبة حيث ترتبط متطمبات ال
 2بالمداومة وتسمى مداومة القوة.بالسرعة، وكذلؾ تربط ، وتدعى الصفة المركبة ىنا بالقوة المميزة السرعة

: أعمى قدر مف القوة يبدليا الجياز العصبي والعضمي لمجابية أقصى مقاومة (ىارة)وعرفيا 
 3خارجية مضادة.

وتعني أيضا مقدرة عضلات  اللاعب في التغمب عمى المقاومات المختمفة التي تواجييا تمؾ 
التصويب، كوة شكؿ أساسي وبأنواعيا المختمفة العضلات، ففي رياضة كرة القدـ يتطمب عمى أداء الق

 .إلخ..الصراعات الثنائية، رمية التماس، القفز.
 أنواع القوة العضمية-2-5-2-1
 القوة القصوى-أ

 4قوة تستطيع عضمة اللاعب توليدىا مف خلاؿ أقصى إنقباض. تعني أكبر
 تحمل القوة-ب

وجود مقاومات عمى المجموعة العضمية تعرؼ بأنيا مقدرة الفرد عمى بدؿ جيد بدني مستمر مع 
 المعنية لأطوؿ فترة ممكنة.

القدرة عمى مقاومة التعب أثناء أداء مجيود بدني يتميز بعمؿ عالي عمى  (:ىارة) وعرفيا
 5بعض أجزائو أو مكوناتو. يالمستخدمة فالمجموعات العضمية 

 
 
 

                                                           
 .123 -122اسـ حسف حسيف: أسس التدريب الرياضي، مرجع سابؽ، ص ق 1
 .13، ص2008، 1جماؿ صبري فرج: الإعداد البدني للاعب كرة السمة، دار دجمة، العراؽ، ط 2
 .90، ص1998، 1، طة، دار الفكر العربي، الأردفنيدبالمياقة السيف: تعمـ قواعد حقاسـ حسف  3
 .19، ص2014، 1مؿ القوة والميارات الأساسية في كرة القدـ، مركز الكتاب لمنشر، طح: حمادة مفتي إبراىيـ 4
 .199بسطوني أحمد: أسس ونظريات التدريب الرياضي، مرجع سابؽ، ص 5
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 القوة المميزة بالسرعة-جـ
 1عمى مقاومة انقباضات عضمية سريعة. تعرؼ بانيا قدرة اللاعب في التغمب

إف القوة المميزة بالسرعة واحدة مف أشكاؿ القوة العضمية التي ينظر إلييا مكونة مف عنصري القوة 
عمى قدرة جادة مف دمج ىذيف العنصريف، ومف خلاؿ ذلؾ يمكف تعريؼ القوة المميزة  والسرعة، فيي عبارة

عصبي لمتغمب عمى مقاومات خارجية بأعمى سرعة انقباض بالسرعة أنيا قدرة الجيازيف العضمي وال
 2ممكف.

 السرعة-2-5-3
 عةتعريف السر -2-5-3-1

ويعتبر مفيوـ تتابعة مف نوع واحد في أقصر مدة، تعرؼ عمى أنيا قدرة الفرد عمى أداء حركات م
ادؿ ما بيف حالة ستجابات العضمية الناتجة عف التبنظر الفيزيولوجية لمدلالة عمى الاية الجسرعة مف و ال

 3.، وحالة الإسترخاء العضميالإنقباض العضمي
ومصطمح السرعة في المجاؿ الرياضي يعني تمؾ المكونات الوظيفية المركبة التي تمكف الفرد مف 
الأداء الحركي في أقؿ زمف ومسافة ممكنة، حيث ترتبط بتأثير الجياز العصبي مف جية وبتأثير الألياؼ 

 4.العضمية مف جية أخرى
 أنواع السرعة-2-5-3-2
 السرعة الإنتقالية-أ

بأنيا  (Harraىارة )ويقصد بيا العدو حيث يمتزـ انتقاؿ الجسـ واكتساب مسافة معينة يعبر عنيا 
 5القدرة عمى التحرؾ للأماـ بأسرع ما يمكف.

 
 

                                                           
، 1995في عمـ الفيزيولوجيا والتدريب الرياضي، مكتوب نوف لمتحفيز الطباعي، بغداد، دط، ط: تطبيقات برياف خري 1

 .549ص
 .119بسطوني أحمد: أسس ونظريات التدريب الرياضي، مرجع سابؽ، ص 2
، 2012، 1ناجي المفضي الجبور: فيزيولوجيا التدريب الرياضي، مكتبة المجتمع العربي لمنشر والتوزيع، عماف، ط 3

 .245ص
 .115، ص2000، 1، طالإسكندرية، مصرإبراىيـ أحمد سلامة: المدخؿ لمقياس في المياقة البدنية، منشأة المعارؼ،  4
 .65، ص2001، 1كماؿ عبد الحميد، محمد صبحي حسنيف: رباعية كرة اليد الحديثة، مركز الكتاب لمنشر، مصر، ط 5
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 سرعة رد الفعل-ب
ستجابة قبؿ، وبيف الاواحد معيف معروؼ مف ويعبر عنيا الزمف المحصور بيف لحظة ظيور مثير 

 1لو كما ىو الحاؿ عند انطلاؽ إشارة السباحة والجري.
 سرعة الأداء الحركي-جـ

وتعني سرعة الانقباضات العضمية عند أداء الحركة، ومف أمثمة ذلؾ الحركات المركبة لمسيطرة 
 2عمى الكرة المرتبطة بتمريرة في أقؿ زمف ممكف.

 المرونة-2-5-4
 المرونةتعريف -2-5-4-1

ىي أكبر مدى حركي يصؿ إليو المفصؿ أو مجموة مفاصؿ، وىي تتأثر بخاصية الأنسجة الناعمة 
 تصمة بالمفصؿ المعني، وكذلؾ ترتبط بنوع العظاـماط العضلات والأوتار والأربطة المثؿ قابمية امتط

  3والتراكيب العظمية المكونة لممفصؿ.
 (يوسؼ الشيخ)، أما ة بأكبر مدى ممكفيعمى أنيا إمكانية الفرد عى أداء الحرك (ىارة)يعرفيا 

فيعرفيا عمى أنيا خاصية المادة التي بيا يستطيع أف يسترجع التغير الحادث في شكميا أو حجميا أو 
 4.حالتيا الأصمية إذا ما زاؿ المؤثر الذي أحدث فييا التغير

 أنواع المرونة-3-5-4-2
 ىي عبارة عف المدى الذي تصؿ إليو مفاصؿ الجسـ جميعا في الحركة. العامة:المرونة *
 المشتركة في الحركة فقط.دى التي تصؿ الدى التي تصؿ إليو المفاصؿ مالالمرونة الخاصة: *
ة عميو مالمدى الذي يصؿ إليو المفصؿ في الحركة عمى أف تكوف العضلات العامالمرونة الإيجابية: *

 لمحركة.ىي المسببة 
المدى الذي يصؿ المدى الذي يصؿ إليو المفصؿ في الحركة عمى أف تكوف ىذه المرونة السمبية: *

  5الحركة ناتجة عف تأثير قوة خارجية.

                                                           
 .203صمرجع سابؽ، : التدريب الرياضي الحديث تخطيط وتطبيؽ وقيادة، ةمفتي إبراىيـ حماد 1
 .9، صمرجع سابؽالواحد والعشريف،  ؿ الربطي: التدريب الرياضي لمقرفكماؿ جما 2
 212، ص2012، 1جماؿ صبري فرج: القوة والقدرة والتدريب الرياضي الحديث، دار دجمة، عماف، ط 3
 .222-221التدريب الرياضي، مرجع سابؽ، صبسطوني أحمد: أسس ونظريات  4
 .20، ص2012، 1حمدي أحمد السيد وتوت: تمرينات الإطالة والمرونة، مركز الكتاب لمنشر، القاىرة، ط 5
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مقدرة الرياضي عمى أداء الحركات عمى المدى الكامؿ لممفصؿ مف الثبات في ىذا المرونة الثابثة: *
 1الموضع.

 الرشاقة-2-5-5
 الرشاقة تعريف-2-5-5-1

: أنيا القدرة عمى إتقاف الحركات التوافقية المعقدة والسرعة في (أحمد خاطر وعمي البيؾ)يعرفيا 
تعمـ الأداء الحركي وتطويره وتحسينو، وكذلؾ القدرة عمى استخداـ الميارة وفؽ متطمبات الموقؼ المتغير 

 بسرعة.تشكيؿ الأداء تبعا لمموقؼ بسرعة وبدقة، والقدرة عمى إعادة 
: مدى سرعة الفرد في تغيير وضع الجسـ أو تغيير الإتجاه، ويعرفيا كذلؾ (كلارؾ)ويعرفيا 

القدرة عمى أداء حركات ناجحة في اتجاىات مختمفة بأقصى ما يستطيع الفرد مف كفاءة  :(إبراىيـ سلامة)
 2وسرعة.

 المتطمبات المهارية في كرة القدم-2-6
 الإعداد المهاري-2-6-1

خلاؿ التمرينات والمعمومات بيدؼ مف يعني الإعداد المياري إكساب اللاعبيف الميارات الأساسية 
 الوصوؿ إلى الدقة والإتقاف في أدائيا، وذلؾ حسب النشاط الممارس.

 بيدؼ الوصوؿ باللاعب إلى الدقة والإتقاف فيويقصد بو أيضا كؿ الإجراءات التي يتبعيا المدرب 
 3تحت أي الظروؼ.متقنة الأساسية، بحيث يمكف أف يؤدييا اللاعب بصورة آلية  جميع الميارات أداء
  مراحل الإعداد المهاري-2-6-1-1

فمف الواجب عمى المدرب أثناء عممية إعداد الفريؽ أو اللاعب مياريا وخاصة مدرب المراحؿ 
لمميارات الأساسية إلى غاية العمرية الصغرى )الأصاغر والناشئيف( أف يمر أثناء مرحمة بدء تعميمو 

 بثلاث مراحؿ أساسية: تمرو  ،إتقانيا
 مرحمة بناء الشكؿ الأولي لأداء الميارة الأساسية.-1
 مرحمة اكتساب التوافؽ الجيد لأداء الميارة الأساسية.-2
 مرحمة الوصوؿ إلى آلية أداء الميارة الأساسية.-3

                                                           
 .245التدريب الرياضي المعاصر، مرجع سابؽ، ص :أبو العلاء أحمد عبد الفتاح 1
 .257 -256ص، مرجع سابؽبسطوني أحمد: أسس ونظريات التدريب الرياضي،  2
 .103: التدريب الرياضي الحديث، مرجع سابؽ، صحمادة مفتي إبراىيـ 3
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البعض، حيث لا يوجد فروؽ واضحة بينيا ومف شرحنا إف ىذه المراحؿ الثلاثة متداخمة مع بعضيا 
  1ليا كؿ عمى حدة سيتبيف ذلؾ.

 الأولي لأداء المهارة الأساسية مرحمة بناء الشكل-2-6-1-1-1
مشاىدة و ى سلامة الشرح ومشاىدة النموذج إف تعرؼ المعب عمى ميارة جديدة يعتمد أساسا عم

رة االمي إرتقتالأفلاـ التعميمية أو الصور أو النماذج المختمفة، حيث إنو كمما توافرت الخبرة السابقة 
 الحديثة بذىف اللاعب وكاف التصور ليا واستيعابيا أسرع.

ثرة في تحقيؽ ىدؼ ؤ عناصر المالبصري لممباراة المتعممة مف أىـ الويعتبر التقديـ السمعي 
تقانيا، وكذلؾ تيدؼ وتتضح أ ،المرحمة ىمية ىذه المرحمة في تشكؿ الأساس الأوؿ لتعمـ الحركة وا 

يتمكف اكتساب الرياضي مختمؼ المعاني والتصورات كالتصور السمعي البصري والحركي لمحركة، حتى 
 2بذلؾ ضماف قدرة اللاعب لتعمـ الحركة ومحاولة التدرب عمييا لإتقانيا.

 وذلؾ يشتمؿ عمى:
 السمعيةالوسائل *
يجب أف يتسـ التقديـ المفظي والشرح بالوضوح وأف يتناسب مع مستوى فيـ اللاعبيف واستخداـ  -

 المصطمحات الصحيحة المتداولة.
 التأكد مف أنو في استطاعة جميع اللاعبيف الاستماع لمشرح. -
لجماعي بصورة يجب أف تبدأ عممية التعميـ بالتقديـ المفظي المذي يتناوؿ ىدؼ الحركة والوصؼ ا -

  3مختصرة.
 الوسائل البصرية*
ذج في ىذه المرحمة مف أىـ الوسائؿ المستخدمة خاصة في الرياضات التكتيكية التي و يجب تقديـ نم -

 .تتصؼ مياراتيا بالتركيب والتعقيد
كما يستطيع اللاعب أف يأخذ فكرة عامة لمشكؿ العاـ لمحركة وعف سلاسؿ الأداء وعف التنسيؽ بيف  -

 مراحؿ الحركة.

                                                           
 . 21، ص1994: الجديد في الإعداد المياري الخططي للاعب كرة القدـ، دار الفكر العربي، دط، حمادة مفتي إبراىيـ 1
 .22، صمفتي إبراىيـ حمادة: المرجع نفسو 2
 .42، ص2008، 1، طعماف، الأردفموفؽ أسعد محمود: التعمـ والميارات الأساسية في كرة القدـ، دار دجمة،  3
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وعمى المدرب في حالة عدـ أداءه لمنموذج أو عدـ توافر وسائؿ بصرية أف يختار لاعبا ممتازا ليقوـ  - 
 بأداء الميارة كي يوفر النموذج لباقي اللاعبيف وعميو أف يقوـ بالتعميؽ أثناء الأداء وبعده.

وىذا في بعض الميارات مثؿ أداء الميارة يكوف بدوف الكرة، إنو مف الضروري في ىذه المرحمة 
الضربات وبعض أنواع الخدع ورمية التماس أو ضربات الكرة بالرأس، لكف عمى المدرب تبسيط المواقؼ 

 1التعميمية.
ويجب عمى المدرب عند أداء الميارة بالكرة يفضؿ أف تكوف ىذه الأخيرة ثابتة أولا في الضربات، 

بالكرة، وبذلؾ يساعد بسيولة عمى سير وبناء أوؿ درجات التوافؽ ما يكوف الجري بطيئا عند تعمـ الجري ك
بالنسبة لأجزاء الجسـ المشتركة في أداء الحركة، ثـ بعد ذلؾ تكوف الحركة بالأداء الأسرع، كما يفضؿ في 

 2ىذه المرحمة التكرار في أداء الميارات، ذلؾ حسب خصائص كؿ فئة عمرية.
وألا يتـ ذلؾ في اليوـ  ار عدة مرات وأف يكوف تكرارىا مناسبإف أداء اللاعب لمميارة يجب أف يكر 

ر الناشئ أو طالأوؿ لتعمـ الميارة، بؿ تكرارىا في الأياـ التالية طبقا لمبرنامج الموضوع حيث لا يض
اللاعب المبتدئ إلى التركيز بدرجات كبيرة لفترة طويمة، ويجب أف نأكد عمى الدور الذي تمعبو الوسائؿ 

 3مف صور وفيديوىات في شرح الميارة وأيضا الرسومات والصور المتسمسمة.التعميمية 
 مرحمة اكتساب التوافق الجيد-2-6-1-1-2

 وتكمف أىمية ىذه المرحمة مف تعمـ الحركة فيما يمي:
مع درجة المستوى يمكف استعماؿ مختمؼ الوسائؿ المعنية عمى التعميـ السابؽ ذكرىا عمى أف تتناسب  -

 و اللاعب.الذي وصؿ إلي
مكف ممارسة أداء الحركة يفي ىذه المرحمة والتي بواسطتيا  تحتؿ الوسائؿ العممية المكانة اليامة -

 والتدريب عمييا ككؿ وكأجزاء.
 4اء دورا ىاما مف خلاؿ عممية التدريب عمى الحركة.لأخطتحتؿ عممية إصلاح ا -

  

                                                           
 .43، السابؽالمرجع  ،التعمـ والميارات الأساسية في كرة القدـموفؽ أسعد محمود:  1
 .105: التدريب الرياضي الحديث، مرجع سابؽ، صحمادة مفتي إبراىيـ 2
 .129: المرجع الشامؿ في كرة القدـ، مرجع سابؽ، صحمادة مفتي إبراىيـ 3
 .44موفؽ أسعد محمود: التعمـ والميارات الأساسية في كرة القدـ ، مرجع سابؽ، ص 4
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 الآليةإلى مة الوصول حمر -2-6-1-1-3
اليدؼ الأساسي ليذه المرحمة ىو الوصوؿ باللاعب إلى أداء الميارة بصورة آلية، وذلؾ مف خلاؿ 
التكرار الدائـ للأداء واستخداـ التمرينات المتنوعة والتي تتميز بتغير الاشتراطات والعوامؿ الخارجية أثناء 

 1وجود منافس أو أكثر، وىذا سواء في المباريات التجريبية والرسمية.
 المهارات الأساسية في كرة القدم-2-6-2
 أهمية المهارة في كرة القدم-2-6-2-1

ي تمكف اللاعب مف بناء وتنفيذ تكمف أىمية الميارة في كرة القدـ في كونيا الأداة أو الوسيمة الت
طط اليجومية والدفاعية، مف أجؿ الفوز بالمباراة، وتتوقؼ نتائج أي فريؽ عمى مدى إتقاف لاعبيو خال

الميارات المختمفة ليذه المعبة، ولما كانت كرة القدـ عبارة عف تبادؿ الفريقيف لمواقؼ اليجوـ والدفاع، 
غرض التكيؼ مع الظروؼ وانتقاء الأنسب منيا، بظيرت أىمية استخداـ الميارات اليجومية والدفاعية 

المعتبرة المحيطة بأدائيا، وتعد الميارة حجرا أساسيا إلى جانب العوامؿ البدنية والذىنية في بناء اللاعب 
 المتكامؿ.

رادية وبمغ مف الاعداد  (محمد حسف علاوي)يشير  إلى أنو ميما اتصؼ اللاعب بصفات خمقية وا 
يرتبط ذلؾ بالإتقاف التاـ لمميارات الحركية تبعا لنوع النشاط البدني فإنو لف يحقؽ النتائج المرجوة، مالـ 

الذي يتخصص فيو، وليس بالضروري أف يجيد اللاعب كؿ أنواع الميارات في كرة القدـ باعتبار ىذه 
 2الأخيرة رياضة جماعية، تتطمب أف يكمؿ أداء كؿ لاعب فييا أداء باقي زملائو في الفريؽ.

"تعد الميارات الأساسية بكرة القدـ القاعدة الاساسية : (2007موفؽ أسعد محمود وقد أشار )
لتحقيؽ المستويات العالية والانجاز الجيد في كرة القدـ، إذ تحتؿ جانبا ميما في وحدة التدريب اليومية 
والبرامج التدريبية، حيث يتـ التدريب عمييا لفترات طويمة، ولا تخمو الوحدة التدريبية مف اساسيات التدريب 

 3عمى ىذه الميارات ".
 ائص المهارة في كرة القدمخص-2-6-2-2

تتميز الميارة في كرة القدـ عف باقي الميارة في الرياضات الأخرى، مف جممة الخصائص نذكر 
 منيا مايمي:

                                                           
 .2010، 1، طعماف، الأردفظافر منصور: تحميؿ الأداء الفني في كرة القدـ، دار غيداء لمنشر والتوزيع،  1
ر تنمية السرعة عمى تطوير أداء ميارة المراوغة  لدى لاعبي كرة القدـ الأكابر، مذكرة خيري زكرياء، طمحة زكرياء: أث 2

 .2014ماجستير، جامعة العربي بف مييدي، أـ البواقي، 
 .42، ص2007موفؽ أسعد محمود: الاختبارات والتكتيؾ في كرة القدـ، دار دجمة، عماف، الاردف،  3
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 الخصائص التقنية-2-6-2-2-1
 وتتمثؿ ىذه الخصائص في:

 التعدد-أ
في الرياضات الأخرى، حيث تتفرع الواحدة  اتبالميار تعد الميارة في كرة القدـ الأكثر تعددا مقارنة 

 منيا إلى عدة فروع مما يزيد مف عددىا.
 التنوع-ب

 رإف طبيعة لعبة كرة القدـ التي تسمح بأداء مياراتيا بجميع أنحاء الجسـ ماعدا اليديف، جعميا تزخ
دـ اللاعب كمى القدميف، الرأس، الركبة، الفخد والصدر في تنفيذىا، خكبير مف أنواع الميارات، إذ يست بكـ

 .مع الكرة التعامؿحيث يختمؼ استخداـ كؿ جزء عف غيره، في شكؿ الأداء وقوة 
 الخصائص النفسية-2-6-2-2-2

تعد الميارة في كرة القدـ مجموعة مف التحركات السريعة التي تحقؽ مف خلاؿ السموؾ الفردي الذي 
يؼ مع مواقؼ المعب خلاؿ المباريات وما اؾ والتفكير، مع التركيز في التكالقدرة عمى الإدر  يعبر عف

تحتاجو مف حساسية كبيرة في التعامؿ مع الكرة، والتحكـ فييا، وسرعة رد الفعؿ في اتخاذ الأماكف وتنفيذ 
 1التحركات وتحديد مواقع الزملاء وسرعة إيجاد الحموؿ تحت ضغط المنافس والجميور.

(: "أف استخداـ التمرينات والألعاب في درس التربية 2000خروف آويشير كذلؾ )مكارـ حممي و 
الرياضية يؤدي إلى تنشيط الجياز العصبي والبدني، كما أنيا تمعب دورا مؤثرا في تنمية الجوانب النفسية 

 2لتقبؿ أجزاء الدرس بسعادة وبيجة مما يولد دافعية وميؿ نحو ممارسة الرياضة.
 أنواع المهارات في كرة القدم-2-6-2-3

المراوغة، التمويو  ،وتنقسـ إلى ثلاثة أقساـ: ميارات ىجومية )الجري والتحكـ في الكرة، تمرير الكرة
 والخداع بالكرة، السيطرة عمى الكرة، التصويب(.

  3مرمى.القطع الكرة( وميارات حارس  ،)مياجمة الكرة ميارات دفاعية
  

                                                           
 .16، ص2001القدـ لمناشئيف، مركز الكتاب لمنشر، مصر، دط، إبراىيـ شعلاف، محمد عفيفي: كرة  1
، 2000 ،1الكتاب لمنشر، القاىرة، مصر، ط مكارـ حممي وآخروف: موسوعة التدريب الميداني لمتربية الرياضية، مركز 2

 .125ص
 .44موفؽ أسعد محمود: التعمـ والميارات الأساسية في كرة القدـ، مرجع سابؽ، ص 3
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 الجري بالكرة )الدحرجة(مهارة -2-6-2-3-1
عمييا في اتجاه مرمى باف مصطمح الجري بالكرة تعني التحرؾ بيا السيطرة  (مفتي إبراىيـ)يرى 

وخلاؿ امتلاؾ اللاعب الكرة المنافس والجري بالكرة بفتح الثغرات في دفاع الفريؽ المنافس أثناء المباراة، 
بيا في اتجاه مرمى لمتيديؼ عميو، أو قد يكوف يكوف واجب عميو في الكثير مف الأحياف المنافس التحرؾ 

 1.وىدؼ التحرؾ بيا حتى يظير لو زميؿ كما في حالة مراقبة المنافس لجميع لاعبي فريق
 الجري بالكرةمن الهدف -أ

 وتتمثؿ فيما يمي:
 ة.اور المنإجتياز الدفاع لتوفير الفرصة لمتيديؼ أو أداء  -
الخصـ عمى المحاؽ باللاعب المستحوذ عمى الكرة لغرض فتح ثغرة يمكف الإستفادة منيا في إجبار  -

 اليجوـ.
 تأخير المعب عف طريؽ احتفاظ اللاعب بالكرة. -
 التخمص واليروب مف الخصـ بواسطة الدحرجة. -
  2لمزملاء لمتحرر مف المراقبة وأخذ الفراغ المناسب.إعطاء فرصة  -
 روط أداء الجري بالكرة )الدحرجة(ش -ب
 مسيا القدـ.لالنظر إلى الكرة عند  -
 إنحناء الجسـ إلى الأماـ قميلا. -
 توزيع النظر بيف الساحة واللاعبيف. -
 يكوف جسـ اللاعب بيف الكرة والخصـ أثناء المزاحمة مف قبؿ الخصـ. -
 يستحسف الدحرجة بالقدـ البعيدة عف الخصـ. -
 يستحسف الدحرجة بالقدميف. -
 المحافظة عمى بقاء الكرة تحت سيطرة اللاعب بالرغـ مف تغير سرعة حركتو. -
 3التوافؽ بيف سرعة الركض والدحرجة. -

  

                                                           
 .131ص ، مرجع سابؽ،: المرجع الشامؿ في التدريب الرياضيحمادة مفتي إبراىيـ 1
 .114، صموفؽ أسعد محمود: التعمـ والميارات الأساسية في كرة القدـ، مرجع سابؽ 2
 .114، صنفسو : المرجعموفؽ أسعد محمود 3
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 أنواع الجري بالكرة-جـ
يتـ الجري بالكرة بطرؽ ثلاث إما الجري بالكرة بالجزء الخارجي مف القدـ، أو الجزء الداخمي منو، 

  1أو بوجو القدـ.
 الجري بالكرة بخارج القدم*

تعتبر مف أكثر الأساليب المستخدمة في التحرؾ بالكرة مف خصائص أسموبيا أف اللاعب يمكف 
ضافة حجب الكرة عف المنافس نظرا لأف الجسـ في ى ذه الحالة يمكف أف يكوف حائلا بينو وبيف منافسو، وا 

 إلى أف الأداء المياري لمحركة يكوف أسيؿ.
 لأداء الجري بالكرة بخارج القدم النقاط الفنية-
 تتحرؾ القدـ التي ستدفع الكرة مف الخمؼ إلى الأماـ، عمى أف يدور بيف القدـ قميلا إلى الداخؿ. -
 بخارج القدـ حتى لا تبتعد عنو.دفع الكرة دفعا خفيفا  -
فع الرأس بعد دفع الكرة لمنظر إلى الأماـ لإمكانية اللاعب مراقبة كؿ ما يجري في الممعب مف ر  -

 أحداث.
 إنحناء الجسـ إلى الأماـ قميلا. -
 يستحسف الدحرجة بالقدميف. -
 التوافؽ بيف سرعة الجري والدحرجة. -
 2ة اللاعب.المحافظة عمى بقاء الكرة تحت سيطر  -

 *الجري بالكرة بداخل االقدم
بيف قدميو مف مميزات الجري بالكرة بداخؿ القدـ أف اللاعب يستطيع المحافظة عمى بقاء الكرة 

 خلاؿ التحرؾ.
 مهارة الجري بالكرة بداخل القدم النقاط الفنية لأدا-
عمى أف يدوس بيف القدـ عمى اللاعب اف يحرؾ القدـ التي سوؼ تدفع الكرة مف الخمؼ عمى الأماـ  -

 لمخارج قميلا لمواجية الكرة.
 دفع الكرة دفعا خفيفا بداخؿ القدـ حتى لا تبتعد عنو. -
 

                                                           
1
 Luis  Jean: foot passion de la plaisir par le jeu, édition amphora, paris, 1991, p134. 

 .114التعمـ والميارات الأساسية في كرة القدـ، مرجع سابؽ، ص :موفؽ أسعد محمود 2
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 1رفع الرأس عمى قدر مناسب بعد دفع الكرة لمعرفة الأحداث التي تحصؿ حولو في الممعب. -
 الجري بالكرة بوجه القدم الأمامي*

وبخط مستقيـ باتجاه حركة  سريع بالكرةالدحرجة للانتقاؿ المف يمجأ اللاعب إلى استخداـ ىذا النوع 
الكرة، وعمى اللاعب أف يكوف حذرا في ضرب الكرة أمامو لأف دفع الكرة بقوة أكثر مف اللازـ سيؤدي إلى 

 2رفعيا مسافة بعيدة وبالتالي تعطي الفرصة للاعب الخصـ لقطع الكرة.
 التمرير-2-6-2-3-2

يعتبر التمرير مف أكثر الميارات الأساسية استخداما في كرة القدـ، حيث تستخدـ ىذه الميارة وبكثرة 
في في المباريات والفريؽ الذي يجيد الميارة يستطيع وبدرجة كبيرة مف أداء الواجبات الدفاعية واليجومية 

 الممعب وبشكؿ سميـ.
تجتمع بيف العمؿ الجماعي آف واحد، إذ في ردية ضمف الميارات الجماعية والفتندرج ميارة التمرير 

لعبة كرة القدـ ىي لعبة جماعية لذلؾ نجد أف التمرير واستقباؿ الكرة بيف مجموعة مف اللاعبيف  ،والفردي
 3ضمف الفريؽ الواحد يعتبر ضمف الأعماؿ الجماعية.

( لأف التمرير يعد الأكثر استخداما طواؿ زمف المعب فأكثر مف 1994)إبراىيـ  أكدهوىذا ما 
 4( مف الحالات التي يحصؿ فييا اللاعبيف عمى الكرة يكوف التصرؼ فييا بالتمرير.80%)

وتعتبر ميارة التمرير ىي العنصر الجوىري لمعب الجماعي  في كرة القدـ والتمرير بأنواعو يسمع 
يجاد الثغرات في دفاع الفريؽ الخصـ.لمفريؽ بحيازة   5الكرة لفترات أطوؿ وا 

 أساليب أداء مهارة التمرير-أ
 ىناؾ عدة طرؽ وأساليب لأداء ميارة التمرير لكرة القدـ ىي:

 الإسترخاء وعدـ التوتر. -
 الثقة بالنفس وعدـ الإرتباؾ. -
 عدـ التردد والخوؼ. -
 التمرير بالقدـ عدا كعب ومقدمة القدـ. ماـ قميلا عندوضع الجسـ يكوف منحنيا للأ -

                                                           
 .120: المرجع الشامؿ في كرة القدـ، مرجع سابؽ، صحمادة مفتي إبراىيـ 1
 .114التعمـ والميارات الأساسية في كرة القدـ، مرجع سابؽ، ص :موفؽ أسعد محمود 2
 .222، ص2013، 1، طعماف، الأردفمشعؿ عدي النمري: ميارات كرة القدـ وقوانينيا، دار أسامة لمنشر،  3
 .71حمادة: الجديد في الإعداد المياري والخططي للاعب كرة القدـ، مرجع سابؽ، ص إبراىيـمفتي  4

5
 François, Gil Christian, Seguin: football (initiationset perfecionnement des joues), édition 

amphora, 2001, p78.  
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 الرجؿ الثانية تشير في اتجاه التمرير. -
 ثني فصؿ الركبة قميلا. -
 سـ( وموازية لمكرة. 15المسافة بيف القدـ الثانية لا تزيد عف ) -
 و المرمى في اتجاه التمريرة قبؿ ضرب الكرة وعند التمرير يوجو النظر إلىأالنظر موجو إلى الزميؿ  -

 الكرة نفسيا.
 الذراعاف تكوناف في وضع طبيعي لمجسـ. -

( عند التدريب يراعى التنبيو باستمرار لدى الناشئيف 2001وىذا ما يشير  إليو )شعلاف وعفيفي 
بأىمية اختيار الناشئ لمحظة المناسبة لأداء التمرير، قد يكوف متأخرا فيضغط عميو المنافس مما يؤدي 

عطاء الفرص لممدافعيف لتغطية مساحات كانت خالية وتصمح لمتمرير، كما لابد أف  إلى صعوبة الأداء وا 
 1لا يكوف التمرير أسرع مف اللازـ وقبؿ أف يكوف الزميؿ مستعدا لاستقباؿ الكرة.

 أنواع التمريرات-ب
 توجد عدة أنواع مف التمرير ىي:

الإبتدائية، ويؤدييا لاعباف أو أكثر وعادة تسمى ىذه التمريرة بالتمريرة التمريرة المفاجئة والسريعة: *
 وخاصة في مناطؽ دفاع الخصـ لغرض التغمب عمى المراقبة اللاصقة أو بعض حالات الخطط الدفاعية.

ذ بدقة وبسرعة فائقة إلى أقداـ اللاعب الزميؿ مفاجئة لتنف ىي تمريرة سريعة جدا*التمريرة البينية: 
 المتواجد في أحسف وضعية مناسبة.

 2أو في بعض الأحياف تعطي ىذه المناولة اللاعب الزميؿ المتقدـ سريعا.*التمرير في دفاعات الخصم: 
  

                                                           
 .25شعلاف إبراىيـ، العفيفي محمد: كرة القدـ لمناشئيف، مرجع سابؽ، ص 1
، 1، طعماف، الأردفيب المياري، مكتبة المجتمع العربي، ر ، ىشاـ ياسر حسف: كرة القدـ التدغازي صالح محمود 2

 .105 -104، ص2013
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 السيطرة عمى الكرة-2-6-2-3-3
 (قاسـ لزاـ وآخروف)تعد السيطرة عمى الكرة إحدى الميارات الأساسية في كرة القدـ، وقد عرفيا 

أنيا: حصوؿ اللاعب عمى الكرة وجعميا تحت تصرفو، وقد زادت أىميتيا بسرعة المعب الحديثة باعتبارىا 
 1مف العوامؿ الفنية الرئيسية في تنفيذ الخطط الداعية واليجومية.

 الأسس العامة لمسيطرة عمى الكرة-أ
 أف يتمتع اللاعب بدرجة عالية مف الإحساس بالكرة لمسيطرة عمييا. -
ة عمى الكرة حوؿ أفضؿ الطرؽ استخداما في السيطرة عمى اتخمذ القرار السريع قبؿ السيطر  قدرة عمىال -

 الكرة.
 التمتع بإمكانية عالية في توقيت حركة الكرة والتحرؾ نحو المكاف الذي تأتي منو الكرة لمسيطرة عمييا. -
 عمييا.حظة السيطرة لاللازـ ضرورة عدـ الإبتعاد عف الكرة أكثر مف  -
 ضرورة استرخاء الجسد لحظة السيطرة عمى الكرة. -
 طريقة الأداء-ب
 يقوـ اللاعب بثني رجؿ الارتكاز مف مفصؿ الركبة. -
 تييأ الجزء الذي يستقبؿ الكرة عف طريؽ القياـ بحركة اعداد اتجاه الكرة القادمة. -
 عمييا. القياـ بحركة رجوعية لمخمؼ لممساعدة في امتصاص الكرة والسيطرة -
 رفع الذراعيف إلى الجانب لمحفاظ عمى توازف الجسـ. -
 تثبت الرأس ويكوف النظر عمى الكرة أثناء لحظة استلاـ الكرة. -
 2اللاعب بحماية الكرة بجسمو أثناء السيطرة عمييا.قياـ  -
 أقسام السيطرة عمى الكرة-جـ

 يمكف تقسيـ السيطرة عمى الكرة إلى ثلاثة أنواع مميزة وىي:
  

                                                           
، الرشاقة( ةمراوغ)العشوش محمد، كحاؿ ناصر: أثر برنامج تدريبي مقترح لتطوير بعض الصفات البدنية والحركية   1

اطات نشوتقنيات الوتحسيف بعض الميارات الأساسية في كرة القدـ )المراوغة، الجري بالكرة(، مذكرة ماستر، معيد عموـ 
 .83، ص2015جامعة العربي بف مييدي، أـ البواقي،  ،بدنية والراضيةال
نشر لمبيقاتو في كرة القدـ، دار ىداؼ قاسـ لزاـ، صالح بشير أبو خيط، يوسؼ لازـ كماش: أسس التعميـ الحركي وتط 2

 .129، ص2010، 1، طعماف، الأردفوالتوزيع، 
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 كتم الكرة*
ويعني بيا السيطرة عمى الكرة بعد ارتطاميا بالأرض مباشرة يتعرض جزء مف الجسـ إلييا بعد 

 ارتدادىا مباشرة.
 ينقسـ كتـ الكرة إلى ثلاثة أنواع كما يمي:أنواع كتم الكرة: *
 كتـ الكرة بباطف القدـ. -
 كتـ الكرة بأسفؿ القدـ. -
 كتـ الكرة بخارج القدـ. -
 الكرة إمتصاص* 

يشير مصطمح امتصاص الكرة إلى السيطرة عمى الكرة وىي في اليواء قبؿ ملامستيا للأرض  
 بتعريض جزء مف الجسـ إلييا.

 أربعة أنواع لامتصاص الكرة في اليواء ىي كما يمي: ىناؾأنواع امتصاص الكرة: *
 .ماميامتصاص في اليواء بوجو القدـ الأ -
 .بالفخدامتصاص الكرة في اليواء  -
 امتصاص الكرة في اليواء بالصدر. -
 1امتصاص الكرة في اليواء بالرأس. -
 المراوغة-2-6-2-3-4

المراوغة ىي فف التخمص مف اللاعب المنافس وخداعو وبقاء الكرة تحت سيطرتو والتحكـ فييا في 
مياجـ والآخر أحدىما ف يأي جزء مف الممعب، ونظرا إلى أغمب مواقؼ المعب ىي كفاح بيف اللاعب

مدافع، فإف المراوغة تكسب الأىمية خلاؿ محاولة اللاعب المياجـ التخمص مف المدافع مما يساعد أف 
يكوف لديو الوقت والمساحة في الممعب والتصرؼ بالطريقة السممية، وعند تنفيذ المراوغة بالكرة لابد مف 

ممكف مع السيطرة التامة عمى الكرة، ويمجأ  التأكد مف ناحية ىامة وىي التوقيت وسرعة رد الفعؿ بأقؿ زمف
 2اللاعب إلى المراوغة بسبب وقوعو تحت ضغط لاعبي الفريؽ الخصـ.

 شروط المراوغة*
 والتي غالبا لا يتوقعيا المنافس. اختيار الطريقة المناسبة لموقؼ المعب -

                                                           
 . 45 -42: المرجع الشامؿ في كرة القدـ، مرجع سابؽ، صحمادة مفتي إبراىيـ 1
 .89موفؽ أسعد محمود: التعمـ والميارات الأساسية في كرة القدـ، مرجع سابؽ، ص 2
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 فع بتحرؾ خادع.اعب المياجـ عمى إقناع الخصـ المدقدرة اللا -
 المراوغة بعنصر المفاجأة.أف تتصؼ  -
 قدرة اللاعب المياجـ عمى تغيير أوضاع جسمو بسرعة ورشاقة. -
 قدرة اللاعب المياجـ عمى تغيير سرعة رثـ الأداء. -
تى لا ينجح خصمو المدافع في قدرة اللاعب المياجـ عمى استخداـ أكثر مف نوع وطريقة لممراوغة ح -

 ا المياجـ.نوع المراوغة التي يقوـ بتنفيذى توقع
 1لمقياـ بعممية المراوغة أماـ الخصـ.تمتع اللاعب المياجـ بحسف استخداـ التوقيت السميـ  -
 ضرب الكرة-2-6-2-3-5

 وتنقسـ ميارة ضرب الكرة إلى نوعيف:
 ضرب الكرة بالقدم-أ

تعد ميارة ركؿ الكرة مف أكثر الميارات استخداما مف خلاؿ مباريات كرة القدـ، وأنيا تستخدـ أثناء 
التصويب عمى المرمى، التمرير إلى الزميؿ فضلا عمى تشتيت الكرة إلا أنو نسبة ضرب الكرة بيدؼ 

جميع أجزاء التشتيت، إف ضرب الكرة عممية ناتجة عف حركة و التمرير أكثر استخداما مف التصويب 
الجسـ )النقؿ الحركي(، التي تتـ مف خلاؿ عضلات الجسـ والجدع لتنقؿ القوة الكامنة مف عضلات 

 2الجسـ إلى القدـ عف طريؽ الساؽ الضاربة.
 ضرب الكرة بالرأس-ب

 وتنقسـ إلى قسميف:
 ضرب الكرة بالرأس مف الثبات. -
 ضرب الكرة بالرأس مف الاقتراب )مف الحركة( -

الرأس، وأف يقوـ المدرب تعميـ الميارات الأساسية مثؿ المناولة والدحرجة وضرب الكرة بوعمى 
 3القياـ بتوضيح وشرح الميارة وعف أدائيا الفني بشكؿ بسيط.و بتوقيت العمؿ 

  
                                                           

 .89، ص2002شعاع الفنية، القاىرة، دط، لإمياري للاعبي كرة القدـ، مكتبة احسف السيد أبو عبده: الإعداد ال 1
، محمد أبو يوسؼ:  2 ، 1، طالإسكندرية، مصردار الوفاء لدنيا الطباعة،  أسس اختبار الناشئيف في كرة القدـ،محمد حازـ

 .249ص 2005
صابر: نظريات الاستعداد وتدريب المناطؽ المحددة بكرة القدـ، دار الكتب والوثائؽ المكتبة الوطنية، بغداد،  زـلاقاسـ  3

 . 184، ص2009دط، 
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 التسديد )التصويب( في كرة القدم-2-6-2-3-6
سية لإحراز الأىداؼ وبواسطتو يمكف اى أف التصويب يعتبر الوسيمة الأس( إل1994إبراىيـ )يشير 

إنياء الجيد المبدوؿ في بدء اليجوـ وبنائو وتطويره، والتصويب عمى المرمى يتـ بالقدـ والرأس، إلا أف 
وكمما ازدادت خبرة اللاعب وتدريبو عمى التصويب نسبة الأىداؼ بالقدـ أعمى بدرجة كبية منيا بالرأس، 

 1المرمى وبالقوة المناسبة. أمكف التصويب في المكاف المناسب مف
دخاؿ الكرة في مرمى المنافس ىو اليدؼ النيائي في لعبة كرة القدـ، إذا فإف كؿ الحركات إإف 

لتحقيؽ الفوز عمى المنافس، لذا تعد ميارة التيديؼ  ـ بيا اللاعبوف يجب أف يخدـ ىذاوالميارات التي يقو 
عبوف داخؿ الممعب يصب في ت، وكؿ شيء يفعمو اللامف الميارات التي عف طريقيا تحسـ نتائج المباريا

ؽ فرصة مناسبة لمتيديؼ، فالتيديؼ أحد الوسائؿ لميجوـ الفردي والذي يتطمب مف اللاعب القدرة ماتجاه خ
لمختمؼ أنواع ركؿ الكرة بالقدـ، وتأتي فرصة التيديؼ غالبا بعد عالية فنية عمى التركيز وأداء ميارة 

 2الجماعي بيف اللاعبيف، وتوجد عدة عناصر ميمة في عممية التصويب. المحاورة أو بعد المعب
 وتعرؼ بأنيا مقدرة الفرد في السيطرة عمى حركاتو الإرادية لتوجيو شيء نحو شيء آخر.الدقة: -
 حيث تساعد عمى ضرب الكرة بقوة لا يتمكف حارس المرمى مف صدىا.القوة: -
عة في التصويب لأف ذلؾ لا يعطي المنافس فرصة فضلا عف الدقة والتيديؼ يجب امتلاؾ السر -

 3بالتصرؼ لمنع عممية التيديؼ.
 سية لمهارة ضرب الكرة )التسديد(الأنواع الرئي-أ

 ينقسـ إلى عدة أنواع ومنيا ماىو شائع الاستخداـ:
 ركل الكرة بوجه القدم الداخمي )الأداء الفني(*

 المقترح:وىي التي ركزنا عمييا في البرنامج التدريبي 
 ياردات في حالة الكرات الثابثة عمى الأرض. 7-6يكوف الاقتراب لمسافة  -
لى الخمؼ. -  توضع القدـ غير الضاربة بجانب الكرة وا 
 ظة ضرب الكرة يتجو الكتؼ المقابؿ لمرجؿ غير الضاربة للأماـ قميلا.لحفي  -

                                                           
ة لدى ناشئ كرة القدـ في ز الأداء المياري لمقدـ غير الممي برنامج تدريبي مقترح عمىعادؿ عطية محمد الفراف: أثر  1

 .30، ص2012، نابمس، فمسطيفالضفة الغربية، رسالة ماجستير في التربية الرياضية، جامعة اانجاح الوطنية، 
، عماف، الأردفالقدـ، دار دجمة،  فرحات جبار سعد الله، غاؿ خور رشيد الزىاري: التدريب العقمي والمعرفي للاعبي كرة 2
 .206، ص2011، 1ط
 المرجع نفسو، صفحة نفسيا.  3
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 ركل الكرة بوجه الكرة الخارجي )الأداء الفني(*
قيـ مع المكاف المطموب توصيؿ الكرة إليو أو ترة إما عمى خط مسكيمكف أف يكوف الإقتراب بال -

 الإنحراؼ لمخارج قميلا.
توضع القدـ غير الضاربة إلى الخمؼ قميلا إلى جانب الكرة وعمى مسافة مناسبة، حتى تسمح لمقدـ  -

 رية الحركة عمى أف ثني ركبة الرجؿ الثابثة مف مفصؿ الركبة قميلا.الضاربة بح
لى الجانب باتجاه الرجؿ الضاربة وتعمؿ الذراعاف عمى  - يميؿ الجزء العموي لمجسـ قميلا إلى الأماـ وا 

 حفظ التوازف.

 
 
 
 الأماميركل الكرة بوجه القدم *

 برباط الحذاء. ىطغصؿ القدـ بمعنى آخر ىو الجزء المىو الجزء الممتد مف بيف القدـ حتى مف
وذلؾ  ،يقترب اللاعب في اتجاه مستقيـ مف الكرة والخطوة التي تسبؽ الضربة تكوف أطوؿ إلى حد ما -

 لمسماح بأرجحة القدـ الضاربة لمخمؼ.
 توضع القدـ غير الضاربة بجانب الكرة. -

: يوضح ميارة ضرب الكرة بوجو القدـ 12 شكؿ رقـ
 الداخمي

 : يوضح ميارة ضرب الكرة بوجو القدـ الخارجي13 شكؿ رقـ
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 ميؿ الجدع إلى الأماـ قميلا في لحظة ملامسة الكرة. -

 
 
 
 ركل الكرة بباطن القدم*
 سب لمكرة في خط مستقيـ.االإقتراب المن -
 وضع القدـ الضاربة لمخمؼ مف مفصؿ الفخد. -
 مرجحة الرجؿ الضاربة مف مفصؿ الفخد. -
 1الجدع في حالة ضرب الكرة. ميؿ -

 
 
 
 مهارات حارس المرمى-2-6-2-3-7

لأف الوحيد الذي يسمح لو بامساؾ  ميارات حارس المرمى تشغؿ مكانة خاصة خلاؿ قوانيف المعبة،
ه طبقا المرمى أف يتحرؾ في مرماىو حارس المرمى، ويجب عمى حارس الكرة باليد داخؿ منطقة الجزاء 

مع المنافسيف أو الزملاء، بحيث يكوف موجيا لو وأف يضع في اعتباره أف تحركو  لتحرؾ الكرة أثناء تواجده
 المرمى. سيكوف بحطوات جانبية، وفي كؿ حالة يجب أف يقؼ في منتصؼ المنطقة بينيا وبيف قائـ

                                                           
، 1، طعماف، الأردفوالتوزيع،  عبد السلاـ محمد الثناؽ: رياضة الألعاب الجماعية، مكتبة المجتمع العربي لمنشر 1

 .65-64، ص2000

 : يوضح ميارة ضرب الكرة بوجو القدـ الأمامي.14 شكؿ رقـ

مهارة ضرب الكرة بباطن  ح: يوض51 شكل رقم

 القدم



 في كرة القدم الأداء الرياضي )البدني/ المهاري( متطمبات                                 الفصل الثاني
 

 
56 

أنيا تشتمؿ عمى الناحية وكؿ يخدـ حماية  رمىفيذكر بصدد ميارات حارس الم (ألفريد كونت)أما 
 1لوضع الكرة في المعب أي عناصر اليجوـ والدفاع. اليدؼ وىو ما يؤدي

  

                                                           
 .38، صمرجع سابؽالفني والمياري لكرة القدـ، افر أحمد منصور: تحميؿ الأداء ظ 1
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 خلاصة
مف خلاؿ ما سبؽ وحسب ما جاء في العناصر السالفة الذكر نكوف قد أعطينا نظرة عف المتطمبات 

المعبة، حيث يمعب الاعداد البدني الدور الأساسي البدنية والميارية في كرة القدـ والتي تعد مف أساسيات 
في مساعدة اللاعب في أداء الميارات المختمفة بالصورة المثمى، كما يمكنو مف الإستمرار بدوف تعب في 

الحالة  يفذا يدؿ عمى وجود ارتباط وثيؽ بأداء الميارات بالطريقة الفنية المطموبة خلاؿ فترة المباراة،  وى
 للاعب والحالة الميارية لو. البدنية العالية



 

 :ثالثال الفصل
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 تمهيد
يمر الطفل في حياتو بمراحل نمو متعددة فمن الطفولة إلى المراىقة إلى النضج 

المميزة التي تعرف بيا عن غيرىا من ا والبموغ، لكل مرحمة منيا صفاتيا المعينة وخصائصي
مظاىر النمو مراحل النمو المختمفة، يكتسب الطفل في كل منيا أبعادا مختمفة في جميع 

 الروحية ،العقمية ،والتي تبدو آثارىا الممموسة في سموكياتو وتصرفاتو في كفاءاتو الجسمية
 والاجتماعية.

زا واضحا في ونفسية، وتأخذ حي ليا سمات جسمية والمرحمة التي نحن بصدد دراستيا
مستوى مطموب من الأىمية والاعتبار أثناء التدريب،  وعميو لابد من إعطائيا، الفرد حياة

سنة( ومفيوم النمو وأىميتو  31-31التعريف بالمرحمة العمرية )ا فيو إلى ولقد تطرقن
لى مفيوم المراىقة أسباب مشكلات ، مشكلاتيا، أنماطيا، مراحميا، خصائصيا ،ومظاىره، وا 

المراىقة، المراىقة والرياضة، تطلاقنا كذلك إلى دوافع المراىق لممارسة الرياضة، خصائص 
نصائح عند تدريب  وفي الأخير ومميزات اللاعبين كأساس عممي لتدريب أصاغر كرة القدم،

  الناشئين.
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 النمو-1-3
 تعريف النمو-1-3-3

حو النضج، وتتضمن ىذه نلإنشائية التي تسير الإنسان او ىو سمسمة متتابعة من التغيرات النم
التغيرات نواحي الفرد التفسية والإجتماعية والانفعالية وكذا الفيزيولوجية، ومن ىذا المفيوم يمكن تحديد أىم 

 النمو: خصائص
 لا يحدث فجأة بل يحدث تدريجيا وبانتظام. -
دية اوتمكينو من التكيف مع بيئتو الم الارتقاء بوأ عمى الإنسان تيدف إلى التغيرات الناتجة التي تطر  -

 والاجتماعية.
 الإرتباط الوطيد بين مراحل النمو. -
 جزء.إلى الكل اليسير النمو من العام إلى الخاص ومن  -
 المختمفة. الفرد ليس ثابتا خلال مراحل الحياة لدىمعدل النمو  -
 1الفروق الفردية بين الأفراد خلال عممية النمو. -
 أهمية دراسة النمو-1-3-2

إن أىمية دراسة النمو كبيرة عند العمماء والباحثين في مختمف المجالات، فمعرفة خصائص نمو 
الطفل والمراىق تفيد الطبيب والاخصائي النفسي الاجتماعي، وذلك لأن معرفة طبيعة المرحمة التي يمر 

لسميمة التي ينبغي أن يسير فييا، لكي يصبح بيا الفرد طفلا كان أم مراىقا تساعد عمى توجييو الوجية ا
 عيش فيو.يتكيفا مع نفسو ومع المجتمع الذي مواطنا صالحا م

إلى اكتشاف المقاييس والمعايير المناسبة لكل مظير من مظاىره، وتيدف الدراسة العممية لمنمو 
بمراحل نموه، وبذلك  طولو وعمره، وعلاقة لغتوبكمعرفة علاقة طول الفرد بعمره الزمني، وعلاقة وزنو 

يستطيع الباحث أن يقيس النمو السريع المتقدم، وىكذا تؤدي بنا ىذه الدراسة إلى معرفة الجنوح الذي يلازم 
وبيذا بعض الأفراد في أطوار نموىم المختمفة، وتؤدي إلى معرفة مدى الاختلاف عن النمو العادي 

 2ماعيا.نستطيع علاج ىؤلاء الأفراد علاجا جسميا، نفسيا واجت
 

 

                                                           
 .13، ص3001، 3القاىرة، ط ،الفكر العربيأحمد أمين فوزي: مبادئ عمم النفس الرياضي )مفاىيم وتطبيقات(، دار  1
 .33، صمرجع سابقمحمد حسن علاوي: سيكولوجية النمو لممربي الرياضي،  2
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 مظاهر النمو-1-3-1
 النمو التكويني-1-3-1-3

ينمو ونعني بو نمو الفرد في الييئة والشكل والوزن والتكوين نتيجة لطولو وعرضو وارتفاعو، فالفرد 
 ككل في مظيره الخارجي العام، وينمو داخميا تبعا لنمو أعضائو المخالفة.

 النمو الوظيفي-1-3-1-2
الييئة والشكل والوزن والتكوين نتيجة لطولو، وبذلك يشتمل النمو بمظيريو ونعني بو نمو الفرد في 

 1الرئيسيين عمى تغيرات كيميائية فيزيولوجية طبيعية، نفسية واجتماعية.
 مراحل النمو-1-3-4

 وتبدأ من الإخصاب إلى الولادة. *مرحمة ما قبل الولادة:
 من الحياة.وتشتمل السنتين الأوليتين *مرحمة المهد )الرضاعة(: 

 سنة. 33وتمتد من سنتين إلى *مرحمة الطفولة: 
)المراىقة  31أو  30سنة إلى ظيور البموغ الجنسي حتى سن  33وتمتد من *مرحمة المراهقة: 

 المتأخرة(.
 سنة. 11سنة إلى  31تمتد من *مرحمة الرشد: 

  2فما فوق. 00وتمتد من سن  *مرحمة الشيخوخة:
 المراهقةمفهوم -1-2

مصطمح يقصد بو مرحمة معينة تبدأ بمرحمة الطفولة وتنتيي بالنضج أو الرشد أي أن المراىقة ىو 
 3ىي المرحمة النيائية والطور الذي يمر بو الناشئ.

فالمراىقة تمثل مرحمة نمو سريعة وتغيرات في كل جوانب النمو تقريبا الجسدية والعقمية والانفعالية، 
يدة مع الراشدين وعمى نحو عام فإن ىذه المرحمة دوالمسؤوليات والعلاقات الجكما أنيا فترة من الخبرات 

  4تمتد من بداية النضج الجنسي وحتى السن الذي يحقق فيو الفرد الإستقلالية عن سمطة الكبار.

                                                           
، 3111، 3محمد الحمحامي، أمين الخولي: أسس بناء برامج التربية البدنية والرياضية، دار الفكر العربي، القاىرة، ط 1

 .13ص
 .31-31، ص3111، 3وتطبيقاتو، دار المعرفة، مصر، طنساني أسسو السيد محمود طواب: النمو الإ 2
ن المراىقين، دار العمم والإيمان لمنشر ييالنفسية المرتبطة بسموك العدوانعصام فريد، عبد العزيز محمد: المتغيرات  3

 .1، ص3001، 3والتوزيع، الأردن، ط
 .33-33، ص3001، 3ردن، طوالتوزيع، الأنشر لميكولوجية المراىق، دار المسيرة رغد شريم: س 4
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 تعريف المراهقة-1-2-3
 المعنى المغوي-1-2-3-3

والدنو من الحمم، فالمراىقة بيذا المعنى إن كممة المراىقة مشتقة من فعل )راىق( معناه الاقتراب 
 1ىو الفرد الذي يدنو من الحمم واكتمال النضج.

 المعنى الاصطلاحي-1-2-3-2
 31-31نيا الانتقال من مرحمة الطفولة إلى مرحمة النضج والرشد، وتمتد من )وتعرف المراىقة بأ

مرحمة البموغ الجنسي وتنتيي  سنة(، وتبدأ 33-33نيا تمتد من )أبينما يرى البعض بسنة( تقريبا، 
 2بوصول الطفل إلى مرحمة النضج في مظاىر النمو المختمفة.

 المراهقة حسب بعض العمماء-1-2-2
يعتبر "ايركسون" أن تكوين اليوية الشخصية ىو الناتج الإيجابي لمرحمة المراىقة، وبالمثل فإن 

أسئمة تتصل باليوية ىو الناتج السمبي ليذه  اضطرابات الدور أو انقلاب اليوية أو الفشل في الإجابة عمى
 3المرحمة.

حسب كستمبورغ: المراىقة ىي مرحمة إعادة النظر النفسي ميدتيا الجنسية الطفمية عمى المدى 
الطويل ومختمف الاستمارات المعقدة والتي تحدث في الطفولة، وكذلك التغير الجنسي الذي يمثل اكتساب 

 4النضج الجنسي.
 ف الذي اتفق عميه العمماءالتعري-1-2-1

و الأنوثة، ولا يمكن تحديد فترة المراىقة أالنمو تقع بين الطفولة والرجولة المراىقة ىي حالة من 
بدقة لأنيا تعتمد عمى السرعة الضرورية لمنمو الجسمي فيي متفاوتة، وبما أن عممية النمو السيكولوجي 
غامضة من غير السيل أن نقرر ىذه المرحمة من حياة الإنسان حتى يصبح النظام الفردي ناميا بصورة 

                                                           
 .11، ص3031، 1، طعمان، الأردنسامي محمد ممحم: عمم النفس والنمو، دار الفكر،  1
 .331، ص3031، 3عمر أحمد ىمشري: التنشئة الاجتماعية لمطفل، دار صفاء لمنشر والتوزيع، الأردن، ط 2
، 3001، 3محمد العودة الريماوي: عمم النفس النمو والطفولة واالمراىقة، دار المسيرة لمنشر والتوزيع، الأردن، ط 3

 . 11-11ص
 .312-311، صمرجع سابق كيف المدرسي لمطفل والمراىق،دية شرادي: التنا 4
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مال يجب أن ينتيي في غاية العشرينات من العمر، فالمراىقة تشمل كمية، مما لاريب فيو أن ىذا الاحت
 3113.1الأفراد الذين ىم بالعقد الثاني من الحياة، وتعد أول دراسة جاءت عمى يد )الحافظ( سنة 

 مراحل المراهقة-1-1
 مرحمة المراهقة المبكرة-1-1-3

سنة حيث تتزامن مع النمو السريع الذي  يصاحب البموغ، حيث تتميز ىذه  31-33تقع بين 
المرحمة بجممة من الخصائص من أىميا الحساسية المفرطة لممراىق وىذا سبب التغيرات الفيزيولوجية، 

الانتقالية  وىي فترة لا تتعدى عامين حيث تبدأ في ىذه المرحمة المظاىر الجسمية، العقمية، الفيزيولوجية
 2يد من حساسية المراىق.ز تفي السموكات الطفولية وىذا ما يوالاجتماعية لممراىقة بالظيور، وتخ

 مرحمة المراهقة الوسطى-1-1-2
سنة وتسمى ىذه المرحمة بسن الغرابة  32و 30وىي الفترة التي تمي المرحمة السابقة وتمتد بين 

كشف عن مدى ما يعانيو من تىق أشكال من السموك صدر عن المراوالارتباك، لأنو في ىذا السن ي
ارتباك وحساسية زائدة حين تزداد ظفرت النضج الجنسي، خاصة حين قد لا يكون تييأ لو من الغرض ما 

 3يجعمو يتكيف مع المقتضيات الثقافية العامة التي يعيش فييا.
 المراهقة المتأخرة-1-1-1

ىي المرحمة التي تمي المرحمة السابقة، كما تصادف ىذه المرحمة من مراحل التعميم العالي وغالبا و 
تعرف بسن المباقة والوجاىة وحسب الطيور، وذلك مايشعر بو المراىق من متعة وأنو محط أنظار 

ضاعيا السائدة الجميع، وأىم مظاىر التطور في ىذه المرحمة توافق الفرد مع نواحي الحياة وأشكاليا وأو 
الموضوعات الأىداف والمثل ومعايير السموك كما ينظر  مختمفنحو بين الراشدين، بما فييا من اتجاىات 

الراشدون والكبار، وىو في ذلك يتصرف بما يحق لو ىدفو الذي ظل فترة طويمة يسعى إليو وىو الوصول 
 إلى اكتمال الرجولة.

ضوء ما تقدم يمكن أن نعطي تعريفا أن المراىق ىو الفرد الذي بمغ مرحمة عمرية معينة ويبدو وفي 
في سموكو وأساليب تكيفو، وخاصة في المرحمة الأخيرة قد امتص من الثقافة العامة نتيجة تفاعمو معيا 

                                                           
ثائر أحمد غباري، خالد محمود أبو شعيرة: سيكولوجية النمو بين الطفولة والمراىقة، مكتبة المجتمع العربي لمنشر  1

 .331-331، ص3001، 3، طعمان، الأردنوالتوزيع، 
، 3، طعمان، الأردنالسموك العدواني لدى المراىق، دار الأيام لمنشر والتوزيع،  :فيروز مامي زرافة، فضيمة زرافة 2

 .321، ص3031
  .101، ص3001صالح أبو جادو: عمم النفس التطوري الطفولة والمراىقة، دار الميسرة، عمان، دط،  3
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ة عشائ حو موضوعات وأىداف تكيف عامةومقومات معينة في شخصيتو، تبدو في شكل قيم واتجاىات ن
 1مشتركة بين المراىق وكبار وتجعمو يسمك سموكا يتوافق مع البيئة الثقافية العامة التي يعيش فييا.

 سنة( 31-31يف بالمرحمة العمرية )التعر -1-4
 لغة-

( ومعناىا الوصول إلى البموغ والإدراك، mubilite( أو )Pubertéالبموغ ىي كممة لاتينية الأصل )
 2التأىل لمزواج.وسن البموغ ىو سن 

 اصطلاحا-
سنة( بالنسبة لمذكور، وىي  31-33سنة( بالنسبة لمبنات، ومن ) 33-33مرحمة النضج ىي من )
لمذكور من  (Pubertaire)السن المدرسي المتأخر ومرحمة البموغ المتأخرة المرحمة الممتدة بين مرحمة 

سنة( وىي مرحمة بطيئة النمو وتستقر فييا الانفعالات، يظير  31-31سنة(، أما الإناث من ) 31-31)
فييا الطفل طاقة كبيرة وسرعة في النشاط الحركي، ويظير ضعف القدرة عمى المثابرة والجيد والانفرادية، 

ينتقل من مرحمة الكسب إلى مرحمة  ث ىي مرحمة إتقان لمخبرة والميارات العقمية والحركات، وبذلكيح
الإتقان، ويزداد ميمو لحب المغامرة والمنافسة القوية، حيث يظير اختلافات ممحوظة من الناحية الجنسية 
بين الذكور والإناث، وىذا ما ينجر عنو توجو الذكور إلى الألعاب العضمية العنيفة، والبنات إلى الألعاب 

 الأقل عنفا.
سمح باكتساب التقنيات الرياضية القاعدية عمى شكل عناصر م الحركي يوالسن الأفضل لمتعم

التوسعات لممؤشرات الحركية، وتمتاز قدرات  )الإنحراف العقلاني الموجو( وتعدواحتمال أكبر معالجة 
التعميم في ىذه المرحمة بكونيا مستعممة دفعة واحدة من أجل استيعاب الحركات الدقيقة كل مرة، يجب 

ر في النياية كي لا نجعل الحركات الغير مكيفة آلية )أخطاء حركية( وتجنب الاستمرار في العمل بحذ
 3التعمم مع التقوية.

أن ىذه المرحمة تتطمب تطوير التوافق وتعمم الحركات السيمة  :(La Dislave.Hلديسلاف )يقول 
 4والصعبة من خلال التمرينات المطبقة.

                                                           
 .302، ص3111دار الفكر العربي، القاىرة مصر، دط، أسامة كامل راتب: النمو الحركي والمراىقة،  1
 .11، ص3110، 3، طبيروت، لبناننور حافظ: المراىق، دار فارس،  2

3
 Jurgen Weineck: Biologie de sport, Edition vigot, Paris, France, 1997, p324.     

4
 La Dislave.H: Entrainement de football, Edition Group ESC Lyon, France, 1984, p82.  
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(: إنطلاقا من وجية نظرة التطور الحركي فإن ىذا العمر ىو أفضل korteكورت )ويقول أيضا 
 1متنوعة الوجو.العمر زمني يجب استثماره لتطوير القابمية الحركية 

 سنة( 31-31)خصائص مرحمة المراهقة-1-1
 النمو الفيزيولوجي-1-1-3

لكن التغير البارز ىقة المبكرة تتغير وظائف جميع أجيزة الجسم بدرجات متفاوتة، اي مرحمة المر ى
البموغ الجنسي الذي يعتبر بمثابة التغير الكمي، حيث يسبقو نمو جسمي سريع  ثالمرحمة ىو حدو  في ىذه

 2زيادة في حجم القمب وبالأخص الأوردة والشرايين. خاصة في الطول، كما يلاحظ
 النمو الجسمي-1-1-2

اليادئ نسبيا في المرحمة السابقة وتزداد بيرة حيث توجد ظفرة النمو كتتميز ىذه المرحمة بالسرعة ال
سرعتو ثلاث أو أربع سنوات، حيث تكون زيادة سريعة في الطول والوزن واتساع الكتفين ومحيط الأرداف، 

، استمرارية نمو الاناتو  الدكوربين  وزيادة طول الجدع والساقين، في ىذه المرحمة تبرز الفروق الفردية
جم الجسم وتناسق الطول والوزن ويزداد في ىذه المرحمة التوافق العضمي العضلات مما يؤدي إلى زيادة ح

 3العصبي، كما أطمق عمى ىذه المرحمة من النمو مرحمة الإعداد لمبطولة في كثير من الألعاب الرياضية.
 النمو الحركي-1-1-1

النمو  إن تطور الميارة الحركية في بداية المراىقة يحدث بعض الاضطرابات، وذلك بسبب ظفرة
الجسمي التي يتعرض ليا المراىق في ىذه المرحمة، ويظير ذلك عمى ىيئة شعور عنده بالكسل والخمول 

 وقمة الحركة.
يرتبط النمو الحركي عنده  في ىذه المرحمة تنمو القدرة والقوة الحركية لدى الطفل بصفة عامة، حيث

المراىق غير دقيقة، الكسل، وتكون حركات ي والاجتماعي، لذلك يلاحظ الميل نحو الخمول و مبالنمو الجس
ضحة إلى عمى المراىق تعثره واصطدامو بالشعور بالحرج والارتباك، تؤدي التغيرات الجسمية الوا ثرفيك

 4الجسم لديو. شعور المراىق بتغير صورة
 

                                                           
1
 Korte: Sport de compétition, Edition vigot, Paris, France, 1997, p117. 

 .101نفس النمو، مرجع سابق، صسامي محمد ممحم: عمم  2
، 3033، 3ة ناشرون وموزعون، عمان، طني والتكوين الوظيفي، دار دجمايوسف لازم كماش: أسس النمو الإنس 3

 .313ص
 .113، ص3001، 3الإرتقائي سيكولوجية الطفولة والمراىقة، دار الفكر، عمان، ط سعلاء الدين كافي: عمم النف 4
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 النمو العقمي-1-1-4
العقمي، يظير ذلك زيادة نسبة تعتبر ىذه المرحمة بأنيا فترة النضج في القدرات والتدرج نحو النمو 

الذكاء وبعض القدرات الخاصة، وتصبح قدراتو العضمية أكثر دقة، تزداد في ىذه المرحمة القدرة عمى 
الفيم والاستيعاب والتفكير المجرد، كما تزداد أيضا القدرة عمى الاحتفاظ بالمعمومات والصور الحركية 

مكانية استدعا التثبيت مرحمة نقص أو زيادة، وليذا تعتبر ىذه المرحمة من النمو  أي كاممة دونىا ءوا 
 1والإتقان لمميارات الحركية الرياضية وخطط المعب.

 النمو الاجتماعي-1-1-1
يسعى المراىق في ىذه المرحمة إلى تحقيق مستوى اجتماعي معين، وتزداد رغبة المراىق في تأكيد 

ريق تنمية الشعور بالألفة والمودة، وتبين ذلك من خلال الميل ذاتو مع الميل نحو مسايرة الجماعة عن ط
ره، ويشعر من أجل أن تعترف بو الجماعة وتقدإلى مساعدة الآخرين والعمل في سبيل الخير، وىذا 

عة والزيادة من المراىق في ىذه المرحمة أن عميو القيام ببعض المسؤوليات التي من شأنيا رفع قيمة الجما
تقديرا من كثير من أفراد الجماعة لآرائو ومقترحاتو، مما يجعو و با و إلا أنو لا يجد تجا ،ياقوتيا، وفعاليت

  2يعتقد بأن الجماعة تريد تحطيم أفكاره، وىذا الشعور قد يزداد بزيادة مرات الفشل.
 التطور النفسي والعصبي-1-1-6

من خلال النمو البدني السريع وغير المنتظم يضطرب التوافق العصبي العضمي فتقل الخفة 
والرشاقة، كما تتأثر الغدد، وقد ينتج عن ىذا بعض الأمراض وانتشار حب الشباب، ويصحب ذلك صراع 

محل  ستجابة لمدرسيو أكثر من والده، ويضع الكبارالاالتوافق الاجتماعي، يأخذ الطفل بعاطفي، وعدم 
إعجاب لو، نلاحظ في ىذه المرحمة نمو الوعي الاجتماعي لدى الأطفال، كما نلاحظ التكتل في جماعات 
أصدقاء، والسعي لمحصول عمى العضوية في الفرق والأندية ومن خلال كل ىذا تتسع دائرة التفاعل 

نفسو بزملائو ويحاول الاجتماعي، فالمنافسة تعتبر من مظاىر العلاقات الاجتماعية فنجد الطفل يقارن 
ظ كذلك التمرد والسخرية والتعصب والمنافسة، وضعف القدرة عمى فيم حا دائما التفوق عمييم، وقد يل

نظر الكبار وضيق الصدر لمنصيحة، ونحن نجد بعض الأطفال ليم لغة خاصة ومصطلاحات وجية 
ات وىذا يبدو جميا في اختيار تكاد تكون سريعة، كما نلاحظ الاىتمام بالمظير الشخصي خاصة لدى الفتي

 الملابس والألوان الزاىية.

                                                           
 .100سامي محمد ممحم: عمم نفس النمو، مرجع سابق، ص 1
 .331، ص3001: عمم نفس النمو، مؤسسة شباب الجامعة، مصر، دط، عصام نور سرية 2
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وتتميز المراىقة المبكرة بأنيا مرحمة المسايرة والمجاورة والموافقة والامتثال والقبول، ومحاولة 
الانسجام مع المحيط الاجتماعي وقبول العادات والمعايير الاجتماعية الشائعة بغية تحقيق التوافق 

 الاجتماعي.
سبق يمدو لنا سموك الطفل في مرحمة البموغ ىو الاعتماد عمى النفس لتأكيد الوجود والحرية إذا مما 

 1الشخصية، وشعوره بحاجة ممحة وضرورية للانتماء لمجماعة.
 النمو الانفعالي-1-1-7

ا في إن طبيعة التنشئة الاجتماعية والعادات والتقاليد والأعراف السائدة في المجتمع تؤثر تأثيرا كبير 
المظاىر الانفعالية ليذه المرحمة، فإذا اعترف المجتمع بالمراىق كعضو فعال ولو الحق في التحرر 
والاستقلال وتكوين الأفكار الخاصة والتعبير عن ذاتو، فإن ذلك يساعد في اختفاء الكثير من المشكلات 

 الانفعالية التي تظير في ىذه المرحمة والتي يمكن تمخيصيا فيما يمي:
 2ة في النفس وفرط الحساسية.قالحالة المزاجية، التردد في تحمل المسؤولية، نقص الثتقمب  -
 النمو الحسي-1-1-8

يحدث أي تغير في نمو الحواس بعد اكتمال نموىا في فترة الطفولة، لكن تزداد الحساسية  لا
 عبر سطح الجمد.الانفعالية عند المراىق بسبب زيادة الإحساس في شبكة الوصلات العصبية المنتشرة 

 أنماط المراهقة-1-6
 ىناك أربعة أنماط عامة لممراىقة يمكن تمخيصيا فيما يمي:

 المراهقة المتكيفة-1-6-3
ىقة اليادئة نسبيا والتي تميل إلى الاستقرار العاطفي وتكاد تخمو من التوترات الانفعالية اىي المر 

علاقة طيبة، كما يشعر المراىق بتقدير المجتمع لو الحادة، غمبا ما تكون علاقة المراىق بالمحيطين بو 
ية، أي أن بوتوافقو معو، ولا يسرف المراىق في ىذا النمط في أحلام اليقظة أو الخيال أو الاتجاىات السم

 ل إلى الاعتدال.يالمراىق ىنا يم
 المراهقة المنحرفة-1-6-2

ن كلا من الصورتين أحالات ىذا النوع تمثل الصور المتطرفة لمنمطين المنسحب والعدواني، ورغم 
السابقتين غير متوافقة أو غير متكيفة، إلا أن الانحراف فييا لا يصل في خطورتو إلى الصورة البادية في 

                                                           
 .111الإرتقائي سيكولوجية الطفولة والمراىقة، مرجع سابق، ص سعلاء الدين كافي: عمم النف 1
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صرفات تروع المجتمع ىذا الشكل، حيث نجد الانحلال الخمقي والانييار النفسي، حيث يقوم المراىق بت
 ويدخميا البعض أحيانا في عداد الجريمة أو المرض النفسي أو العقمي.

 المراهقة العدوانية المتمردة-1-6-1
ويكون فييا المراىق ثائرا متمردا عمى السمطة، سواء ذلك في سمطة الوالدين أو سمطة المدرسة أو 

مجاراتيم في سموكيم كالتدخين مثلا والسموك المجتمع، كما يميل إلى توكيد ذاتو والتشبو بالرجال و 
العدواني، في ىذا النمط قد يكون صريحا مباشرا يتمثل بالإيذاء، أو يكون غير مباشر يتحذ صورة العناد، 

أو الأحلام وأحلام اليقظة بصورة أقل مما والخيال قد يتعمق بالأوىام وبعض المراىقين في ىذا النوع 
 سبقيا.

 الانسحابية المنطويةالمراهقة -1-6-4
وىي صورة مكتئبة تميل إلى الانطواء، العزلة، السمبية، التردد، الخجل وعدم التوافق الاجتماعي، 

محدودة، ويصرف جانبا كبيرا من تفكيره إلى نفسو و ومجالات المراىقة الخارجية والاجتماعية تكون ضيقة 
، كما يسرف في الاستغراق في اليواجس وأحلام وحل مشكلات حياتو والتأمل في القيم الروحية والأخلاقية

 1اليقظة، وتصل أحلام اليقظة في بعض الحالات إلى حد الأوىام والحالات المرضية.
 مشكلات المراهقة-1-7

 تنقسم مشكلات المراىقة إلى:
 المشكلات الانفعالية-1-7-3

إن العامل الانفعالي في حياة المراىق يبدو واضحا في عنف انفعالاتو وحدتيا واندفاعيا، وىذا 
الاندفاع الانفعالي ليس أساسا نفسيا خالصا بل يرجع ذلك لمتغيرات الجسمية، فإحساس الماىق بنمو 

اء والخجل يقوده للانتحار أحيانا وبالحيىذا جسمو وشعوره بأن جسمو لا يختمف عن أجسام الرجال، 
ىذه المرحمة الجديدة التي  فيأحيانا أخرى من ىذا النمو الطارئ، كما يتجمى بوضوح خوف المراىقين 

 2ينتقل إلييا والتي تتطمب منو أن يكون رجلا في تصرفاتو وسموكاتو.
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 المشكلات الاجتماعية-1-7-2
مركزه ومكانتو في  إن مشاكل المراىقة تنشأ من الاحتياجات السيكولوجية مثل الحصول عمى

المجتمع والاحساس بأنو فرد مرغوب فيو، وفي ىذا الإطار نعني كل من الأسرة والمدرسة والمجتمع 
 1كمصادر من مصادر السمطة الاجتماعية عمى المراىق.

 المشكلات النفسية-1-7-1
تنجم المشاكل النفسية لدى المراىق عن التوتر والكبت الحاصل عن الخجل والتسرع في اتخاذ 
القرارات، والمراىق يميل إلى الحرية والتممص من الواجبات والسمطة الأسرية والمدرسية، فينشأ عن ذلك 

من قيمتو، وقد  ينقصالإحباط في نفسو والشعور باليأس والضياع، فالمراىق يعتبر أن المجتمع في نفسو 
 2يجمب بتصرفاتو الكثير من المتاعب لأسرتو أو مجتمعو.

 المشكلات الأسرية-1-7-4
تعتبر المشكلات الأسرية بالنسبة لممراىق إلى نمط العلاقات الأسرية والاتجاىات الوالدية في 

قوة ىي من حيث معاممة المراىقين ومدى تفيم الآباء لحاجاتيم، ونظرة المراىقين إلى البساطة الأبوية 
موجية ضدىم أو لعل مشكلاتيم أو رغبة المراىق في الاستقلالية والاعتماد عمى الذات في مواجية الحياة 

 فيود التخمص من حراسة الوالدين في ىذه المرحمة، ومن أىم ىذه المشكلات:
 عدم تفيم الأسرة لحاجات المراىقين وصعوبة التفاىم معيم. -
 سبة داخل الأسرة كي يقوم بواجباتو الدراسية.عدم توفر البيئة المنا -
 أمور الأسرة.مناقشة  عمى عدم قدرة المراىق -
 مور الحياتية.الحد من حرية المراىق في كثير من الأ -
 3إختلاف الآراء بين المراىقين والأسرة حول مشاكل الأسرة وحمو. -
 المشكلات الصحية-1-7-1

قد يتعرض ليا والاضطرالات التي  بالحالة الصحية لممراىقونعني بيا تمك المشكلات التي تتعمق 
قبمو لتمك التغيرات الجسمية التي تحدث لو في ىذه المرحمة، وتشير الدراسات إلى أن المشكلات تومدى 

 الجسمية والصحية تحتل مركزا ىاما من بين المشكلات التي يتعرض ليا المراىقين والتي تتمثل في:

                                                           
 .13، ص3001، 3، طعمان، الأردنصالح حسن الداىري: عمم النفس الإرتقائي ونظرياتو، دار صفاء لمنشر،  1
 .111سامي محمد ممحم: عمم نفس النمو، مرجع سابق، ص 2
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 التعب الشديد. -
 داع الشديد.الص -
 العيوب الجسمية مثل: حب الشباب. -

وتظير ىذه المشكلات عادة نتيجة لاىتمام المراىق بجسده وصوره ورد فعمو يزداد جراء ىذه 
أسرتو، كما يسعى إلى الاىتمام الشديد وبين العيوب، وتتمثل في التوتر والقمق واضطراب العلاقة بينو 

الرياضية التي تحقق لو ذلك، فرغبة المراىق في بناء جسمو وتقويتو يصبح عاب لبتقوية الجسم والقيام بالأ
 1مصدر اىتمام في ىذه المرحمة، وعدم فيم المراىق لمتغيرات التي تحدث لو تسبب لو القمق والتوتر.

 سنة( 31-31باب مشكلات المراهقة )أس-1-8
نيا نتيجة إة لتمك المرحمة فلات طبيعية عاديمشك ةتعد المشكلات التي تحدث خلال فترة المراىق

لممراىق والمناخ النفسي للأسرة والإطار أثر بالوضع الاجتماعي ي تتحتمية لديناميكية ىذه المرحمة، والت
الخمقي والديني لممجتمع وعناصر التفاعل بين ىذه الأطراف متوافرة بطبيعة الحال، وأسباب المشكلات 

فردية ترجع إلى المراىق نفسو، وأسباب بيئية ترجع إلى السموكية لدى المراىق تتنوع ما بين أسباب 
 المحيطين بو في الأسرة والمدرسة، وىذه بعض أسباب المشكلات:

 الصراعات الداخمية التي تتسبب في جنوح المراىق إلى الانفصال عن الأسرة والتمرد وغيره. -
فسو لما يبدو لو من الصورة التغييرات في شكل صورة جسم المراىق وتتسبب في تأثره الشديد في ن -

 الجديدة، ويترك في نفسو انطباع سمبي نحو الآخرين.
ر من المشكلات أساليب التنشئة التحسس الزائد والفيم الخاطئ لدى المراىق ويكون سبب في كثي -
 ئة، والتفكك الأسري كالمشاكل بين الأبوين أو الطلاق.طاخال
 القدوة السيئة وسوء فيم المراىق. -
 شكمة الصحية وسوء التغذية.الم -
 مشكمة الخوف والكبت والاكتئاب والأرق. -
 مة الجنسية وتنامييا لدى المراىق.كالمش -
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 سنة( 31-31لال المرحمة العمرية )خ حاجيات المراهق-1-9
إن حاجة المراىق تتلائم مع نضجو الجسدي ولا شك أن حاجيات المراىق الجسدية والاجتماعية 

تختمف في طبيعتيا عن حاجات الآخرين ذوي الأعمار المختمفة، غير أن شدة بعض ىذه والشخصية لا 
الحاجيات معناىا يختمف في مرحمة المراىقة عنو من مراحل حياتو التالية، وسوف نستعرض بعض 

 الحاجات الماسة في حياة المراىق:
 الاحتياجات المعرفية-1-9-3

المعرفة العممية وىي المعرفة التي يتحصل عمييا عن طريق يحتاج الطفل في ىذه المرحمة أولا إلى 
 ، وىي خاضعة للاختبارات الحسية والعقمية.ثم التحميل العقمي المجرد الحواس أولا،

تتأثر بيا الحواس ويحتاج إلى المعرفة الرياضية وذلك باكتسابيا، بحيث تتألف من معرفة حسية 
ذي يتولى تنظيميا، والربط بين الحركات الرياضية فيما بينيا، مباشرة فترد المؤثرات الحسية إلى العقل ال

ليصوغ منيا المعرفة العممية، أما الأجيزة الحديثة التي تستخدم في التدريب الرياضي فقد وفرت لمعقل 
الرياضي كثيرا من الجيد والوقت، ويؤلف الرياضي جوىرين أولاىما حسي وثانييما مجرد، فالمعرفة التي 

 في ىذه المرحمة: يتوصل إلييا
 النوع الذي يمكن الجزم معو بما يحدث بعد فترة قصيرة أو طويمة من التعمم والتدريب. -
متداده من الماضي البعيد فيو خارج النطاق التدريبي، ولا يمكن إعادتو مثل تقنية الموىوب الرياضي ا -

ت المختمفة كعمم التشريح، الوراثة، الصغير، ويتم بناء ىاتو النظرية عمى الأدلة التي تجمعت من الدراسا
 1.القياسات البدنية

ويرى البعض أن تكون القدرات العقمية وتشكيل الوظائف المعرفية لدى الطفل يتطمب أن يتوفر لديو 
 2العمميات العقمية الملائمة، فإن ذلك يتحقق بأن تبنى لديو ىذه العمميات العقمية بطريقة فعالة.

 البدنيةالاحتياجات -1-9-2
تتميز ىذه المرحمة بالمراىقة الابتدائية حيث تحصل فييا متغيرات الأجيزة العضوية الداخمية 
وتنعكس عمى القوة الحركية، وىناك آراء مختمفة حول تأثير مرحمة المراىقة عمى التطور في الحركة حيث 

-31ت الطفل في عمر )تشير المصادر العممية عمى التطور الحركي، فيما يرى الآخرون انسجام حركا
 سنة( وتأثيرىا عمى تطور المراىقة. 31
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احتياجات الطفل في ىذه المرحمة كلاعب تعتبر القاعدة التي ترتكز عمييا صحة الأداء الفني 
للاعب، ولذا يحتاج إلى القوة العامة والسرعة والتحمل العام والمرونة لجميع مفاصل الجسم، ثم اكتساب 

لتوافق بحيث تصل بو إلى تحقيق جسم رياضي متناسق خالي من العيوب اللاعب درجة عالية من ا
 1الجسمانية مما يكون لو حسن الأثر في أداء الميارات.

 الاحتياجات الاجتماعية-1-9-1
بحيث تضم عند )فروبل  "التكوين الاجتماعي"إن الطفل يحتاج إلى ما ىو المعنى الذي يتضمنو 

Frobel من المحظات ( استمرارية النمو الاجتماعي والتكوين، وبالتالي أىمية وخصوصيات كل لحظة
والفرح والابتسامة تظير ما بداخل الطفل"، ة الطفل "فالطمأنينة ويا لتشكيل إنسانيربالتي تتطمب اىتماما ت

لمقرى الاجتماعية  وكما أن البحث الأنثربولوجي يصف احتياجات الطفل لمتكيف الثقافي بالتدفق المحترم
عمى المؤسسات التربوية التي تنظم سموك الطفل فعن طريق وساطة الكبار يدخل الشأن بيذا الشكل في 
علاقتو مع "خطوط القوة" لممجموعة الاجتاعية التي تحتاج إلى فيم قيمتيا لكي تواصل مسيرتيا في الحياة 

 الرياضية والتقدم.
وكية المرتبطة بالدور الاجتماعي، ويؤكد )جورج مايد كما يحتاج إلى اكتساب التوقعات السم

George Mead عمى أىمية اللاعب في اكتساب الدور والميارات المرتبطة بالرياضة مما يساعد عمى )
 2عممية النشأة الاجتماعية.

 الاحتياجات النفسية الحركية-1-9-4
لمتقويم، وليذا فالتربية البدنية الطفل الناشئ في ىذه المرحمة يحتاج إلى وسائل التدخل المناسبة 

تكسبو قيمة بارزة في النمو الحيوي والنفسي، والنمو المتناسق بين النفسية وحركية الطفل، يساعد عمى 
 سمعة التكوين الذىني والاجتماعي والخمقي ومنحو الثقة بالنفس.

ساس بحريتو كما يحتاج أيضا إلى استغلال ذاتي نفسي بدني لكي يكون الطفل قادرا عمى الإح
 3وعمى مواصمة أىدافو وتطويرىا وتحقيق أىدافو.

إذا الرياضة ىي تربية لمبدن التي يحتاجيا الطفل لإزالة الأمراض الطارئة، وأنيا كل ما يمزم لجعل 
نمو الفرد حركيا وىرمونيا، فتطبيقيا بشكل صحيح وسيل يؤثر إيجابيا عمى الاحتياجات الأخرى لمطفل، 
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الحركة أن يمتزم ويشعر بنفسو بدنيا، ونفسيا تطيع الطفل خلال تفكير.. إلخ، ويسكالمعب والمرح وال
من النظر إلى التربية كعممية  وروحيا، كما يحتاج أيضا إلى الأىمية التربوية لممجال النفسي الحركي

 ية.بكافة جوانبيا الحركية والمعرفية والانفعالية والاجتماع شاممة تستيدف النمو المتكامل لمشخصية
كية والميارات النفسية الحركية في مجالات متنوعة من التعميم، أىمية النشاط الحر كما تبين أيضا 

  1حركية مثل التعمم الفني )التربية الفنية(.ية لذا يحتاج الطفل لعممية التعميم والتعمم في إتقان ميارات نفس
 الحاجة إلى المكانة-1-9-1

يشغل اىتمام المراىق، فيو حريص عمى أن تكون لو مكانة في إن المكانة الاجتماعية من أىم ما 
أقرانو ىي أىم ش بينيا، ولعل المكانة التي يطمبيا المراىق في الجماعات يالبيئة أو بين الجماعة التي يع

في نظره من مكانتو عند أبويو أو معمميو، والمراىق الذي يكون قادرا عمى إثبات وجوده بجدارة في صفو 
براز غالبا ما ي كون في حالة انفعالية أفضل، حيث تمكنو من الاستقرار والإفادة من فعاليات الصف وا 

 2مواىبو، ولا يريد المراىق أن يعامل معاممة الأطفال وأن يطمب منو القيام بأعمال يقوم بيا الأطفال عادة.
 الحاجة إلى الاستقلال-1-9-6

يصر عمى أن يؤدي أعمالو مستقمة عن عن استقلالية المراىق مظير من مظاىر حياتو فيو 
ة في التحرر من سيطرة الأفعال، بوعن أبويو ليؤدي ذلك إلى استقلاليتو، فالمراىق شديد الرغ الآخرين

 3ليصبح فردا مسؤولا عن نفسو وأعمالو.
 الحاجة إلى الطمأنينة والأمان-1-9-7

المراىق بنفسو وقدرتو عمى يشعر المراىق بحاجة ممحة للأمن والطمأنينة وما من شك في ثقة 
 4تان تأتيان عن إشباع المراىق عمييا لحاجتو الانفعالية والاجتماعية.مضبطيا والسيطرة عمييا وال

 المراهقة والرياضة-1-30
المراىقة ىي استعداد لمحياة المستقبمية، ففي ىذا السن يبدأ المراىق في التفكير في مستقبمو الذي 
سيكون عميو في المدرسة أو العمل الذي يحقق لو آمالو وطموحاتو، وتواجو المراىق عدة عقبات تتطمب 

                                                           
، 3110، 3مصر، طأحمد ممر سميمان روبي: الأىداف التربوية في المجال النفسي الحركي، دار الفكر العربي، القاىرة،  1
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 .01، ص3030، 3، طالأردن



 سنة( 31-31خصائص الفئة العمرية )                                                 الفصل الثالث
 

 
83 

اضة، وينصح الآباء والأميات تدخل الوالدين، لذا لابد أن يستعد الوالدين للإجابة عن السؤال المتعمق بالري
بأن يعمموا عمى الكشف عن المواىب وأن يحيوىا بما فييا من الكفاءات والإمكانيات إلى أحد أشكال 
النشاط الرياضي المختمفة، وأن يساعدوا المراىق عمى تطوير الميول، فما يبذلانو من عناية تييئ المراىق 

ة لقدراتو البدنية، النفسي اىق لمرياضة المناسبةلمزاج نفسي خاص وىو عنصر ىام في اختيار المر 
 والصحية، وىكذا الأسرة دورىا كبير في تربية المراىق.

الرياضية التي تساعد العلاجات الأخرى في العلاج بالرياضة ىو أن يكون ممارسة لبعض الألعاب 
ن وجود الأندية الرياضية فائدة لم مجتمع لئلا يمحقيم الأذى من الشفاء كالعلاج الدوائي والعلاج النفسي، وا 

ىذه الشبيبة التي ليا نشاط زائد لا تعرف أين تصرفو، فمشكمة الشباب أنيم ييربون من مشاكميم ويفرون 
دمان القيوة، الك أساليب إلى حول والمخدرات، ولا يمجئون عمى من واقعيم إلى أمور سيئة جدا كالتدخين وا 

ممميم والتي فييا ممارسة الرياضة ككرة القدم، كرة السمة، نافعة ومفيدة تنسييم ىموميم وتقضي عمى 
السباحة وغيرىا بحيث أنيا تقضي عمى عزلتيم، ويكونون من خلاليا صداقات جديدة، كما تنشط أبدانيم 
وتزيل عنيم اليموم والمتاعب وتبعدىم عن الروتين، وفي الواقع تكاد تكون الأندية الرياضية مصحات 

 1اعتبارىا أنيا كذلك وبنصح بيا. نفسية واجتماعية عمى
 دريب تبعا لكل مرحمةتخصوصيات ال-1-33

تتنوع أىداف التخطيط تبعا لمراحل التدريب، فمكل مرحمة أىداف يجب تحقيقيا وذلك من خلال 
 تخطيط  ملائم لحمل التدريب وىذه المراحل ىي:

 رحمة  تدريب المبتدئين والناشئينم-1-33-3
 تيدف ىذه المرحمة إلى:

 بناء قاعدة عريضة ومتينة لمقدرات الحركية والصفات البدنية العامة. -
 تنمية قاعدة كبيرة من الأداء الرياضي العام لمميارات. -
 مرحمة تدريب المتقدمين-1-33-2

 تيدف ىذه المرحمة إلى:
 بناء المستوى الرياضي لتدريب الرياضيين بتخصصاتيم الدقيقة. -
 اصة بالمعبة أو الفعالية الرياضية.تطوير الصفات البدنية الخ -

                                                           
بيمول لحسن، عبد النبي حمزة: مدى تأثير الإعلام الرياضي عمى اختيار المراىقين لنشاطاتيم البدنية والرياضية، مذكرة  1

 .23، ص3031جامعة أم البواقي،  ماستر،
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 الإعداد النفسي المناسب لمتدريب والمنافسات. -
 حمة تدريب رياضيي المستوى العاليمر -1-33-1

 تيدف ىذه المرحمة إلى:
 الوصول بالرياضي إلى أعمى مستوى ممكن من الإنجاز. -
 1الحفاظ عمى ىذا المستوى العالي من الإنجاز. -
 سنة( 31-31البدنية في مرحمة المراهقة)المياقة -1-32

ن المياقة البدنية تعتبر من أىم مكونات المياقة الشاممة التي تتضمن جميع العناصر المكممة لمياقة إ
لمختمفة والتعامل معيا نشطة اليومية اكفاءتو في مواجية الأمة البدن و المياقة البدنية تعني سلاو  ،البدنية

  عصبي العضميفي مواجية أنشطة الحياة يتطمب سلامة كل من الجياز ال ن كفاءة البدنا  و  ،بشكل جيد
 التنفسي وكذا الأعضاء الداخمية.والجيازين الدوري و 

قد تطور مفيوم المياقة البدنية واتسعت أفاقو تبعا لتطور متطمبات الحياة من الناحية البدنية سواء 
أنو يوجد خمسة  روين(أ) روقد ذك العظمي،و ي تحافظ عمى ىيكل الجسم العضمي من أداء التمارين الت

 الذىني،و الترويحي  ،الانفعالي الاجتماعي، مة في الغرض الجسمي،ثمتغراض ميمة لمتربية البدنية والمأ
من أىم المراحل لتطوير قدرات اللاعب  (سنة 31)ومن أجل تطوير ىذه الأغراض تعد المرحمة العمرية 

  2حسب )مانيل(.
سنة( ليا تأثير فعال وكبير عمى  31-31البدنية في ىذه المرحمة العمرية )ن ممارسة المياقة إ

الجانب الصحي حيت تساىم في تطوير الفرد من الناحية الصحية و ذلك من خلال تأثيرىا المباشر في 
 3التنفسي، الجياز الوعائي القمبي ...الخ(. ) كالجياز الدوري وظيفيةالأجيزة ال

 عمى المراهق من الناحية النفسية الرياضيأثر ممارسة النشاط -31
يعتبر عمماء النفس المعب أحد العوامل المساعدة عمى التخفيف من ضغوطات الحياة اليومية والتي 

يعتبر المعب أسموبا  تنطبق فييا المشاعر النفسية والطاقة الغريزية فيما يقوم بو الفرد من نشاط حر، كما
ت النفسية، ويؤدي المعب إلى التنفيس عن الطاقة الزائدة كما تشخيص وعلاج المشكلاو  ىاما لدراسة

 يساعد عمى تدريب الميارات التي تساعد المراىق عمى التأقمم والتكيف في حياتو ومجتمعو.
ففي الفريق يتعود المراىق عمى تقبل اليزيمة بروح من ناحية، والكسب بدون غرور من ناحية أخرى 

المنافسة التي لابد لو أن يقابميا في الحياة، إذن فالمعب ىو النشاط الذي وكيفية تقبل مواقف تنافس تمك 
                                                           

 .313الحسناوي: ميارات التدريب الرياضي، مرجع سابق، صأحمد يوسف متعب  1
، 3001، 3عمان، ط مركز الكتاب لمنشر، وعة العممية في التدريب الرياضي،آخرون: الموسو  طمحة حسام الدين 2

 .310ص
 .111ص عمم النفس الارتقائي سيكولوجية الطفولة والمراىقة، مرجع سابق، :علاء الذين كافي 3
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يقبل عميو الفرد برغبتو تمقائيا دون أن يكون لو ىدف مادي معين، وىو أحد الأساسيات الطبيعية التي 
 1يعبر بيا الفرد عن نفسو.

 طفل في سن البموغشطة الرياضية البرنامج الأن-34
 زوجية، جماعية.أنشطة وألعاب فردية،  -
 أنشطة مائية إذا توفر حمام لمسباحة. -
 أنشطة خموية. -
 قوة، وجرأة في استخدام الأجيزة.التمرينات  -
 ية.أنشطة ترويح -
 قياسات لممستوى المياري والبدني. -
 2تمرينات المياقة البدنية باستخدام الأثقال. -
 سة الأنشطة الرياضية لدى المراهقدوافع ممرا-1-31

تتميز الدوافع بالطابع المركب نظرا لتعدد أنواع الأنشطة الرياضية ومجالاتيا والتي تحفز المراىق 
بالممارسة، وأىمية ذلك بالنسبة لمفرد الرياضي أو بالنسبة لممجتمع الذي يعيش فيو، فمكل فرد دافع يحثو 

 طة الرياضية وقسميا إلى قسمين:لمقيام بعمل ما، ولقد حدد الباحث )رويدك( أىم الدوافع المرتبطة بالأنش
 دوافع مباشرة-1-31-3
 .الإحساس بالرضى والإشباع بعد نياية النشاط العضمي نتيجة الحركة -
المتعة الجماعية بسبب رشاقة وجمال وميارة الحركات الذاتية لمفرد للاشتراك في التجمعات والمنافسات  -

 الرياضية.
 دوافع غير مباشرة-1-31-2
 اكتساب الصحة والممياقة البدنية عن طريق ممارسة الرياضة.محاولة  -
 اع عن النفس.فالإحساس بضرورة الد -
الوعي بالشعور الاجتماعي إذ يرى المراىق وجوب المشاركة في الأندية والسعي للانتماء لمجماعة  -

 3والتمثيل الرياضي.
 

                                                           
 .313ص مرجع سابق، النمو والدافعية، براىيم عبد ربو خميفة:، إراتبأسامة كامل  1
، 3، القاىرة، مصر، طفي التربية الرياضية، مركز الكتاب لمنشرناىد محمود سعد، نيمي رمزي فييم: طرق التدريس  2

 .330، ص3001
 .332، ص3111، 3القاىرة مصر، طأسامة كامل راتب، إبراىيم عبد ربو خميفة: النمو والدافعية، دار الفكر العربي،  3
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 القدمساس عممي لتدريب أصاغر كرة خصائص ومميزات اللاعبين كأ-1-36
 الخصائص الفيزيولوجية-1-36-3

والفتى تنمو ويتضح عمميا الوظيفي، إضافة إلى استجابتيا لمتطمبات إن الأجيزة الدالخمية لمطفل 
 المستوى المتزايد باطراد.

إن الارتباط والعلاقة بين القمب واتساع الأوعية الدموية يتميز بتغير الدم، فإن حجم القمب يزداد بين 
مرة( من مرحمة ما بعد الولادة إلى مرحمة اكتمال النمو، بينما تكون الزيادة في الشريان الرئيسي  30-33)

من مرحمة النضج إلى  تناسقمأن النمو غير في نفس الفترة حوالي ثلاث مرات فقط، حيث يظير ذلك 
مرحمة اكتمال النمو، فيما يزداد حجم القمب في ىذه الفترة حوالي مرتين، فيظير عدم اتساع الشريان 

 الرئيسي إلا بنسبة قميمة.
إن أكبر زيادة يصل إلييا القمب تكون في مرحمة النضج، كما أن نمو القمب لا يسير متوازيا مع 

الحمل الكبير عمى وظيفة القمب في مرحمة  يوضح ذلك حقيقة الوقتمو العضلات إلا أنو في نفس ن
ولقد ثبت أن  النضج، وبيذا تظير الحساسية الكبيرة عمى عضمة القمب والأوعية الدموية في ىذه المرحمة،

من عضمة القمب أثناء فترة الزيادة في نمو وزن القمب لا يقابل الزيادة المطموبة في المجيود المبذول 
سنة( لا يسمح ببذل مجيود  31-31وعمى ذلك أثناء ىذه المرحمة التي تحدث فييا التغيرات )النمو، 

جسمي عنيف وكذا عدم السماح ليم بالاستمرار فيسبب ليم الإجياد، لأن مثل ىذا الأداء يفوق قدرة 
التأثير عمى وقابمية القمب في ىذا العمر، ويلاحظ أن لمتمرينات البدنية أثرىا عمى النسيج الربطي وكذا 

وأوتار العضلات، وقد يصل ىذا التأثير إلى العظام فيؤدي إلى حدوث العضلات والغضاريف وأربطة 
ضرر في عمر ما قبل النضج، إذا كان المجيود المذول لمثل ىذه التمرينات كبيرا من المستوى المتعود 

ن ىذا الضرر يسبب ضعف النسيج الربطي المتمثل في الأ بذلا من  نسجة السابقة الذكرعميو الرياضي، وا 
صابات قد تسبب لو أن يكسبيا القوة، ونتيجة ليذا الضعف يتعرض الرياضي لح أضرارا في ىذه وادث وا 

المرحمة من النمو، إن عمل القمب يشبو عمل المضخة فدرجة الضغط عمى الشريان الأبير تساوي 
الضغط، كما أن كمية الدم الذي يدفقو مممتر زئبق( وفي الشرايين الرئوية يعادل ثمث ىذا  330-310)

مممتر زئبق(، بيذا تكون كمية الدم  310-330القمب في الدقيقة الواحدة في حالة الراحة يتراوح ما بين )
التي تضخ في الدقيقة الواحدة تراوح عدد دقات القمب في الدقيقة الواحدة والتي تساوي في حالة الراحة 

لتر( في حالة الجيد، حيث يوضح ذلك أن القمب  30تتجاوز ) قد ميةأن ىذه الكلتر(، يظير ذلك  1-1)
لا يتمكن من دفع الكمية الكافية من الدم في الدقيقة الواحدة أثناء الجيد إلا بزيادة عدد ضرباتو، وىذا إذا 
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 لم نأخذ الفرق الغازي بين )نسبة الأكسجين( في الشرايين والأوردة بعين الاعتبار، لذلك يتجو قمب إلى
زيادة عدد نبضاتو بدل الزيادة في حجم الدم التي يضخيا في الضربة الواحدة كالذي يحدث عند 

  1المتدرب.
 الخصائص التشريحية-1-36-2

سبيل نحو عمر معين عمى إن النمو السريع عند الطفل مرتبط غالبا بمفيوم العمر البيولوجي، 
سنة مختمف مستويات التطور المورفولوجي الوظيفي لمجسم يمكن أن تصاب عند عدد معين  31 المثال

العمر البيولوجي ندرس عممية تشكيل العظام وتحوليا لبعض أجزاء الييكل تعين من الأطفال، وخلال 
ل عند العظمي، وتطور العلامات الحسية الثانوية وكذلك بعض مؤشرات التطور البدني كالزيادة في الطو 

 2سنة(. 31-31الشبان يحدث أثناء العام الأول من الحياة، وخلال النضج الجنسي )
 الخصائص المورفولوجية-1-36-1

تدوم مرحمة ما قبل المراىقة حوالي عامين والتي تتميز بشدة الزيادة في الطول والتي تسمى خاصة 
بعض التناسق بين أجزاء الجسم فالجدع  الأطراف السفمية بينما الوزن يزداد قميلا نسبيا، ينتج ذلك نقص

قصير والقوام البدني غير مستقيم )العمر الجحود(، وفي فترة المراىقة نجد دوما تغيرات من الناحية 
المورفولوجية، فنمو الطفل ينقص وىذا النمو يصبح يخص الجدع والقفص الصدري القوام البدني العضمي 

 رض وتزداد القوة كذلك.يتطور والأكتاف تبدأ في الزيادة في الع
 الخصائص النفسية-1-36-4

ز ىذه الفترة من الناحية النفسية ىو القمق والخوف والغضب والانفعالات العالية، كما تظير يما يم
لدييم ظاىرة المدرح والثناء والغضب، وقد يصل ىذا أحيانا إلى البكاء والانفعالات النفسية التي تحدث في 

العقمية كالحمم والتعميم  سيما حالات وحوادث مختمفة، فضلا عن ارتفاع نمو القوةالفترة بشكل واضح لا 
ة والفيم والانتباه والاستقلال الذاتي، قدرة الإتقان السريع لمتمرينات لمدة أطول كما تزداد الحواس دقة ر والذاك

 زداد وظائف الحواس،كالممس والذوق والسمع، كذلك تتطور في ىذه المرحمة قدرة الإبداع في الحركات، وت
ن سموكو يتميز بعدم الاستقرار الحركي حيث يصعب عميو البقاء أو الجموس فترة طويمة عمى وضعية  وا 

في نمو الجسم تثير الرغبة إلى الجنس الآخر عنده، ويحتل ىذا النقطة خاصة، فالتغيرات الحاصمة 

                                                           
 .11، ص3110، 3، طبغداد، العراقمبادئ عمم التدريب الرياضي، دار المعرفة، عالي نصيف، قاسم حسن الحسين:  1

2
 P, Laptev: études des caractéristiques physiques des exercices spécifiques des gardiens de 

but de différents niveau, M.C.P et S, 1983, p65. 
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ن التغيرات البيولوجية والشروط الاجتما عية تؤديان في ىذه المرحمة إلى عدم تنظيم الرئيسية في تفكيره، وا 
 شعور الفتى.

 سنة( 31-31حبة لممرحمة العمرية )الأنشطة المصا-1-37
إن ىذه المرحمة من النمو تتميز بميل المراىق نحو بعض الأنشطة الرياضية التي تسمح لو 

 بالشعور بالارتياح والرضى النفسي تجاىيا والتي تتمثل فيما يمي:
الغرضية الخاصة بالقوام وتقوية عضلات الجدع بدون الوصول بيا عند تدريبيا لدرجة التعب التمرينات  -

 والإجياد الزائد إلى جانب احتياج الأطفال لتمرينات التوافق العضمي الوجيي.
العناية بتمرينات القوة والحركات الأساسية كالوثب والجري والقفز  العناية بتمرينات القوة والحركات  -

 سية كالوثب والجري والقفز إلى جانب التوازن والرشاقة لتحسين الأداء المياري.الأسا
الاىتمام بتمرينات المياقة البدنية والحركية والقوة والرشاقة والمرونة والسرعة والقدرة عمى التوازن وسرعة  -

 رد الفعل والتحمل العضمي والدوري التنفسي المتدرج الصعوبة.
 مل من عوامل الإجادة والتدريب وتحسين الميارة.تستخدم المنافسة كعا -
 يجب أن تكون تمرينات شاممة لأجزاء الجسم. -
 تعمم روح المنافسة والعمل. -
 نصائح عند تدريب الناشئين-1-38
يارات والخبرات المتعمقة بنمو ينبغي عمى المدرب المعني بتدريب الناشئين أن يتسمح بالمعارف والم -
 الفيزيولوجية وخصائصيم الجسمية والنفسية.شئ وقدراتيم ناال
ينبغي تصنيف الناشئ وتقسيميم إلى مجموعات بناء عمى نموىم الجسمي ونضجيم البيولوجي، وكتمتيم  -

 العضمية ونسبة الشحوم لدييم، وليس تبعا لعمرىم الزمني فقط.
يب أو المنافسة ليم في الجو نظرا لانخفاض قدرة الناشئ عمى التحكم الحراري، فينبغي تعديل مدة التدر  -

 الحار أو المرتفع الرطوبة، والعناية القصوى بتعويض السوائل المفقودة.
الاىتمام بتغذية الناشئ التغذية السميمة بما في ذلك تناول كفايتيم من المواد الكربوىيدراتية اللازمة  -

 لحديد.لمطاقة، والتأكد من حصوليم عمى احتياجاتيم من عنصري الكاليسيوم وا
عطاء الراحة ضرورة اتباع أسس التدريب البدني بما في ذلك مراعاة  - التدرج في الحمل التدريبي وا 

 الكافية ليم بين كل تدريب وآخر، ومراعاة الفروق الفردية بين الناشئين في المياقة البدنية.
 البموغ.ينبغي عمى المدرب ان يركز عمى تطوير مياراتيم الحركية الأساسية في مراحل  -
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تفوق الانياتو، وبناء شخصيتو مع تحقيق ينبغي أن يكون ىدف المدرب تطوير قدرات الناشئ وتنمية إمك -
 الفردي والجماعي، وليس التركيز عمى الفوز بالمنافسات الرياضية عمى حساب الجوانب الأخرى.

 1والعادات السموكية الإيجابية.ينبغي أن لا ينسى المدرب أن يغرس في الناشئ الرياضي القيم الحسنة  -
  

                                                           
رياض ىزاع محمد اليزاع: موضوعات مختارة في فيزيولوجيا النشاط والأداء البدني، النشر العممي بجامعة الممك سعود، ال 1

 .32-30، ص3030، 3السعودية، ط
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 خلاصة
من خلال ما سبق نجد أن الطفل المراىق في ىذه المرحمة يمر بمجموعة من التحولات التي تمس 
كل جوانب شخصيتو و تؤثر عمى شخصيتو كفرد من أفراد المجتمع حيث يتأثر بمحيطو و يؤثر فيو، 

الميارات، وتكون ىذه المرحمة بمثابة الذىنية لمتعمم لأنو ولعل ىذا ما يطور قدراتو عمى الاكتساب وتعمم 
يلاحظ عميو حب المشاركة في الألعاب التي تتطمب الميارة مثل كرة القدم، كرة اليد، كرة السمة والتنس، 
بالإضافة إلى فيم قواعد النصر واليزيمة، و يكون عضوا نشطا في الفريق، وربما يفسر ىذه العلاقة من 

 البدنية وكذا الرفع من الأداء المياري لمرياضي.تطوير القوة 
 



 

 :قيتطبيال جانبال



 

 :رابعال الفصل
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 تمهيد
بعد محاولتنا تغطية الجوانب النظرية سنحاول في ىذا الجزء أن نحيط بالموضوع من جانبو 

إذ أن المنيجية التي تسير عمى ، التطبيقي، وذلك بالقيام بدراسة ميدانية لتدعيم الخمفية النظرية لبحثنا
نحوىا البحوث العممية تستدعي ضرورة عرض وتحميل النتائج التي توصمت إلييا الدراسة من أجل توضيح 

 بيات التي يصل إلييا البحث لكي لا تبقى مجرد أرقام.اشتالاختلافات وال
ا في البحث من أجل لإجراءات المنيجية التي اتبعناىوفي ىذا الفصل سوف نحاول أن نقدم أىم ا

 ائج عممية.الحصول عمى نت
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 الدراسة الاستطلاعية-4-1
عداد مسبق  وىي عممية لكشف المعوقات التي قد تواجو الباحث أثناء القيام بالتجربة الرئيسية وا 

 1لمتطمبات التجربة من حيث الوقت وصلاحية الأجيزة والأدوات وغيرىا.
 التجربة الاستطلاعية الأولى-4-1-1

عمميا لمباحث لموقوف عمى السمبيات والإيجابيات التي تقابمو أثناء تعد التجربة الاستطلاعية تدريبا 
 2أداء الاختبارات لتفادييا في الدراسة الحقيقية فيي )تجربة مصغرة لمتجربة الحقيقية(.

قام الطالبان بإجراء تجربة استطلاعية قبل الشروع في التجربة الأصمية عمى عينة من أصاغر كرة 
لاعبين من النادي الياوي اتحاد العنصر، تم اختيارىم عشوائيا  04سنة(، وقد بمغت  15-13القدم )

 -01/01/2019بالطريقة البسيطة عن طريق القصاصات والتي دامت ما بين )إحتمالية( 
 ، وذلك بيدف:02/01/2019
 التأكد من ملائمة ىذه الاختبارات لعينة الدراسة ومدى استعداد المختبرين لإجراء الاختبار. -
 تحديد الفترة الزمنية التي يأخذىا كل اختبار. -
 التأكد من سلامة وصلاحية الأدوات المستخدمة. -
 التجربة الاستطلاعية الثانية-4-1-2

عمى العينة  04/01/2019و 03التجربة الاستطلاعية الثانية يوم قام الطالبان بإجراء 
 الاستطلاعية، وذلك بتطبيق وحدة تدريبية ميارية من البرنامج التدريبي وذلك بيدف التعرف عمى:

 مناسبة التمرينات الميارية المستخدمة في البرنامج التدريبي لعينة الدراسة. -
 الفعمي لموحدة التدريبية لممستوى المياري لمناشئين. مناسبة حجم الوحدة التدريبية والزمن -
 التأكد من صلاحية المكان ومناسبتو لمبرنامج التدريبي. -
 الدراسةمنهج -4-2

إعتمدنا في دراستنا ىاتو عمى المنيج التجريبي لملائمتو لطبيعة ىذه الدراسة معتمدين عمى طريقة 
 بعدية( لمجموعة البحث.القبمية و الالتجربة )

 

                                                           
ة، دار الفكر العربي، القاىرة، يعبد المجيد إبراىيم: الأسس العممية وطرق الإحصاء في التربية البدنية والرياض نمروا 1
 . 90، ص1999، 1ط
 .84ص، 2002، 1، طبغداد، العراقوجيو محجوب: البحث ومناىجو، دار الكتب لمطباعة والنشر،  2
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 المنهج التجريبي
ا بوسيمة الملاحظة ختبار الميداني مسترشدا أو مستنير ىو ذلك المنيج الذي يرتكز عمى التجرية والا

براز أية علاقة سببية بين واحد أو أكثر  والأدوات والأجيزة والمعدات العممية الحديثة، بيدف اكتشاف وا 
اىين، وفيو يتم إخضاع الفروض لمتحقيق من من المتغيرات في إطار محكم الضبط والتنظيم للأدلة والبر 

 صحتيا أو من عدم صحتيا.
نو العمل الذي يتضمن عادة جعل حادثة تحدث تحت ظروف وشروط أب ردج(ف)بيوقد عرفو 

ظة وحيث تكون ملاح ،ة والعرضية قد أبعدميخمكن من المؤثرات الدامعروفة، حيث يكون أكبر قدر م
 1مكن بذلك لمعلاقات بين الظواىر أن تظير وتتضح.دقيقة بقدر الإمكان قد تحققت في

منيج البحث الوحيد الذي يمكنو الاختبار الحقيقي لفروض  بأنو ويعرفو كذلك )محمد حسن علاوي(
كما أن ىذا المنيج يمثل الاقتراب الأكثر لحل العديد من المشكلات  ،العلاقات الخاصة بالسبب أو الأثر

سيامو في تقدم البحث العممي في العموم الإنسانية الإضافة إلى إورة عممية ونظرية، بالعممية بص
 2ة.ضوالاجتماعية، ومن بينيا عمم الريا

 مجتمع البحث وعينة الدراسة-4-3
 مجتمع البحث-4-3-1

فراد يضا جميع الأمفردات الظاىرة التي يقوم الباحث بدراستيا، وتعني أنعني بمجتع البحث جميع 
 3موضوع مشكمة البحث. ن يكونونأو الأشخاص الذي

سنة( لكرة القدم الذين ينشطون في  15-13يع اللاعبين الأصاغر )ألف مجتمع البحث من جمتفي
 لاعبا. 176( والذي يبمغ عددىم cالدور الولائي لولاية جيجل المجموعة )

 
 
 

                                                           
مروان عبد المجيد إبراىيم: طرق ومناىج البحث العممي في التربية البدنية والرياضة، الدار العممية الدولية ودار الثقافة  1

 .138-137، ص 2002، 1، طعمان، الأردنلمنشر والتوزيع، 
ر الفكر العربي، ربية الرياضية وعمم النفس الرياضي، داتمحمد حسن علاوي، أسامة كامل راتب: البحث العممي في ال 2

 .217، ص 1999، 2ط ،القاىرةـ
البحث العممي في التربية الرياضية، مكتبة المجتمع العريي  سممان الحاج عكاب العنابي: أدواتمحمد عمي السعداوي،  3

 .30، ص2013، 1، طعمان، الأردنلمشر والتوزيع، 



 منهجية الدراسة و إجراءاتها الميدانية  الفصل الرابع
 

 
888 

 عينة البحث وكيفية اختيارها-4-3-2
أو مقدار محدود من المفردات التي عن يستيدف تمثيل المجتمع الأصمي بحصة العينة ىي إجراء 

طريقيا تؤخذ القياسات أو البيانات المتعمقة بالدراسة أو البحث، وذلك بغرض تعميم النتائج التي تم 
 1العينة. والتوصل إلييا من العينة عمى المجتمع الأصمي المسحوب من

( من %28.16ن نسبة )يمثمو  لاعبا 16وقد تكونت من  )غير احتمالية( نوع العينة غير عشوائية
لقدم تم اختيارىم بالطريقة القصدية )العمدية( والمتمثمة في أصاغر فريق كرة ا والذين مجتمع البحث،

 . وحارسي المرمىلاعبين(  4) لمنادي الياوي اتحاد العنصر، بعد استبعاد أفراد العينة الاستطلاعية 
 سائل جمع المعمومات وأدوات البحثو -4-4
 البحثأدوات -4-4-1

 لقد استخدم الطالبان لإنجاز بحثيما مجموعة من الأدوات تمثمت في:
 المصادر والمراجع والكتب. -
 الدراسات السابقة والمشابية. -
 الاختبارات الميارية. -
 الوسائل الإحصائية. -
 من الناحية التطبيقية الإجرائية(الأدوات البيداغوجية المستخدمة )-4-4-2
صدريات، أقماع، حواجز، أعلام، ميقاتي، صفارة، مرمى متحرك، حبال، شريط الممعب، الكرات،  -

 قياس.
 لدراسةتحديد متغيرات ا-4-5
 المتغير المستقل-4-5-1

 2.ىو العامل الذي يتناولو الباحث لمتحقق من علاقتو بالمتغير التابع  لموضوع الدراسة
( وحدة 24الذي يتضمن ) في البرنامج التدريبي المقترح بطريقة التدريب التكراري :ويتمثل المتغير المستقل

 تدريبية.

                                                           
دنية والرياضية، كمية التربية الرياضية، القاىرة، دط، بمحمد نصر الدين رضوان: الإحصاء الاتسدلالي في عموم التربية ال 1

 .17، ص2002
أحمد حسن الشافعي وآخرون: مبادئ البحث العممي في التربية البدينية والرياضة والعموم الإنسانية والاجتماعية، دار  2

 .74، ص2008، 1ط ،الوفاء لدنيا الطباعة والنشر، الإسكندريةـ
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 المتغير التابع-4-5-2
ة فوبمعنى آخر ىو المتغير المراد معر  ،يعرف بأنو المتغير الذي يتغير نتيجة تأثير المتغير المستقل

 1المتغير المستقل عميو.تأثير 
في ىذا البحث في بعض الميارات الأساسية في كرة القدم )الجري بالكرة،  :ويتمثل المتغير التابع-
 (.تمرير، السيطرة عمى الكرة، التصويب من الثباتال
 ةيمخالمتغيرات الد-4-5-3

يؤثر في و نىي نوع من المتغيرات المستقمة لا تدخل في تصميم الباحث ولا تخضع لسيطرتو ولك
تاحة المجال لمتغير وحده ث تأثيرا غير مرغوب فيو،نتائج البح  لذلك لابد من ضبط ىذه العوامل وا 

 2وبالتالي تأثيره عمى المتغير التابع.
 وىي متعددة في ىذا البحث وتم ضبطيا عمى النحو التالي:

 سنة(. 15-13جميع أفراد العينة من نفس السن ) -
 تتم التدريبات في نفس المكان والوقت وبنفس الوسائل. -
 جراء الحصص التدريبية وفي ظروف مناخية نفسيا.الاختبارات تم في نفس وقت إوقت إجراء  -
 دراسةمجالات ال-4-6
 المجال الزمني-4-6-1

، وذلك بالنسبة لمدراسة النظرية، 2018لقد تم البدء في إجراءات الدراسة ابتداء من شير ديسمبر 
 أما الدراسة التجريبية:

 .05/01/2019إلى غاية  01/01/2019والتي امتدت من ة الاستطلاعية تم البدء بالتجرب -
 .08/01/2019و 07ة يومي بيعينة التجريمأجريت الاختبارات القبمية ل -
عمى العينة انطمقت عممية التدريب باستعمال البرنامج التدريبي المقترح بطريقة التدريب التكراري  -

وأجريت بعد ذلك الاختبارات البعدية لمعينة ، 14/03/2019إلى غاية  13/01/2019التجريبية يوم 
 .17/03/2019التجريبية يوم 

  

                                                           
كامل راتب: البحث العممي في التربية الرياضية وعمم النفس الرياضي، مرجع سابق، محمد حسن علاوي، أسامة  1

 .220ص
 . 391، ص2011، 1، طعمان، الأردنمحمد السيد عمي: موسوعة المصطمحات التربوية، دار المسيرة لمنشر والتوزيع،  2
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 المجال المكاني-4-6-2
أجري البرنامج التدريبي المقترح بطريقة التدريب التكراري وكل الاختبارات بالممعب البمدي لدائرة 

 العنصر.
 المجال البشري-4-6-3

أصاغر كرة القدم ينشطون في فريق اتحاد العنصر والذي يبمغ  لاعبي تمت التجربة عمى عينة من
حارسي المرمى ستطلاعية و لاعبين الذين أجريت عمييم الدراسة الا 4لاعبا، بالإضافة إلى  16عددىم 
 .ستبعادىم فيماتم االذين 

 الأسس العممية للاختبارات-4-7
 ثبات الاختبار-4-7-1

وسيمة القياس المستخدمة من تطبيقيا، كما التي يمكن ل ار بأنو درجة التماسكيعرف ثبات الاختب
الاختبار أو مدى الدقة التي يقيس ييا الاختبار الظاىرة موضوع القياس، كما يمكن تعني مدى اتساق 

 1القول بأنو مدى الدقة والاتساق لمقياسات التي يتم الحصول عمييا فيما يقيسو الاختبار.
بيقو عمى نفس الأفراد لمرتين في يومين مختمفين عمى أن يعتمد الاختبار عمى إعادة تطحيث 

 يعطي النتائج نفسيا أو مقاربة ليا.
 4تم إيجاد معامل الثبات للاختبارات الميارية خلال تطبيق الاختبارات عمى عينة تتكون من 

أيام عمى  5ختبار بعد ، وتم إعادة تطبيق الاأصاغر النادي الياوي لاتحاد العنصر لكرة القدم من لاعبين
في نفس الظروف وفي نفس المكان ومن ثم قمنا بحساب معامل الارتباط بيرسون عند نفس العينة و 
ظيرت النتائج الإحصائية أن جميع الاختبارات لاستخلاص معامل الثبات، وأ (0.05) مستوى الدلالة

 ( توضح ذلك.01)الميارية المستخدمة قيد الدراسة تتميز بدرجة ثبات عالية، ونتائج الجدول رقم 
 صدق الاختبار-4-7-2

 2.ومىو مدى صلاحية الاختبار أو المقياس في قياس ما وضع من أج
ذر التربيعي لمعامل الثبات( باحتساب الصدق الذاتي )بحساب الجولمتأكد من صدق الاختبار قمنا 

وتبين أن جميع الاختبارات الميارية تتمتع بدرجة صدق عالية، حيث بمغت قيم معامل الصدق للاختبارات 
 (.01كما بينو الجدول رقم ) (0.05)الميارية عند مستوى الدلالة 

                                                           
 .144، ص2007، 4منشر، القاىرة، طالقياس والاختبار في التربية الرياضية، مركز الكتاب ل ليمى السيد فرحات: 1
 .112، صنفسوالمرجع  2
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 موضوعية الاختبار-4-7-3
ذلك بتحديد درجة اتفاق الحكام بحيث حي مدى تحرر المحكم من العوامل الذاتية كالتحيز ويتم 

 1يكون المحكم مستقلا.
الباحث من أحكام، والتحرر من التحيز أو  هىو عدم إدخال العوامل الشخصية فيما يصدر و 

 2التعصب.
 

  

                                                           
 .163ص مرجع سابق، القياس والاختبار في التربية الرياضية،  ليمى السيد فرحات: 1
، 2003، 1، طالإسكندرية، مصرعبد الرحمان محمد عيسوي: الاختبارات والمقاييس النفسية، منشأة المعارف،  2

 .332ص
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 لاختبارات المختارة. ( : يبين درجات الصدق والثبات02) جدول رقم

 
 
 

إعادة  الإختبار 
 الاحتبار

معامل 
 الثبات

معامل 
 الصدق

مستوى  حجم العينة
 الدلالة

  n ص X y R المتغيرات
 الجري بالكرة

 إختبار الجري بالكرة  -
 متر 25

 
7.574 

 

 
7.664 

 
0.98 

 
0.99 

 
 
 
 
 
 
4 

 
 
 
 
 
 

0.05 

 التمرير
 إختبار دقة التمرير -

 القصير الأرضي

2.5 3.2 0.94 0.96 

24.192 25.125 0.92 0.95 

 السيطرة عمى الكرة
إختبار تنطيط الكرة عدة  -

 دقيقة  1مرات خلال 

 
40.14 

 
41.57 

 
0.97 

 
0.98 

 التصويب من الثبات 
 إختبار دقة التصويب  -

 )إختبار الحبال(

 
8.5 

 
9.25 

 
0.94 

 
0.96 
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 الاختبارات المستخدمة-4-8
التمرينات )ماجي( الاختبار بأنو مجموعة من الأسئمة أو المشكلات أو عرف كل من )بارو( و

 1تعطى لمفرد بيدف التعرف عمى معارفو أو قدراتو أو كفاءتو.
التمرير، إختبار السيطرة عمى الكرة واختبار  دقة ختبارإختبار الجري بالكرة، إالاختبارات المهارية:  -

 التصويب من الثبات.
 ذة للاختبارات والمهاريةترشيح رأي الأسات

إسم ولقب 
 المحكم

 الإمضاءات الجامعة الإختصاص الدرجة العممية

  خيري سمير
 دكتوراه

نظريات ومنيجية 
 التدريب الرياضي

 
 02قسنطينة 

 
 

 أحمد حيمود
 

 أستاذ التعميم العالي
 

 تدريب رياضي
 
 02قسنطينة 

 
 

 لصجاني وليد
 

ماجستير وأستاذ 
 محاضر

 
 تدريب رياضي

 
 02قسنطينة 

 
بن يمينة محمد 

 ميدي
 

 -أ -أستاذ مساعد 
نظريات ومنيجية 
الأنشطة البدنية 

 والرياضية

 
 02قسنطينة 

 
 

 واري بوطبزةن
 

 ماجستير
نظريات ومنيجية 
الأنشطة البدنية 

 والرياضية

 
 02قسنطينة 

 
 ختبارات المياريةالعممية للأساتذة المرشحين للاجات : يبين الدر (03) رقم جدول

 
                                                           

رزاق: برنامج تدريبي مقترح لتطوير بعض الجوانب الميارية والمعرفية لناشئي تنس الطاولة، دار ناصر عبد الشافي عبد ال 1
 . 13، ص2012، 1الوفاء لدنيا الطباعة والنشر، الإسكندرية، ط
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 المهارية في كرة القدمترشيح الاختبارات -4-8-1
داد استمارة التحكيم بغية ترشيح بعد تحديد الميارات الأساسية الخاصة بكرة القدم، قام الطالبان بإع

عمى خبراء في مجال  ستمارةالقدم وعرضت الإىم الاختبارات الخاصة بقياس الميارات الأساسية بكرة أ
أعمى نسب مئوية من الاتفاق كما عمى الاختبارات التي حصمت عمى  التخصص، حيث اعتمد الطالبان

 (.03ىو موضح في الجدول رقم )
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 (: يمثل الاختبارات الميارية المرشحة في كرة القدم04الجدول رقم )

النسبة  مرفوض مقبول اليدف من الاختبار الاختبار الميارة 
 المئوية

 الإختبار

 
1 

 
الدحرجة أو 
 الجري بالكرة

قياس مدى مقدرة اللاعب عمى  متر 25بالكرة  إختبار الجري 
التحكم في الكرة أثناء الجري 

 بها

4 1  
80% 
 
20% 

 
40% 

 
 
 

  
إختبار الجري المتعرج بالكرة 

 ذهابا
قياس مهارة اللاعب في 

السيطرة عمى الكرة أثناء الجري 
 والمراوغة

1 4 

إختبار الجري المتعرج 
 5×3مستطيل 

وسيطرة قياس رشاقة وتحكم 
 اللاعب عمى الكرة أثناء الجري

2 3 

 
2 

 
 التمرير

تمرير الكرة لأبعد مسافة 
 )متر(

 %40 3 2 قياس مسافة التمرير الطويل
 
60% 
 
20% 

 
 

  
إختبار دقة التمرير القصير 

 الأرضي
 2 3 قياس دقة التمرير القصير

إختبار تمرير الكرة نحو هدف 
 مرسوم عمى الأرض

 4 1 التمرير المتوسطقياس دقة 

 
3 

 
السيطرة عمى 

 الكرة
 

تنطيط الكرة عدة مرات خلال 
 دقيقة 1

 %60 2 3 معرفة سيطرة اللاعب عمى الكرة
 
40% 
 
20% 

 
 

  
السيطرة عمى الكرة داخل 
 مساحة معينة )عدد المرات(

قياس مدى قدرة اللاعب عمى 
 السيطرة في مساحة محددة

2 3 

القدم تنطيط الكرة بوجه 
 الأمامي )عدد المرات(

قياس حساسية اللاعب عمى 
 الكرة ومقدرته عمى التحكم فيها

1 4 

 
4 

 
 

 التصويب

إختبار دقة التصويب )إختبار 
 الحبال(

 وارنر ولسن

قياس الدقة في تصويب الكرة 
 نحو المرمى اعمى نقاط مختمفة

4 1 80% 
 
 
20% 
 
40% 

 
 
 

  
إختبار التصويب من الثبات 

موزعة أمام منطقة  لكرات
 الجزاء

قياس دقة التصويب عمى 
 المرمى

1 4 

إختبار دقة التصويب عمى 
 دوائر متداخمة

قياس دقة التصويب عمى دوائر 
 متداخمة

2 3 
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 الأساسيةارات المختارة لممهارات الاختب بروتوكولات-4-8-2
 م.25إختبار الجري بالكرة -4-8-2-1
 مع المنافس.قياس القدرة عمى التحكم في الكرة وسرعة الجري بيا والمراوغة الغرض من الاختبار:  -
 ثلاثة أعلام، صفارة، ساعة إيقاف، كرة.الأدوات اللازمة:  -

 وصف الاختبار
مبينة في الشكل، وعند سماع الصافرة ينطمق اللاعب لمجري بين الأعلام  ىي تثبت الأعلام كما

ن أو يسار كن للاعب أن يقوم بالمرور عمى يميقل زمن ممكن، ويمم في أ25فة بحيث يقطع مسا
 الأعلام.

 تعميمات الاختبار
يا عمى اللاعب أن لا يرتكب الأخطاء التالية: )ضرب الكرة في العمم، ضرب الكرة دون الجري ب

 أي إبعاد الكرة عن القدم لمسافة طويمة(.
 حساب الدرجات

 جعل الزمن الأقرب من سي

  
ويحسب لممختبر أحسن زمن سجمو خلال  ،ب الدرجات بالثانيةحس 

 1المحاولتين.
 
 
 
 
 

 

 

 

 متر 25(: يوضح اختبار الجري بالكرة 16شكل رقم )

                                                           
فيصل رشيد عياش، لحمر عبد الحق: كرة القدم، المدرسة العميا لأساتذة التربية البدنية والرياضة، مستغانم، الجزائر،  1

1997. 
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 التمريرإختبار دقة  -4-8-2-2
 قياس دقة تمرير الكرة في أسرع أداء.هدف الاختبار:  -

 الممعب والأدوات:
المربع أو القمع، توضع الكرة عمى بعد  في مركزيوضع قائم عميو عمم  متر، 6طول ضمعو مربع 

م من منتصف كل ضمع 10م عمى بعد 1اتساعو  يوضع مرمىمتر من ركن المربع من كلا جانبيو،  1.5
 من أضلاع المربع، صفارة، ميقاتي.

 طريقة أداء الاختبار:
القائم في مركز المربع، عند سماع الصافرة يجري اللاعب إلى الكرة عمى يقف اللاعب بجانب 

ويصوبيا نحو المرمى ثم يجري إلى الكرة مثيمتيا في الأضلاع الثلاثة من المربع، وبعد  يسار ضمع المربع
الكرة اليمنى بالرجل اليسرى ويستمر في  ركل الكرة اليسرى الأخيرة يجري إلى ضمع المربع الأول ليركل

حسب زمن أداء  أداء ركل باقي الكرات ثم الجري بعد لعب آخر كرة لممس القائم في مركز المربع،
 الاختبار وعدد الأىداف التي سجميا اللاعب، يكرر الاختبار ثلاث مرات بينيا فترة راحة كافية.

 طريقة التسجيل
 1الأداء.يحسب للاعب: إما )أ( أحسن زمن أداء وعدد الأىداف، أو )ب( أحسن عدد الأىداف وزمن  -
 
 
 
 
 
 
 

 
 ختبار دقة التمريرا(: يوضح 17شكل رقم )

 
 

                                                           
  .322، ص1997حنفي محمود مختار: الاختبارات والقياسات للاعبي كرة القدم، دار الفكر العربي، مصر،  1
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 إختبار السيطرة عمى الكرة-4-8-2-3
 فييا.قياس حساسية اللاعب عمى الكرة ومقدرتو عمى السيطرة عمييا والتحكم هدف الاختبار: -
 م.3كرة القدم، دائرة نصف قطرىا الممعب والأدوات: -

 طريقة أداء الإختبار
يقف اللاعب في مركز الدائرة بالكرة، وعندما تعطى لو إشارة البدء يرفع الكرة عن الأرض ويقوم 
ى بتنطيطيا داخل حدود الدائرة بالقدمين أو بقدم واحدة أو بالفخد أو الرأس، والاستمرار في الأداء حت

 سقوط الكرة أو انتياء المدة المحددة، يؤدي اللاعب ثلاث محاولات.
 دقيقة. 1 زمن الاختبار:-
تصل فييا الكرة إلى وضع تنطيط الكرة بالقدم أو الفخد أو الرأس، يسجل عدد المرات التي  التسجيل:-

ئرة وتسجل يحسب عدد النقاط خلال الزمن المحدد حتى سقوط الكرة عمى الأرض أو خروجيا من الدا
 1أفضل محاولة.

 ملاحظة: 
 ( إذا سقطت الكرة يستمر العد.9-7مع الفئة )-أ

 
 (: يوضح اختبار السيطرة عمى الكرة18الشكل رقم )

  

                                                           
 .139، ص1994ثامر محسن: الاختبار والتحميل في كرة القدم، مطبعة بغداد، العراق،  1
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 Warner Wilsonاختبار دقة التصويب )إختبار الحبال(، وارنر ولسن -4-8-2-4
 طريقة العمل-

بواسطة حبال عمى طول ارتفاع المرمى، نسمي كل قسم بالأحرف  أقسام 6نقسم المرمى إلى 
 الأبجدية: أ، ب، جـ، د، ه، و، وحيث التقسيم يكون كالتالي عمى طول المرمى:

 م.1.22م وارتفاعو 2القسم الأول)أ(: طولو  -
 م.1.22م وارتفاعو 3القسم الثاني )ب(: طولو  -
 .م1.22م وارتفاعو 2القسم الثالث )جـ(: طولو  -
 م.1.22م وارتفاعو 3القسم الرابع )د(: طولو  -
 م1.22م وارتفاعو 2القسم الخامس )ه(: طولو  -
 م.1.22م وارتفاعو 3القسم السادس )و(: طولو  -

 كيفية إجراء الاختبار
م كما ىو مبين في 18كرات ثابثة نحو المرمى بدقة متناىية خارج منطقة  5يقوم اللاعب بتسديد 

 (.19كل رقم )الش
 طريقة التسجيل

محاولة كل لاعب التسجيل داخل الإطار )أ، ب، جـ، د، ه، و( وبالتالي الحصول عمى العلامة  -
 الكاممة.

 في القسم )ب، ه( الحصول عمى نصف العلامة. -
نقاط، وحتى يصل اللاعب إلى أكبر علامة وأكبر عدد من  4نشير أن النقطة الكاممة تساوي 

نقطة وىي العلامة  20داخل الإطارات )أ، ب، جـ، د، ه، و( وىذا يضمن  النقاط فيو مطالب بالتسديد
  1الكاممة.

 

  

                                                           
1  
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 (: يوضح اختبار دقة التصويب19الشكل رقم )
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 البرنامج التدريبي المقترح-4-9
ذي ريب في مجال كرة القدم، الأمر الىناك العديد من وجيات النظر المختمفة في وضع برامج التد

لتي يمكن إستخلاصيا من بعض أفضل الخطوات لتخطيط البرنامج التدريبي قيد الدراسة وايستمزم تحديد 
 سات السابقة والتي تتمثل في:الدرا
 هدف البرنامج-4-9-1

 يب التكراري ييدف إلى تحسين مياراتقام الطالبان بتصميم برنامج تدريبي مقترح بطريقة التدر 
 15-13لدى أصاغر كرة القدم ) (من الثبات صويبالكرةـ، والتالتمرير، السيطرة عمى دقة الجري بالكرة، )

 سنة( لفريق النادي الياوي إتحاد العنصر.
 الخطوات التمهيدية-4-9-2

 قام الطالبان بالتالي:
لتحديد أىم الاختبارات الخاصة بقياس الميارات الأساسية لكرة  عمى المراجع والدراسات السابقةالإطلاع  -

كثر مجال كرة القدم لتحديد أ خبراء فيثم تم عرض ىذه الاختبارات عمى بعض ال القدم المذكورة سابقا،
وذلك عن  رير، السيطرة عمى الكرة والتصويب(،التمدقة الجري بالكرة، ) ختبارات دقة لقياس مياراتىذه الا

 .)ممحق رقم ...( طريق إستمارة استطلاع رأي الخبراء
الجري بالكرة، ) تضمن تمرينات لتنمية وتحسين مياراتدراسة مسحية لمعديد من المراجع العممية التي ت -

 واختيار أنسب ىذه التمرينات وأكثرىا ارتباطا. (من الثبات صويبدقة التمرير، السيطرة عمى الكرة والت
 الطالبان الأسس التالية عند اختيار التمرينات: وقد راعى

 إستخدام مبدأ التنويع. -
 لمتشويق.إستخدام تمرينات جماعية  -
 أن تكون التمرينات مكتوبة بطريقة عممية صحيحة ليسيل استيعابيا. -
 التدرج من السيل إلى الصعب. -
 أن تكون التمرينات ملائمة لقدرات الناشئين. -

ج التدريبي المقترح عمى مجموعة من أساتذة مختصين في مكونات البرنامبعدىا قمنا بعرض 
، وأيضا إلكترونيا مع بعض الأساتذة المختصين في الرابطة الولائية 02 التدريب الرياضي بمعيد قسنطينة

ار ت وتوجييات، وذلك بعد إعداد واختيمن أجل إعطاء ملاحظا برج بوعريريجولاية لكرة القدم في 
التمرينات المناسبة والمستخدمة في الوحدات التدريبية وضبط مكونات حمل التدريب ليا بما يتوافق مع 
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يوضح  03قم طريقة التدريب وقدرات اللاعبين، حيث تم التوصل لمشكل النيائي لمبرنامج )الممحق ر 
 البرنامج التدريبي(.

 أسابيع. 08نامج ر مدة الب -
 وحدة تدريبية. (24)ع قوحدات بوا (03)ية عدد مرات التدريب الأسبوع -
 55د، المرحمة الأساسية )الرئيسية(  15د )المرحمة التمييدية  80الزمن الكمي  :زمن الوحدة التدريبية -

 د(. 10د، المرحمة الختامية 
 خطوات وضع البرنامج التدريبي-4-9-3
 تحديد اليدف العام من البرنامج. -
 .)ممحق رقم ...( الدوريتخطيط برنامج التدريب  -
 مراعاة خصائص النمو لممرحمة السنية قيد الدراسة. -
 توافر الأدوات المطموبة في تنفيذ البرنامج والتأكد من صلاحيتيا. -
 دريب الرياضي )الفروق الفردية، التدرج...(.بحيث يتلائم مع الأسس العممية لمتإتباع مبادئ التدريبة  -
  حيث الشدة والحجم والكثافة مع مستوى اللاعبين.تناسب درجات الحمل من  -
 آلية إجراء البرنامج-4-9-4

 البرنامج من خلال تقسيم الوحدة التدريبية إلى: نفذ
عداد عام لمجسم عن طريق تمرينات عامة. الجزء الأول: -  وىو عبارة عن إحماء وتييئة وا 
ويتكون من تمرينات خاصة لتحسين بعض وفيو يتم تنفيذ الجزء الميم في البرنامج الجزء الثاني:  -

 من الثبات(. صويبالتمرير، السيطرة عمى الكرة والت دقة الميارات الأساسية في كرة القدم )الجري بالكرة،

 .لمعودة بالأجيزة العضوية إلى الحالة الطبيعية ترخاءسوالاويتكون من تمرينات التيدئة جزء الثالث:  -
 التدريبيتطبيق البرنامج -4-9-5

بتطبيق البرنامج التدريبي المقترح بأسموب التدريب التكراري لتنمية وتحسين بعض  قام الطالبان
الميارات الأساسية في كرة القدم لفريق النادي الياوي إتحاد العنصر في فترة تحددت في ثمانية أسابيع 

بداية من يوم الأحد  (الخميسالثلاثاء و ، الأحدأيام ) بواقع ثلاث وحدات تدريبية في الأسبوع، وىي
 .14/03/2019إلى غاية  13/01/2019
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 الإحصائية ساليبالأ-4-11
وىي أىم الطرق التي تساعد الباحث عمى الوصول إلى النتائج وتحميميا وتفسيرىا، وقد استعان 

 الباحث بالأساليب التي تتناسب  مع طبيعة مشكمة البحث وأىدافو وىي:
 الحسابيالمتوسط -4-11-1

وىو عبار عن خارج قيمة مجموع البيانات عمى عددىا ىو قيمة رقمية تمثل معدل البيانات 
 1لو ىي: الإحصائيةوالصيغة 

 ̅= ∑ 
 

 
 : المتوسط الحسابي̅ 
 : مجموع القيم )المفردات( ∑ 

n: عدد القيم 
 الانحراف المعياري-4-11-2

( ويعرف بالانحراف المعياري بالجذر التربيعي لمتباين، Sيعد أىم مقاييس التشتت ويرمز لو بالرمز )
معدل الانحرافات عن وسطيا الحسابي، حيث تربع ىذه الانحرافات وتجمع وتقسم عمى لبمعني أنو مقياس 
 تحت الجذر التربيعي. من قيميا خرجعدد القيم ثم تست

 ويحسب الانحراف المعياري عمى الشكل التالي:

S= √∑(   ̅) 
 

 
 لقيم مفردات العينة الحسابي : المتوسط̅ 
Xمفردات العينة : 
(X- ̅ :)إنحراف كل مفردة عن المتوسط الحسابي لمعينة 

 مربع ىذه الانحرافات : (̅   )
 مجموع مربعات جميع الانحرافات : (̅   )∑

n:  2عدد القيم 

                                                           
الإحصاء المتقدم في العموم التربوية والتربية البدنية، مؤسسة الوراق لمنشر  عبد العالي، حسين مردان البياتي:محمد  1

 . 57، ص2006، 1، طعمان، الأردنوالتوزيع، 
، 1الإحصاء الوصفي في عموم التربية البدنية والرياضة، دار الفكر العربي، القاىرة، طمحمد نصر الدين رضوان:  2

 .195-194، ص2002
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 الارتباط بيرسون معامل-4-11-3
الارتباط التتابعي بطريقة بيرسون، اليدف منو ويطمق عميو اسم الارتباط بطريقة العزوم أو معامل 

ا معرفة مدى العلاقة الارتباطية بين الاختبارين من أجل إيجاد معامل ثبات الاختبار، ويستخدم لحساب ىذ
 ية:المعامل الطريقة التال

r=  ∑(  ) (∑ )(∑ )

[ ∑   (∑ ) ][ ∑   (∑ ) ]
 

x قيم المتغير :x 
y قيم المتغير :y 

 xمجموع قيم المتغير  : ∑
 yمجموع قيم المتغير  : ∑
 x: مجموع مربعات المتغير   ∑
 y: مجموع مربعات قيم المتغير   ∑

n: 1حصائية عدد أزواج القيم الإ 
 صدق الإختبار-4-11-4

 يستعمل لمعرفة مدى صدق الاختبار وىو عبارة عن معامل جذر الارتباط:

 الثبات√ص: 

 2صدق الاختبار. حيث ص:
 تيودنت عينتين متصمتين متساويتينس Tإختبار -4-11-5

 :(t)نستعمل صيغة  30يستعمل لحساب الفروق بين المتوسطات الحسابية وبما أن العينة أقل من 
T=  ̅

  ̅
 

 ̅= ∑ 
 

 
  ̅̅̅̅ =   

√ 
 

                                                           
 لنفس الرياضي، دار الفكر العربي،صر الدين رضوان: القياس في التربية الرياضية وعمم امحمد حسن علاوي، محمد ن 1

 .186-185، ص2002القاىرة، دط، 
نزار مجيد الطالب، محمد السمرائي: مبادئ الإحصاء والاختبارات البدنية والرياضة، دار الكتاب لمطباعة والنشر، جامعة  2

 .76، ص1980، دط، بغداد، العراقالموصل، 
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SD= √ ∑   (∑ ) 
 (   )

 

 : المتوسط الحسابي لمفروق بين النتائج في الحالتين̅ 
 : إنحراف متوسطات الفروق̅̅̅̅  

n 1العينة.: عدد 
  

                                                           
 .297ص مرجع سابق، دنية،بمحمد عبد العالي، حسين مردان البياتي: الإحصاء المتقدم في العموم التربوية والتربية ال 1
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 خلاصة
شمل ىذا الفصل الإجراءات المنيجية لمدراسة، حين تم التطرق إلى كيفية اختيار منيج البحث 
المتبع، وكيفية اختيار مجتمع وعينة البحث، كما تطرقنا إلى مجالات البحث والخطوط العريضة لمدراسة 

شممت الاختبارات الميارية، كما تطرقنا أيضا إلى محتوى  التي الاستطلاعية إضافة إلى أدوات البحث
الاختبارات الميارية المرشحة من قبل مجموعة من الخبراء، وأخيرا تحدثنا عن الوسائل الإحصائية 

 المستعممة  في ىذه الدراسة.



 

 :خامسال الفصل
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 تمهيد
بعد التطرق في الفصل السابق إلى مختمف الإجراءات المنيجية المتبعة في الجانب الميداني 
لمدراسة، وبعد القيام بقياس ميارات اللاعبين باستخدام الاختبارات التي تم ترشيحيا، سنحاول في ىذا 

 الفصل عرض ىذه القياسات في جداول إحصائية وتحميل النتائج التي كشفت عنيا الدراسة.
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 عرض وتحميل نتائج الدراسة-5-1
 ة بالفرضية الأولى: )الجري بالكرة(عرض وتحميل النتائج المتعمق-5-1-1
في اختبار يمثل الفروق بين القياسات القبمية والبعدية لعينة الدراسة (: 05جدول رقم )-5-1-1-1

 الجري بالكرة.
 16ن= 
 القياسات 

 
 الإختبار

وحدة 
 القياس

  البعدي القبمي
 ف م ح

 
 ا ن م م ح ا ن م م ح ف ا ن

الزمن  الجري بالكرة
 )ثا(

15.173 0.683  14.458 0.554 0.715- 0.129- 

 
الفرق بين المتوسط الحسابي لمقياسات القبمية والقياسات البعدية، حيث  (05يمثل الجدول رقم )

الفرق بين الانحراف المعياري  بمغ ة، بينماقبمي( لصالح القياسات ال-0.715قيمة ىذا الفرق ) بمغت
 ة.قبميلصالح الاختبارات ال (-0.129لمقياسات القبمية والقياسات البعدية )

( وجود فروق إحصائية بين القياس القبمي والبعدي 05رقم ) ومنو يتضح لنا من خلال الجدول
 .قبميولصالح القياس ال
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 التجريبية لاختبار الجري بالكرة عرض وتحميل نتائج القياسين القبمي والبعدي لمعينة-5-1-1-2
نوعية 
 الاختبار

عدد 
 العينة

المتوسط 
 الحسابي

الإنحراف 
 المعياري

T 
 المحسوبة

T 
 الجدولية

مستوى 
 الدلالة

درجة 
 ةحري

 القرار

الإختبار 
 القبمي

16 15.173 0.683  
15.206 

 
2.131 

 
0.05 

 
15 

 
دالة 

الإختبار  إحصائية
 البعدي

16 14.458 0.554 

 يمثل نتائج القياسين القبمي والبعدي لمعينة التجريبية لاختبار الجري بالكرة.(: 06الجدول رقم )
بنتائج الاختبار البعدي لمعينة  مقارنة نتائج الاختبار القبمييتضح لنا من خلال ىذا الجدول 

وانحراف معياري  ثا(15.173)عمى متوسط حسابي قدره  التجريبية، حيث تحصمت في الاختبار القبمي
وانحراف  (14.458أما في الاختبار البعدي فقد تحصمت عمى متوسط حسابي قدره ) (،0.683قدره )

( الجدولية التي Tوبمقارنتيا مع ) (15.206)المحسوبة ( (Tوبمغت قيمت  ،(0.554معياري قدره )
( T( المحسوبة أكبر من )T(، نجد أن )15( ودرجة حرية )0.05( عند مستوى الدلالة )2.131تساوي )

الجدولية مما يدل عمى أنيا ذات دلالة إحصائية، أي وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين الاختبارين 
 والبعدي لمعينة التجريبية لصالح القياس البعدي.القبمي 

 

  يمثل نتائج القياسين القبمي والبعدي لمعينة التجريبية في اختبار الجري بالكرة.(: 20الشكل رقم )
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 الاختبار القبلي

 الاختبار البعدي

 المتوسط الحسابي

 الانحراف المعياري 
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(: يمثل نسبة التحسن بين القياس القبمي والقياس البعدي لعينة 07الجدول رقم ) -5-1-1-3
 الدراسة في اختبار الجري بالكرة.

 16ن=
 القياسات       
 الإختبار

المتوسط الحسابي 
 قياسات القبميةمل

المتوسط الحسابي 
 قياسات البعديةمل

الفرق بين 
 المتوسطين

 نسبة
 التحسن

 %-5 -0.715 14.458 15.173 م(25الجري بالكرة )
 

للاختبار  ( نسبة التحسن بين المتوسطات الحسابية لاختبار الجري بالكرة07يوضح الجدول رقم )
القبمي والبعدي لعينة الدراسة، حيث بمغ الفرق بين المتوسطات الحسابية لمقياس القبمي والبعدي قيمة 

التطور الكبير في القياسات  ي(، وىذا المقدار من التحسن يعن%-5( بنسبة تحسن تقدر )-0.715)
 لصالح القياسات البعدية.

 
 جري بالكرة.(: يمثل نسبة التحسن في ميارة ال21الشكل )

 
 
 

 

 نسبة التحسن
5% 

 
95% 

Ventes 
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 (دقة التمرير :)نتائج المتعمقة بالفرضية الثانيةالوتحميل عرض -5-1-2
يمثل الفروق بين القياسات القبمية والبعدية لعينة الدراسة في اختبار دقة (: 08جدول رقم )-5-1-2-1

 التمرير.
 16ن=

 القياسات 
 

 الإختبار

وحدة 
 القياس

  البعدي القبمي
 ف م ح

 
 ا ن م م ح ا ن م م ح ف ا ن

 
 دقة التمرير

 -0.310 2.187 0.946 4.687 1.264 2.500 اليدف
الزمن 
 )ثا(

24.261 
 

1.600 25.540 0.948 1.279 0.652- 

 
الفرق بين المتوسط الحسابي لمقياسات القبمية والقياسات البعدية، حيث ( 08يمثل الجدول رقم )

راف المعياري القياس البعدي، بينما بمغ الفرق بين الانح( لصالح 2.187بمغت من حيث الأىداف )
( لصالح القياس القبمي، وىذا يدل عمى تقارب مستوى -0.310)القياسات البعدية لمقياسات القبمية و 

 اللاعبين.
أما بالنسبة لمقياسات القبمية والبعدية من حيث الزمن )ثا( فقد بمغ الفرق بين المتوسط الحسابي 

( لصالح القياس البعدي، بينما بمغ الفرق بين الانحراف المعياري 1.279والبعدي قيمة ) لمقياس القبمي
 ( لصالح القياس القبمي.-0.652لمقياسات القبمية والبعدية قيمة )
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 ة التجريبية لاختبار دقة التمريرعرض وتحميل نتائج القياسين القبمي والبعدي لمعين-5-1-2-2
 16ن=
نوعية 
 الاختبار

وحدة 
 القياس

عدد 
 العينة

المتوسط 
 الحسابي

الإنحراف 
 المعياري

T 
 المحسوبة

T 
 الجدولية

مستوى 
 الدلالة

درجة 
 ةحري

 القرار

الإختبار 
 القبمي

  1.264 2.500 16 اليدف
10.490 

 
 

 
2.131 

 
 
 

0.05 

 
 
 
15 

 
دالة 

الإختبار  إحصائية
 البعدي

 0.946 4.687 16 اليدف

الاختبار 
 القبمي

الزمن 
 ثا()

16 25.540 1.60  
0.671 

 
 ةغير دال
الاختبار  ةإحصائي

 البعدي
الزمن 
 )ثا(

16 24.261 0.948 

 يمثل نتائج القياسين القبمي والبعدي لمعينة التجريبية لاختبار دقة التمرير.(: 09الجدول رقم )
 الاختبار البعدي لعينة التجربة.يتضح لنا من خلال ىذا الجدول مقارنة نتائج الاختبار القبمي بنتائج 

( وانحراف 2.500فيما يتعمق بالتيديف فقد تحصمت في الاختبار القبمي عمى متوسط حسابي قدره )
( 4.687(، أما في الاختبار البعدي فقد تحصمت عمى متوسط حسابي قدره )1.264معياري قدره )

( الجدولية T( وبمقارنتيا مع )10.490)( المحسوبة Tوبمغت فيو ) (،0.946وانحراف معياري قدره )
( المحسوبة أكبر من Tنجد أن ) ،(15( ودرجة حرية )0.05عند مستوى الدلالة ) (2.131التي تساوي )

(T الجدولية مما يدل عمى أنيا ذات دلالة إحصائية، أي وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين )
 الاختبارين القبمي والبعدي لمعينة التجريبية.

ضح لنا أيضا من خلال ىذا الجدول مقارنة نتائج الاختبار القبمي بنتائج الاختبار البعدي لمعينة ويت
التجريبية لاختبار دقة التمرير من حيث الزمن، حيث تحصمت في الاختبار القبمي عمى متوسط حسابي 

(، أما في الاختبار البعدي فقد تحصمت عمى متوسط 1.60وانحراف معياري قدره ) (25.540) قدره
( 0.671( المحسوبة )T(، وبمغت فيو )0.948وانحراف معياري قدره ) (24.261)حسابي قدره 

( 15ودرجة حرية )( 0.05( عند مستوى الدلالة )2.131( الجدولية التي تساوي )Tوبمقارنتيا مع قيمة )
( الجدولية، مما يدل عمى أنيا غير دالة إحصائية، أي عدم وجود Tلمحسوبة أصغر من )( اT) نجد أن

 فروق ذات دلالة إحصائية بين الاختبارين القبمي والبعدي لمعينة التجريبية.
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 يمثل نتائج القياسين القبمي والبعدي لمعينة التجريبية في اختبار دقة التمرير )نحو ىدف(.(: 22الشكل )

 

 
(: يمثل القياسين للاختبار القبمي والبعدي لمعينة التجريبية في اختبار دقة التمرير )بالنسبة 23الشكل)

 لمزمن(
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ة الدراسة ( يمثل نسبة التحسن بين القياس القبمي والقياس البعدي لعين10الجدول رقم )-5-1-2-3
 في اختبار دقة التمرير

 16ن=
 القياسات       
 الإختبار

وحدة 
 القياس

المتوسط الحسابي 
 لقياسات القبمية

المتوسط الحسابي 
 لقياسات البعدية

الفرق بين 
 المتوسطين

 نسبة
 التحسن

 %46.660 2.187 4.687 2.500 أىداف دقة التمرير
 

( نسبة التحسن بين المتوسطات الحسابية لاختبار دقة التمرير لمقياسين 10يوضح الجدول رقم )
الدراسة، حيث بمغ الفرق بين المتوسطات الحسابية لمقياسين القبمي والبعدي بالنسبة القبمي والبعدي لعينة 
وىذا المقدار من التحسن يعني التطور  (%46.660( بنسبة تحسن تقدر بـ )2.187لعدد الأىداف قيمة )

 الكبير في القياسات لصالح القياسات البعدية.

 

 ) نحو اىداف(.يمثل نسبة التحسن في دقة التمرير (: 24الشكل)

 

 

 

 نسبة التحسن
47%  

53% 

Ventes 
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 (السيطرة عمى الكرة)عرض وتحميل النتائج المتعمقة بالفرضية الثالثة: -5-1-3

يمثل نسبة التحسن بين القياس القبمي والقياس البعدي لعينة الدراسة  (11الجدول رقم )-5-1-3-1
 في اختبار دقة التمرير

 16ن=

 القياسات 
 

 الإختبار

وحدة 
 القياس

  البعدي القبمي
 ف م ح

 
 ا ن م م ح ا ن م م ح ف ا ن

السيطرة عمى 
 الكرة

 -4.36 21.5 25.794 55.375 29.794 33.875 مرة

 

بمغت  حيث( الفرق بين المتوسط الحسابي لمقياسات القبمية والقياسات البعدية 11رقم )يمثل الجدول 
( لصالح القياسات البعدية، بينما بمغ الفرق بين الانحراف المعياري لمقياسات القبمية 21.5قيمة ىذا الفرق )

 ( لصالح القياس القبمي.-4.36والقياسات البعدية قيمة )

والبعدية لعينة ( وجود فروق إحصائيا بين القياسات القبمية 11ومنو يتضح لنا من الجدول رقم )
 قياسات السيطرة عمى الكرة لصالح القياسات البعدية. الدراسة في

 

 

 

 

 

 



 عرض النتائج ومناقشتها                                                              الفصل الخامس
 

 
111 

ريبية لاختبار السيطرة عمى عرض وتحميل نتائج القياسين القبمي والبعدي لمعينة التج-5-1-3-2
 الكرة
 16ن=

نوعية 
 الاختبار

عدد 
 العينة

المتوسط 
 الحسابي

الإنحراف 
 المعياري

T 
 المحسوبة

T 
 الجدولية

مستوى 
 الدلالة

درجة 
 حرية

 القرار

الإختبار 
 القبمي

16 33.875 29.794  
10.419 

 
2.131 

 
0.05 

 
15 

 
دالة 

الإختبار  إحصائية
 البعدي

16 55.375 25.794 

 (: يمثل نتائج القياسين القبمي والبعدي لمعينة التجريبية لاختبار السيطرة عمى الكرة.12الجدول رقم )
نتائج الاختبار القبمي بنتائج الاختبار البعدي لمعينة يتضح لنا من خلال ىذا الجدول مقارنة 

( وانحراف معياري قدره 33.875حسابي قدره ) صمت في الاختبار القبمي عمى متوسطالتجريبية، حيث تح
( وانحراف معياري 55.375(، أما في الاختبار البعدي فقد تحصمت عمى متوسط حسابي قدره )29.79)

( الجدولية التي تساوي T( وبمقارنتيا مع قيمة )10.419( المحسوبة )T(، وبمغت فيو )25.794قدره )
( Tمن ) ( المحسوبة أكبرT(، نجد أن )15( ودرجة حرية )0.05( عند مستوى الدلالة )2.131)

الجدولية مما يدل عمى أنيا ذات دلالة إحصائية، أي وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين الاختبارين 
 ة التجريبية.القبمي والبعدي لمعين

 
  (: يمثل نتائج القياسين القبمي والبعدي لمعينة التجريبية لاختبار السيطرة عمى الكرة.25الشكل)
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اسة ( يمثل نسبة التحسن بين القياس القبمي والقياس البعدي لعينة الدر 13الجدول رقم )-5-1-3-3
 في اختبار السيطرة عمى الكرة

 16ن=
 القياسات       
 الإختبار

المتوسط الحسابي 
 لقياسات القبمية

المتوسط الحسابي 
 لقياسات البعدية

الفرق بين 
 المتوسطين

 نسبة
 التحسن

 %38.82 21.5 55.375 33.875 السيطرة عمى الكرة
 

( نسبة التحسن بين المتوسطات الحسابية لاختبار السيطرة عمى الكرة 13يوضح الجدول رقم )
الدراسة، حيث بمغ الفرق بين المتوسطات الحسابية لمقياسين القبمي والبعدي للاختبار القبمي والبعدي لعينة 

(، وىذا المقدار من التحسن يعني التطور الكبير في %38.82( بنسبة تحسن تقدر )21.5قيمة )
 القياسات لصالح القياسات البعدية.

 

 يمثل نسبة التحسن في ميارة السيطرة عمى الكرة. :(26الشكل)

 

 

 

 نسبة التحسن
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 تصويب من الثباتوتحميل النتائج المتعمقة بالفرضية الرابعة: ال عرض-5-1-4
نة الدراسة في اختبار دقة القبمية والبعدية لعي تبين القياسا يمثل الفروق(: 14الجدول رقم )-5-1-4-1

 من الثبات. التصويب
 16ن=

 القياسات 
 

 الإختبار

وحدة 
 القياس

  البعدي القبمي
 ف م ح

 
 ا ن م م ح ا ن م م ح ف ا ن

التصويب من 
 الثبات

 -0.744 4.75 2.72 14.250 3.464 9.500 أىداف

 
بمغت  حيث( الفرق بين المتوسط الحسابي لمقياسات القبمية والقياسات البعدية 14جدول رقم )يمثل ال

( لصالح القياسات البعدية، بينما بمغ الفرق بين الانحراف المعياري لمقياسات القبمية 4.75قيمة ىذا الفرق )
 وىذا يدل عمى تقارب مستوى اللاعبين. ( لصالح القياس القبمي،-0.744والقياسات البعدية قيمة )

لقياسات القبمية والبعدية لعينة بين ا ( وجود فروق دالة إحصائيا14رقم ) ومنو يتضح لنا من الجدول
 الدراسة في قياسات التصويب من الثبات.

 

 

بار دقة التصويب من عرض وتحميل نتائج القياسين القبمي والبعدي لمعينة التجريبية لاخت-5-1-4-2
 الثبات

 16ن=

نوعية 
 الاختبار

عدد 
 العينة

المتوسط 
 الحسابي

الإنحراف 
 المعياري

T 
 المحسوبة

T 
 الجدولية

مستوى 
 الدلالة

درجة 
 حرية

 القرار

الإختبار 
 القبمي

16 9.500 3.464  
8.733 

 
2.131 

 
0.05 

 
15 

 
دالة 
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الإختبار 
 البعدي

 إحصائية 2.720 14.250 16

 (: يمثل نتائج القياسين القبمي والبعدي لمعينة التجريبية لاختبار التصويب من الثبات.15الجدول رقم )

عدي لمعينة الجدول مقارنة نتائج الاختبار القبمي بنتائج الاختبار الب يتضح لنا من خلال ىذا
( وانحراف معياري قدره 9.500في الاختبار القبمي عمى متوسط حسابي قدره )التجريبية، حيث تحصمت 

( وانحراف معياري 14.250(، وأما في الاختبار البعدي فقد تحصمت عمى متوسط حسابي قدره )3.464)
( الجدولية التي تساوي T( وبمقارنتيا مع قيمة )8.733( المحسوبة )Tوبمغت فيو ) (2.720قدره )

( T( المحسوبة أكبر من )T(، نجد أن )15( ودرجة حرية )0.05( عند مستوى الدلالة )2.131)
حصائية بين الاختبارين حصائية، أي وجود فروق ذات دلالة الجدولية مما يدل عمى أنيا ذات دلالة إ

 لبعدي لمعينة التجريبية.القبمي وا

 

 (: يمثل نتائج القياسين البعدي والقبمي العينة التجريبية في اختبار التصويب من الثبات27الشكل )
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( يمثل نسبة التحسن بين القياس القبمي والقياس البعدي لعينة الدراسة 16الجدول رقم )-5-1-4-3
 بار دقة التصويب  من الثباتفي اخت

 16ن=
 القياسات       
 الإختبار

المتوسط الحسابي 
 لقياسات القبمية

المتوسط الحسابي 
 لقياسات البعدية

الفرق بين 
 المتوسطين

 نسبة
 التحسن

 %33.33 4.75 14.250 9.500 التصويب من الثبات
 

( نسبة التحسن بين المتوسطات الحسابية لاختبار التصويب من الثبات 16يوضح الجدول رقم )
للاختبار القبمي والبعدي لعينة الدراسة، حيث بمغ  الفرق بين المتوسطات الحسابية لمقياس القبمي والبعدي 

(، وىذا المقدار من التحسن يعني التطور الكبير في %33.33( بنسبة تحسن تقدر بـ )4.75قيمة )
 لصالح القياسات البعدية. القياسات

 

 (: يمثل نسبة التحسن في ميارة التصويب من الثبات28الشكل)
 

 

 

 نسبة التحسن
33% 
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عرض وتحميل العلاقة بين جميع الفرضيات في القياس القبمي والبعدي لجميع المتغيرات -5-1-5
 المحسوبة( Tوقيمة )

لمقياس القبمي والبعدي في المتوسطات الحسابية والانحراف المعياري (: 17الجدول رقم ) -5-1-5-1
 .الميارية لمعينة التجريبية اتالاختبار 

 16ن=
 
 الرقم

 
 المتغيرات

 
وحدة 
 القياس

  القياس البعدي القياس القبمي
 (Tقيمة )

 
مستوى 
 الدلالة

 
النسبة 
 المتوسط الانحراف المتوسط الانحراف المئوية

 
1 

الجري 
بالكرة 

 م25

 
زمن/
 ثا

 
0.683 

 
15.173 

 
0.554 

 
14.458 

 
15.206 

 
0.05 

 
5-% 

 
 أ 2

دقة 
 التمرير

 
 أىداف

 
1.264 

 
2.500 

 
0.946 

 
4.687 

 
10.49 

 
0.05 

 
46.74% 

 
2 
 ب

دقة 
 التمرير

 
زمن/
 ثا

 
1.60 

 
25.640 

 
0.948 

 
24.261 

 
0.671 

 
0.05 

 
1.4-% 

 
3 

السيطرة 
عمى 
 الكرة

 
 مرة

 
29.794 

 
33.875 

 
25.794 

 
55.375 

 
10.419 

 
0.05 

 
38.82% 

 
4 

التصويب 
من 
 الثبات

 
 أىداف

 
3.464 

 
9.500 

 
2.720 

 
14.250 

 
8.733 

 
0.05 

 
33.33% 

 
إحصائية عند مستوى الدلالة د فروق ذات دلالة ج( أنو تو 17يتضح لنا من خلال الجدول رقم )

الكرة المياري )المتغيرات الميارية( في الجري بالكرة والتمرير، السيطرة عمى  مستوىالفي  (      )
من الثبات لدى أفراد العينة التجريبية بين القياسين القبمي والبعدي ولصالح القياس البعدي في  صويبوالت
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متغيرات الدراسة في جميع الاختبارات، وىذا تأكيد ممموس وجوىري عمى فاعمية البرنامج التدريبي بطريقة 
 التدريب التكراري عمى أفراد العينة.
( المحسوبة لمفروق في الاختبارات القبمية T( نلاحظ أن جميع قيم )17ومن خلال الجدول رقم )

( الجدولية، وىو متباين من متغير لآخر حيث Tوالبعدية لممجموعة  التجريبية ىي أكبر من قيمة )
( 15.206المحسوبة ) (T)وقيمة  (14.458اختبار الجري بالكرة عمى متوسط قيمتو )في تحصمت 

 (.% -5بنسبة تحسن )
( T( وقيمة )4.687) إلى (2.500من ) حسابيالمتوسط ال ت قيمةارتفعوفي اختبار دقة التمرير 

( بالنسبة لعدد الأىداف، أما فيما يتعمق %46.74(، حيث وصمت نسبة التغير )10.49المحسوبة )
إلى  (25.54من ) ا( أن المتوسط الحسابي قد انخفضباختبار دقة التمرير فيما يخص الزمن )ث

(، وىذه القيمة غير دالة عند 0.05( عند مستوى الدلالة )0.67) المحسوبة (T( وبمغت قيمة )24.261)
(، وأما فيما يتعمق باختبار السيطرة عمى الكرة فقد ارتفع المتوسط الحسابي من 0.05مستوى الدلالة )

( %38.82تقدر بـ )( بنسبة تغيير 10.419) المحسوبة (T( وبمغت قيمة )55.375( إلى )33.875)
 مما يدل وجود دالة إحصائية.

( إلى 9.500وأما بالنسبة لاختبار التصويب من الثبات فإن المتوسط الحسابي قد ارتفع من )
( مما يدل عمى %33.33( بنسبة تغير )تحسن( )8.733)المحسوبة  (T(، وبمغت قيمة )14.250)

 ية.وجود فروق ذات دلالة إحصائية لصالح القياسات البعد
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 خلاصة
بعد القيام بقياس قدرات اللاعبين قمنا في ىذا الفصل بعرض وتحميل النتائج ووضعيا في جداول 

تتضمن المتوسطات الحسابية والانحراف المعياري ونسبة التحسن بكل من الاختبار القبمي والبعدي،  
إلى قمة )درجة( الموافقة ليا، مع عرض الاستنتاج الخاص بكل جدول، وىذا ما يميد لنا الطريق  إضافة

 لمناقشة النتائج في الفصل السادس.



 

 :سادسال فصلال
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 تمهيد
في ىذا الفصل سنتطرق إلى مناقشة نتائج دراستنا عمى أساس ما عرضناه كخمفية نظرية في 
، الجانب الأول من الدراسة، بالإضافة إلى الاستعانة بالدراسات السابقة المرتبطة والمشابية لدراستنا

لنخمص بأحكام نفي أو إثبات الدراسة والإجابة عن الأسئمة المطروحة والتي يقوم عمييا البحث في 
 دراستنا.
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 مناقشة الفرضيات-6-1
 دراسات السابقة والخلفية النظريةمناقشة الفرضية الجزئية الأولى في ضوء ال-6-1-1

 تنطمق الفرضية الجزئية الأولى من انتقاد مفاده أن:
اختبار الجري في وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين القبمي والبعدي لممجموعة التجريبية  -

 بالكرة لصالح الاختبار البعدي.
لمتأكد من ىذه الفرضية قمنا بدراسة وتحميل نتائج الجداول المتعمقة بالمحور الأول والآن سنناقش 

 والخمفية النظرية.نتائج ىذه الدراسة في ضوء الدراسات السابقة 
(، وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين 17، )(06(، )05يتضح لنا من خلال الجداول رقم )

القياس القبمي والقياس البعدي لعينة الدراسة في متغير الجري بالكرة، حيث بمغ متوسط القياس القبمي 
( عند 15.206بمغت )( Tثا( في القياس البعدي وأن قيمة ) 14.458ض إلى )فثا( وانخ 15.173)

 (.0.05مستوى الدلالة )
( وجود تحسن في اختبار القياس البعدي عن 17(، )07كما اتضح لنا من خلال الجدولين رقم )

( وىذا المقدار من التحسن يعني التطور في القياسات لصالح القياسات %-5القياس القبمي بنسبة )
 البعدية.

 الأول توصلنا إلى النقاط التاليةفي ضوء هذا هذا التحليل الخاص بالمحور 
 ىناك فروق ذات دلالة إحصائية بين القياس القبمي والبعدي لعينة الدراسة في متغير الجري بالكرة. -
 ( في القياس البعدي عن القياس القبمي.Tوجود تحسن في اختبار ) -
البرنامج التدريبي المقترح بطريقة بيذا نرجع سبب تحسن النتائج في القياس البعدي إلى تأثير استخدام  -

، وكذا ملائمة الوسائل والتسمسل في تطبيقو التدريبي نامجر التدريب التكراري والتخطيط الجيد لوحدات الب
 التدريبية المبنية عمى أسس عممية مقننة مع مراعاة الفروق الفردية.

مت فييا إلى أنو يمكن ( التي توص2012 ،مقان كمال)في ىذا الإطار تتفق دراستنا مع دراسة 
 استعمال برنامج تدريبي باستخدام طريقة التدريب التكراري في تحسين الجري بالكرة.

أن طريقة التدريب التكراري عمى ( 2014 ،معن عبد الكريم جاسم وعدنان سعيد حنا)أكد كذلك 
الأخرى )الأساسية أفضل الطرق التي يجب الإعتماد عمييا في تحسين الجري بالكرة ومختمف الميارات 

 في كرة القدم(.
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م في تحسين ميارة ىئمتيا لمستوى قدرات اللاعبين ساكما يعزو أيضا برمجة التمارين المنفذة وملا
لابد أن يكون  في قول أنو (,Schmidt et all 1999الجري بالكرة، وىذا ما يتفق مع ما تطرق إليو )

الجري بالكرة كما أن العامل الذي يظير مقدار رة اىناك تنظيم مبرمج يضمن حصول تعمم أفضل لمي
التعمم ىو ملائمة التمارين المقترحة لمستوى وقدرات المتعممين، ىذا من جانب ومن جانب آخر لابد من 
مراعاة مدى تناسب الأداء مع مستوى الجيد المبذول والذي يعد من النقاط الميمة التي يجب الإشارة إلييا 

إلى أن التمرينات الرياضية المبرمجة  (,1999Schmidt et all)ميارة، ويضيف مراحل التطبيقية لمفي ال
 1.أثر كبير في زيادة مقدار التعمم ليا

إلى طول مدة تطبيق البرنامج  ترجع ن الفروق التي ظيرت في ميارة الجري بالكرةأ أيضاتبين 
التدريبي المبني بالطريقة التكرارية والذي أعتمد في تطبيقو عمى ضوابط الحمل ) الشدة، الحجم، الراحة، 

 ،موفق أسعد محمود)التكرار ( كانت ملائمة بين التمارين والمجموعات في الوحدة التدريبية.وىذا ما اثبتو 
رة القدم القاعدة الاساسية لتحقيق المستويات العالية والانجاز الجيد الميارات الأساسية بك في كون (2007

في كرة القدم، إذ تحتل جانبا ميما في وحدة التدريب اليومية والبرامج التدريبية، حيث يتم التدريب عمييا 
 2.اسيات التدريب عمى ىذه المياراتلفترات طويمة، ولا تخمو الوحدة التدريبية من اس

ساسية التي حمل التدريب الركيزة الأ عمى أن (2009 ،ىاوكارسالار أحمد) دراسة أثبت أيضا كما
 3.من حيث ) الشدة، الحجم، الراحة (يعتمد عمييا التدريب الرياضي من خلال مكوناتو 

( واستنادا إلى الخمفية احمد وكارسالار وىا بناء عمى ىذه الدراسات )مقان كمال ومعن عبد الكريم -
( التي اعتمدنا عمييا بالإضافة إلى النقاط المتحصل عمييا من Schmidt و اسعد محمود موفقالنظرية )

( في موضوع فرضياتنا التطبيقية القائمة: توجد فروق ذات دلالة 17(، )07(، )06(، )05خلال الجداول )
القياس  إحصائية بين القياسين القبمي والبعدي لممجموعة التجريبية في اختبار الجري بالكرة ولصالح

 صحة ىذه الفرضية. فعمى ىذا الأساس نأـتي بقرار اثبات، البعدي، 
 دراسات السابقة والخلفية النظريةمناقشة الفرضية الجزئية الثانية في ضوء ال-6-1-2

الثانية من اعتقاد مفاده أن وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين تنطمق الفرضية الجزئية 
 لممجموعة التجريبية في اختبار دقة التمرير لصالح الإختبار البعدي.القبمي والبعدي 

                                                           
1
 Schmid. A. et all: Motorcontrol and learning 3rded, Human Kinetic, 1999, p264. 

 .42ص مرجع سابق،موفق أسعد محمود: الاختبارات والتكتيك في كرة القدم،  2
ىاوكارسالار أحمد: أثر منيج تدريبي بطريقة التدريب التكراري لتطوير صفة القوة المميزة بالسرعة لمرجمين لدى لاعبي  3

 .111، ص2009 سنة التربية الرياضية، بغداد، العراق،كرة القدم الصلات، ماجيستر، كمية 
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قمنا بدراسة وتحميل نتائج الجداول المتعمقة بالمحور الثاني، والآن  ،لمتأكد من صحة ىذه الفرضية
 سنناقش نتائج ىذه الدراسة في ضوء الدراسات السابقة والخمفية النظرية.

( وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين 17(، )09) (،08يتضح لنا من خلال الجداول رقم )
 القياسين القبمي والبعدي لعينة الدراسة في متغير دقة التمرير، متمثمة في اختبار دقة التمرير القصير.

أما فيما يتعمق في اختبار مختار لدقة التمرير بالنسبة للأىداف، فقد بمغ المتوسط الحسابي لمقياس 
( فبمغت T، وأن قيمة )( في القياس البعدي4.687المتوسط الحسابي إلى )(، وارتفع 2.500القبمي )

 (.0.05عند مستوى الدلالة ) اتعتبر دالة إحصائي (، وىذه القيمة10.490)
( وجود تحسن في اختبار القياس البعدي عن القياس 17(، )10كما اتضح لنا من خلال الجدولين )

 تحسن كبيرة لصالح القياس البعدي.( وىذه النسبة من ال%46.66القبمي بنسبة )
 25.540أما فيما يتعمق في اختبار مختار لدقة التمرير فقد انخفض المتوسط الحسابي لمزمن من )

قيمة غير دالة عند مستوى ل(، وىذه ا0.671( المحسوبة بمغت )Tثا(، وأن قيمة ) 24.261ثا( إلى )
دلالة إحصائية بين القياس القبمي والبعدي في اختبار (، مما يعني أنو لا توجد فروق ذات 0.05)الدلالة 

 دقة التمرير من حيث الزمن المستغرق.
 لى النقاط التاليةإيل الخاص بالمحور الثاني توصلنا في ضوء هذا التحل

ىناك فروق ذات دلالة إحصائية بين القياس القبمي والبعدي لعينة الدراسة في متغير دقة التمرير  -
 الأىداف.بالنسبة لعدد 

 ( في القياس البعدي عن القبمي لاختبار دقة التمرير بالنسبة لعدد الأىداف.Tوجود تحسن في اختبار) -
وتكرارىا،  يةوالتنافسبيذا نرجع سبب تحسن النتائج في القياس البعدي إلى فاعمية التمارين المركبة 

التي وكذلك باستعمال البرنامج التدريبي المقترح باستخدام الطريقة التكرارية، بالإضافة إلى التمارين 
 أعطيت حيث يوجد بيا نسبة عالية من التمرير.

( ودراسة 2015 ،( ودراسة )مقداد2012 ،في ىذا الإطار تتفق دراستنا مع دراسة )مقان كمال
( والتي اجتمعت عمى أن البرامج التدريبية وخاصة البرامج التكرارية المنظمة وفق 2012 ،)عادل عطية

أسس عممية، تعمل عمى تطوير المستوى المياري لدى أفراد المجموعة التجريبية، كما أن الخضوع 
( أسابيع يمكن أن يؤدي إلى تقدم وتحسن إيجابي في المتغيرات التي 08لبرنامج تدريب مقنن لمدة )
 يتضمنيا البرنامج التدريبي.
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ر دقة التمرير لصالح القياس البعدي من حيث يرت جميع الدراسات وجود تحسن لمتغحيث أظي
 عدد اليداف.

كما يعزو الطالبان السبب في ىذا التقدم إلى النسبة العالية من التمرير في التمارين فلا يكاد يخمو 
يعد الأكثر استخداما طوال ( أن التمرير 1994 ،إبراىيمشعلان تمرين من التمرير، وىذا ما يشير إليو )

( من الحالات التي يحصل فييا اللاعبين عمى الكرة يكون التصرف فييا %80زمن المعب فأكثر من )
 1بالتمرير.

ويرجع الطالبان أيضا التطور في دقة التمرير حسب الأىداف إلى الارشادات المقدمة من طرف 
 ،عفيفيمحمد و  ابراىيم لتمرير، وىذا ما يشير  إليو )شعلاناالمدربين في اختيار الوقت المناسب لأداء 

لأداء ظة المناسبة ( عند التدريب يراعى التنبيو باستمرار لدى الناشئين بأىمية اختيار الناشئ لمح2001
عطاء الفرص لممدافعين  التمرير، قد يكون متأخرا فيضغط عميو المنافس مما يؤدي إلى صعوبة الأداء وا 
لتغطية مساحات كانت خالية وتصمح لمتمرير، كما لابد أن لا يكون التمرير أسرع من اللازم وقبل أن 

 2يكون الزميل مستعدا لاستقبال الكرة.
الدراسات )مقان كمال، مقداد وعادل عطية( واستنادا إلى الخمفية النظرية )مفتي بناء عمى ىذه 

( التي اعتمدنا عمييا بالإضافة إلى النقاط المتحصل عمييا من الجداول وشعلان وعفيفي إبراىيم حمادة
موضوع فرضياتنا التطبيقية القائمة: توجد فروق ذات دلالة إحصائية  في(، 17) (،10) (،09(، )08)

ولصالح من حيث عدد الأىداف ريبية في اختبار دقة التمرير جسين القبيل والبعدي لممجموعة التبين القيا
 صحة ىذه الفرضية. فعمى ىذا الأساس نأـتي بقرار اثباتالقيياس البعدي، 

أما فيما يتعمق بدقة التمرير من حيث الزمن )ثا( في ضوء التحميل الخاص بالمحور الثاني، توصمنا 
 النقاط التالية:إلى 
أنو لا توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين القياس القبمي والبعدي لعينة الدراسة في متغير دقة التمرير  -

 من حيث الزمن )ثا(.
 (.0.05( عند مستوى الدلالة )Tوجود ارتفاع غير دال إحصائيا لـ ) -
بدقة التيديف أيضا لأن الدقة تحتاج إلى بيذا نرجع سبب التغير الطفيف يعود إلى أن الإختبار مرتبط  -

 وقت، فمو تحسن الزمن في مثل ىذا الإختبار لانخفض عدد الأىداف.

                                                           
 .71حمادة: الجديد في الإعداد المياري والخططي للاعب كرة القدم، مرجع سابق، ص إبراىيممفتي  1
 .25شعلان إبراىيم، عفيفي محمد: كرة القدم لمناشئين، مرجع سابق، ص 2
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( وترى أن ىذا التقدم الطفيف من حيث الزمن وضع 2012 ،ىذا ما أظيرتو دراسة )عادل عطيةو  -
 طبيعي في مثل ىذه المرحمة.

يكون التمرير اسرع من اللازم وقبل أن  ( لابد ألا2001 ،ي محمدوعفيف ابراىيم )شعلان دويؤك
 يكون الزميل مستعدا لاستقبال الكرة.

بالإضافة إلى النتائج  (محمد يوعفيف ىيمابرا )عادل عطية( والخمفية النظرية لـ )شعلان دراسةبناء عمى  -
 :في موضوع فرضياتنا التطبيقية القائمة (17(، )10، )(09(، )08والنقاط المتحصل عمييا في الجداول )

يوجد فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين القبمي والبعدي لممجموعة التجريبية في اختبار دقة التمرير 
 .صحة ىذه الفرضية. فعمى ىذا الأساس نأـتي بقرار رفض، ولصالح البعدي،  حيث الزمن )ثا(من 

 دراسات السابقة والخلفية النظريةفي ضوء ال مناقشة الفرضية الجزئية الثالثة-6-1-3
تنطمق الفرضية الجزئية الثالثة من انتقاد مفاده أن: وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين 

 عمى الكرة لصالح الاختبار البعدي.القبمي والبعدي لممجموعة التجريبية في اختبار السيطرة 
وتحميل نتائج الجداول المتعمقة بالمحور الثالث، والآن لمتأكد من صحة ىذه الفرضية قمنا بدراسة 

 في ضوء الدراسات السابقة والخمفية النظرية.سنناقش نتائج ىذه الدراسة 
( وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين القياس 17(، )12(، )11يتضح من خلال الجداول رقم )

الكرة، حيث بمغ متوسط القياس القبمي  القبمي والقياس البعدي لعينة الدراسة في متغير السيطرة عمى
( عند 10.419بمغت ) المحسوبة (T( في القياس البعدي وأن قيمة )55.375( وارتفع إلى )33.875)

 (.0.05مستوى الدلالة )
( وجود تحسن في اختبار القياس البعدي عن القياس 17(، )13كما اتضح لنا من خلال الجدولين )

 المقدار من التحسن يعني التطور في القياسات لصالح القياسات البعدية.( وىذا %38.82القبمي بنسبة )
 لثالث توصلنا إلى النقاط التاليةفي ضوء هذا التحليل الخاص بالمحور ا

إحصائية بين القياس القبمي والبعدي لعينة الدراسة في متغير السيطرة عمى ة ىناك فروق ذات دلال -
 الكرة.

 في القياس البعدي عن القياس القبمي.( Tوجود تحسن في اختبار ) -
المقترح بطريقة بيذا نرجع سبب تحسن النتائج في القياس البعدي إلى تأثير استخدام البرنامج التدريبي  -

 الذي يحتوي عمى تمارين تدريبية متنوعة وتمارين تنافسية. التدريب التكراري
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في التمرينات والميارات والربط بين  أن التنويععمى  (2014 ،نياكما أكدت دراسة )كريم عبد الغ
 1.إلى تعمم تمك الميارات وتطويرىا الميارات في التمرينات من شأنو أن يؤدي

دخال أكثر من ميارة في تمرين واحد يأن التنو  (2003 ،ناجي ويشير )ضياء ع في التدريب وا 
 2يساىم في تطوير بعض الصفات الميارية.

أن استخدام التمرينات والألعاب في درس التربية إلى  (2000 ،خرونآويشير كذلك )مكارم حممي و 
الرياضية يؤدي إلى تنشيط الجياز العصبي والبدني، كما أنيا تمعب دورا مؤثرا في تنمية الجوانب النفسية 

 3لتقبل أجزاء الدرس بسعادة وبيجة مما يولد دافعية وميل نحو ممارسة الرياضة.
لحاصل في ميارة التحكم في الكرة )التنطيط( إلى البداية في الوحدة كما يعزو الطالبان ىذا التقدم ا

التدريبية التي كانت تعطي بالكرات، حيث طابع الإحساس بالبداية وتوفر لكل لاعب كرة لو زاد من التحكم 
في ميارة التنطيط مما يجعل من الناشئ القيام بعدد أكثر من التكرارات، كما أن إتقان مثل ىذه الميارة 

( حيث أشار إلى أن 2008 ،موفق وىذا ما أكده )محمودستطيع اللاعب استقبال الكرة والسيطرة عمييا، ي
 4إتقان ىذه الميارات يستطيع اللاعب أن يتقدم في الميارات الأخرى.

(، واستنادا 2014 ،نيا( و)كريم عبد الغ2003 ،ناجي عبود بناء عمى الدراسات السابقة )ضياء
( التي اعتمدنا عمييا بالإضافة 2008 ،موفق ( و)محمود2000لمخمفية النظرية )مكارم حممي وآخرون 

( في موضوع فرضياتنا 17(، )13(، )12(، )11إلى النقاط المتحصل عمييا من خلال الجداول )
التطبيقية القائمة: توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين القياس القبمي والبعدي لممجموعة التجريبية في 

صحة ىذه  فعمى ىذا الأساس نأـتي بقرار اثبات، اختبار السيطرة عمى الكرة ولصالح القياس البعدي، 
 .الفرضية

 دراسات السابقة والخلفية النظريةوء الالرابعة في ض الجزئية مناقشة الفرضية-6-1-4
لة إحصائية بين القياس تنطمق الفرضية الجزئية الرابعة من اعتقاد مفاده أن وجود فروق ذات دلا

 من الثبات لصالح القياس البعدي. صويبفي اختبار دقة التبعدي لممجموعة التجريبية لالقبمي وا

                                                           
ميارتي الدحرجة والتيديف لكرة القدم، ماجيستر، كمية التربية كريم عبد الغاني: أسموب المحطات وتأثيره في تعمم  1

 .2014الرياضية، جامعة ديالى، العراق، 
ضياء ناجي عبود: تأثير تداخل التمرينات المركبة في تطوير بض الميارات الأساسية بكرة القدم، ماجستير، كمية  2

 .52، ص 2003الرياضة، جامعة بغداد، 
 .125ص مرجع سابق،مكارم حممي وآخرون: موسوعة التدريب الميداني لمتربية الرياضية،  3
 .61محمود موفق أسعد: التعمم والميارات الأساسية في كرة القدم، مرجع سابق، ص 4
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قمنا بدراسة وتحميل نتائج الجداول المتعمقة بالمحور الرابع، والآن  صحة ىذه الفرضيةلمتأكد من 
 سنناقش نتائج ىذه الدراسة في ضوء الدراسات السابقة والخمفية النظرية.

صائية بين القياسين إح( وجود فروق ذات دلالة 17(، )15(، )14يتضح لنا من خلال الجداول )
من الثبات، حيث بمغ متوسط القياس القبمي  صويبالت القبمي والبعدي لعينة الدراسة في متغير دقة

( عند مستوى الدلالة 8.733( بمغت )T( في القياس البعدي، وان قيمة )14.250( وارتفع إلى )9.500)
(0.05.) 

( وجود تحسن في اختبار القياس البعدي عن 17(، )16كما اتضح لنا من خلال الجدولين رقم )
وىذا المقدار من التحسن يعني التطور في القياسات لصالح القياسات  (%33.33القياس القبمي بنسبة )

 البعدية.
 الرابع توصلت إلى النقاط التاليةبالمحور  صفي ضوء هذا التحليل الخا

من صويب ىناك فروق ذات دلالة إحصائية بين القياس القبمي والبعدي لعينة الدراسة في متغير دقة الت -
 الثبات.

 ( في القياس البعدي عن القياس القبمي.Tاختبار )وجود تحسن في  -
بيذا نرجع سبب تحسن النتائج في القياس البعدي إلى تأثير استخدام البرنامج التدريبي المقترح بطريقة  -

لى أن عدد التكرارات عند تطبيق وحدات البرنامج المقترح بالطريقة التكرارية التي  التدرب التكراري، وا 
والمناسب لمممارسة وتكرار التمارين، وىذا ما أكدتو كل من دراسة )مقان كمال  منحت الوقت الكافي

(، أن تكرار ميارة دقة التصويب لعدة مرات أثناء 2012 ،( و)عادل عطية2015( و)مقداد 2012
التدريب، بالإضافة إلى زيادة الثقة عند اللاعبين والتوجيو السميم من قبل المدرب لكيفية التصويب أدى 

من المفروض عمى  ونأ (,1999Schmidt et allإلى تطور ميارة التصويب، وىذا ما أشار إليو )
 1.من محاولات التمرين قدر المستطاعلمتعممين عمى أداء أكبر عدد ممكن المدرسين والمدربين تشجيع ا

كما يعزو الطالبان سبب تحسن ميارة التصويب عند اللاعبين إلى استخدام التمرينات البسيطة 
والمركبة المدرجة في البرنامج المقترح، وذلك من خلال القيام بالتدريب عمى التمرينات البسيطة ثم الإنتقال 

ية أداء التصويب، وىذا ما أكده إلى المركبة بزيادة الثقة عند اللاعبين، وىذا عن طريق التوجيو السميم لكيف

                                                           
1
 Schmidt, A, et all: Opcit, p206. 
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بداية عيد عمى أن التصويب من الميارات التي يجب غرسيا في اللاعب منذ ( 2000 ،)كشك والباسطي
  1.التدريب كالثقة بالنفس

بناء عمى ىذه الدراسات )مقان كمال، مقداد وعادل عطية( واستنادا إلى الخمفية النظرية 
(1999Schmidt et all,) التي اعتمدنا عمييا، بالإضافة  (2000 ،امر الله والباسطي محمد و)كشك

في موضوع فرضياتنا التطبيقية  (17) (،16(، )15(، )14إلى النتائج المتحصل عمييا من الجداول )
القائمة: توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين القبمي والبعدي لممجموعة التجريبية في اختبار دقة 

 صحة ىذه الفرضية. فعمى ىذا الأساس نأـتي بقرار اثباتات ولصالح القياس البعدي، التصويب من الثب
 الفرضية الرئيسية

من خلال تحقيق نتائج الفرضيات الجزئية الأربعة وعمى ضوء ىذا تتضح صحة الفرضية الرئيسية 
التجريبية في التي تقول: توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسات القبمية والبعدية لممجموعة 

 سنة(. 15-13الإختبارات لدى لا عبي كرة القدم )
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

                                                           
كبار(، منشأة المعارف لمنشر،  -القدم )ناشئينكشك محمد، الباسطي أمر الله: أسس الاعداد المياري والخططي في كرة  1

 .64، ص2000، 1الإسكندرية، مصر، ط
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 خلاصة
ر تمكنا من إثبات فرضية الدراسة، من خلال مناقشة النتائج المتحصل عمييا والخاصة بكل محو 
 وبالتالي نجيب عن الأسئمة الجزئية المطروحة في دراستنا كالتالي: 

توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين القبمي والبعدي لممجموعة التجريبية في اختبار الجري  نعم -
 بالكرة ولصالح القياس البعدي.

دقة  توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين القبمي والبعدي لممجموعة التجريبية في اختبار نعم -
 التمرير ولصالح القياس البعدي.

فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين القبمي والبعدي لممجموعة التجريبية في اختبار  توجد نعم -
 السيطرة عمى الكرة ولصالح القياس البعدي.

توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين القبمي والبعدي لممجموعة التجريبية في اختبار  نعم -
 التصويب من الثبات ولصالح القياس البعدي.

ء عمى ذلك يمكن إصدار حكم بتحقيق الفرضية الرئيسية القائمة: توجد فروق ذلت دلالة وبنا
إحصائية بين القياسات القبمية والبعدية لممجموعة التجريبية في الاختبارات الميارية )الجري بالكرة، دقة 

سنة(، تعنى  15-13التمرير، السيطرة عمى الكرة، التصويب من الثبات( لدى لاعبي أصاغر كرة القدم )
 بالبرنامج التدريبي المقترح بالطريقة التكرارية لصالح الاختبار البعدي.
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 العام الإستنتاج
و بناء عمى نتائج الدراسة يمكننا ان نستنتج النقاط التالية )في ضوء  ،عمى ضوء الفرضيات المطروحة 

 :بيذا نستخمص مايمي  ،و في حدود عينة البحث( ،اىداف البحث
في  تدريبية المقترح بالطريقة التكرارية لمدة ثمانية أسابيع وبمعدل ثلاث وحداتالبرنامج التدريبي  -

التمرير، السيطرة عمى الكرة، دقة الأسبوع لو تأثير إيجابي عمى تحسين المتغيرات الميارية )الجري بالكرة، 
ين القياسين والتصويب من الثبات( لدى أصاغر كرة القدم، والذي يبين وجود فروق ذلت دلالة إحصائية ب

 القبمي والبعدي ولصالح الإختبار البعدي.
ثر مباشر في زيادة أالصعب والتدرج في حمولة التدريب متنوع في إعداد التمرينات من السيل إلى ل إن -

 فعالية الميارات قيد الدراسة.
دقة بالكرة، إن استخدام طريقة التدريب التكراري ليا تأثير عمى تحسين المتغيرات الميارية )الجري  -

 التمرير، السيطرة عمى الكرة والتصويب من الثبات( في كرة القدم.
التمرير أكثر الميارات الأساسية تحسنا لممجموعة التجريبية وأعمى نسبة تحسن من بين الميارات  -

الأخرى أثناء القياس البعدي، ثم يميو السيطرة عمى الكرة والتصويب بنسب تحسن متقاربة، وفي الأخير 
( والتي تم حسابيا بجمع نسب %99.33الجري بالكرة نسبة أقل حيث سجمت معدلا عاما لمتحسن بنسبة )

 التحسن وتقسيميا عمى عددىا.

 الفرضيات المستقبلية
 التالية:الفرضيات المستقبمية  في ضوء النتائج والإستنتاجات التي تم التوصل إلييا، يمكننا تقديم

عتمادا اكرة القدم في الجزائر حسين الميارات الأساسية لدى أصاغر توجوب تسطير برنامج لتعميم و  -
 عمى الطريقة التكرارية.

 الإىتمام بالميارات الأساسية لكرة القدم لأنيا سر النجاح والتفوق خاصة عند الفئات الصغرى. ضرورة-
بع تنافسي لتطوير إستخدام تمرينات متنوعة ومتغيرة داخل الوحدات التدريبية وذات طاالالتفات إلى  -

 ميارات كرة القدم.
بالتمرينات السيمة )البسيطة( ثم الصعبة  ءالتدريبية يجب عمى المدربين البدعند تخطيط الوحدة  -

 )المركبة(.
الاىتمام بالفئات الشبانية لأنيم مستقبل ىذه الرياضة من خلال توفير مدربين مؤىمين عمميا ضرورة  -

 ؤىميم لمعمل مع ىذه الفئة.وعمميا، ودون مواصفات خاصة ت
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تعميم استخدام البرامج التدريبية المقننة وفق الأسس العممية السميمة وخاصة لفئة الناشئين لصقل وتنمية  -
 مياراتيم بطريقة صحيحة.

كرة القدم ل يتدريبالبرنامج الفي قترحناىا ضمن الوحدات التعميمية الإعتماد عمى التمارين الميارية التي ا -
 سنة(. 31-39فئة الناشئين ) وخاصة

حسن الظروف خاصة الملاعب المغطاة بالعشب أمقيام بالتدريب الرياضي في توفير اليياكل اللازمة ل -
ة بالرمل الطبيعي أو الصناعي )ذو الدرجة الرابعة أو الخامسة(، والإبتعاد عن الملاعب الرممية )المغطا

 أكثر مما تنفعو. الخشن( التي تضر اللاعب
مدربي كرة القدم القيام بمثل ىذه الإختبارات للاعبين أثناء الموسم الرياضي ومتابعة تطورىم قترح ن -

 ر.مالمست
 الاىتمام بطريقة التدريب التكراري لأنيا تعتبر أفضل الطرق لتحسين الميارات الأساسية في كرة القدم. -
سة لمحاولة توسيع البحث من رياضة في الأخير نضع بين أيدي كل الميتمين بيذا المجال ىذه الدرا -

 كرة القدم إلى كل الرياضات والنيوض بالرياضة في الجزائر لبموغ أعمى المستويات.
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 خاتمة 
تعد كرة القدم الرياضة الأكثر شعبية في العالم، وقد أصبحت في وقتنا الحالي اكثر من 
مجرد كونيا رياضة تمارس فقط، بل أصبحت تمعب دورا ىاما في جميع الميادين الأخرى 

، وبفضل ىذا الاىتمام أصبح لابد من عمى سبيل الذكر لا الحصر الاقتصادية والإجتماعية
تطوير ىذه الرياضة أكثر والإىتمام بكل ما يحيط بيا، ومن العناصر الأساسية لمتفوق في 
ىذه الرياضة نجد الجانب المياري وتعتبر كل من ميارة )الجري بالكرة، التمرير، السيطرة 

في رياضة كرة القدم من أبرز التقنيات التي تتميز  (،من الثبات التصويبدقة  عمى الكرة و
 بيا ىاتو الرياضة، والعمل عمى إعطاءىا الشكل الصحيح ليا وزيادة فعاليتيا.

سس عممية في مجال توفير وبناء البرامج التدريبية بأولا يتسنى ىذا إلا من خلال 
مية سميمة، تحترم القوانين التدريب الحديث، فالبرامج التدريبية المقننة والمبنية عمى أسس عم

ونظريات التدريب ىي الكفيمة بوصول اللاعبين وخاصة الناشئين إلى المستوى العالي، فمن 
عتماد عمى التجارب الميدانية باللاعبين إلى ىذه المستويات بالاالصعب اليوم الوصول 

ل التدريب والخبرات الفردية، ما لم يتم التخطيط الرياضي عمى أسس عممية مقننة في مجا
 الرياضي الحديث.

ومن ىذا المنطمق جاء موضوع بحثنا الذي ييدف إلى معرفة تأثير برنامج تدريبي 
مقترح بطريقة التدريب التكراري عمى تحسين بعض الميارات الأساسية )الجري بالكرة، 

من الثبات( في كرة القدم يتناسب مع فئة  صويبالتدقة  التمرير، السيطرة عمى الكرة و
 سنة(. 13-11)

حيث اطمقنا في ىذا البحث من الجانب التمييدي، والذي تم فيو صياغة الإشكالية ثم 
الخروج بفرضيات التي تعد كحل مؤقت للإشكالية المطروحة، مرورا بالإطار النظري الذي 

 يتمثل في الخمفية المعرفية النظرية لمدراسة وتضمنت ثلاثة فصول:
 .والطريقة التكرارية فصل برامج التدريب الرياضي -
 )البدني/المياري( لدى رياضيي كرة القدم. الرياضي فصل متطمبات الأداء -
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 سنة( "المراىقة". 11-13فصل الفئة العمرية ) -
نستطيع التعرف عمى مستوى ة التطبيقية، التي من خلاليا وصولا إلى الخمفية المعرفي

( لاعبا يمثمون 11عينة البحث من )صحة الفرضيات المصاغة لمشروع بحثنا، حيث تكونت 
المجموعة التجريبية والتي عرضت لمتدريب وفق برنامج تدريبي مقترح وقبل تطبيق ىذا 

 ارات القبمية التالية:بالبرنامج طبقت عمييم الإخت
 إختبار الجري بالكرة. -
 إختبار التمرير. -
 إختبار السيطرة عمى الكرة. -
 .التصويب من الثبات دقة إختبار -

طبيق عمييم البرنامج التدريبي المقترح توذلك بغرض كشف المستوى المياري، ويتم 
وحدات تدريبية في الأسبوع، وفي النياية  3( أسابيع بواقع 00بطريقة التدريب التكراري لمدة )

 أجريت عمييم نفس الإختبارات لمعرفة أثر البرنامج المقترح في تحسين فعالية تمك الميارات.
ت النتائج في الإختبارات القبمية والبعدية الخاصة بالعينة التجريبية، بأن ىناك وقد أثبث

فروقا واضحة في كل المتغيرات حيث كان مستوى الميارات الأساسية في الإختبارات البعدية 
أفضل منو في القبمية، وىذا يعني أن البرنامج التدريبي المقترح بالطريقة التكرارية قد أثر 

 ستوى الأداء المياري عند أصاغر كرة القدم.عمى مإيجابا 
الفرضيات الجزئية التي اعتمدنا عمييا في البحث  وعمى ىذا الأساس نثبت صحة

 كحمول مؤقتة وبالتالي إثبات صحة الفرضية الرئيسية.
بداية بحوث عممية أخرى  وانطلاقا من ىذه النتائج نأمل أن تكون الدراسة الحالية

منيا الباحثون في المستقبل لتوسيع المعرفة العممية، ولفت انتباه فية ينطمق وتكون كخم
المدربين للاىتمام بالطريقة التكرارية لما ليا من مزايا في تحسين الميارات الأساسية وخاصة 

 في المراحل السنية المبكرة.
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 استمارة ترشيح الاختبارات المناسبة لمبرنامج التدريبي                                      01الممحق 
 

 
‌ع  

 -جيجل –محمد الصديق بن يحي جامعة 
 والاجتماعية الإنسانية العموم كمية

 قسم عموم وتقنيات النشاطات البدنية و الرياضية

 يتحضير بدن تخصص
لمختصين في للأساتذة االمناسبة لمبرنامج التدريبي المقترح  الاختبارات رشيحت استمارة

 مجال كرة القدم
 :..........الأســتـاذ
 ........العممية: الدرجة

 ...........:الاختصاص
 ........................ /المعهد:الجامعة 

 .تقدير.تحية و 
 بإجراء دراسة بعنوان : الطالبانيقوم 

بعض المهارات  عمى تحسين أداءمقترح بطريقة التدريب التكراري  تدريبي أثر برنامج
في كرة القدم  (من الثبات التصويب ،السيطرة عمى الكرة ،التمرير الجري بالكرة،) الأساسية

 .سنة( 13-11)
 التالية:انطلاقا من الفرضيات 

 اختبار في التجريبية لممجموعة والبعدي القبمي القياسين بين إحصائية دلالة ذات فروق توجد 
 .البعدي القياس ولصالح بالكرة الجري

  دقة اختبار في التجريبية والبعدي لممجموعة القبمي القياسين بين إحصائية دلالة ذات فروقتوجد 
 البعدي. القياس ولصالح التمرير

 اختبار في التجريبية والبعدي لممجموعة القبمي القياسين بين إحصائية دلالة ذات فروق توجد 
 .البعدي القياس ولصالح الكرة عمى السيطرة

 اختبار في التجريبية والبعدي لممجموعة القبمي القياسين بين إحصائية دلالة ذات فروق توجد 
 .البعدي القياس ولصالح الثبات من التصويب
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‌غ  

تفضمكم  لذا نرجوولكونكم من ذوي الخبرة والاختصاص ولما تتمتعون به من دراية في هذا المجال 
بالاطلاع عمى الاختبارات المرفقة طياً ، واختياركم للاختبار الأنسب لقياس المهارة يوضع علامة )   ( 

 تعاونكم معنا .، شاكرين  أمام الاختبار المناسب ويمكنكم إضافة أي اختبار آخر ترونه مناسبا  
 

 ملاحظة : 
 .أي اختبار باعتقادكم يخدم بحثنا يمكن إضافة 

.............................................................................................. 
.....................................................................................................

.....................................................................................................
..............................................................................................  

 

 :التوقيع                                                                                  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 بوشارب نبيــــــــــــــــــــل : الطالبان 
 إبراهيمـاتني يطــق 
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‌ف  

 الاختبارات المهارية المرشحة في كرة القدم

 الهدف من الاختبار مقبول مرفوض الاقتراحات
 

  ةالمهار  رالاختبا

قياس مدى مقدرة اللاعب عمى  .  
 التحكم في الكرة أثناء الجري بها

  متر 21اختبار الجري بالكرة 
أو  الدحرجة

 الجري بالكرة

 
 
عب في السيطرة قياس مهارة اللا   1

 المراوغةعمى أثناء الجري و 
 اختبار الجري المتعرج بالكرة ذهابا

و سيطرة  قياس رشاقة و تحكم  
 الجرياللاعب عمى الكرة أثناء 

اختبار الجري المتعرج مستطيل 
5x3 

  متر(لأبعد مسافة )تمرير الكرة  قياس مسافة التمرير الطويل   
 دقة

 التمرير

 
 
2 

التمرير القصير  اختبار دقة قياس دقة التمرير القصير  
 الأرضي

اختبار تمرير الكرة نحو هدف  قياس دقة التمرير المتوسط  
 مرسوم عمى الأرض

 1تنطيط الكرة عدد المرات خلال  معرفة سيطرة اللاعب عمى الكرة   
 دقيقة

 
 

السيطرة عمى 
 الكرة

 

 
 
قياس مدى قدرة اللاعب عمى    3

 السيطرة في مساحة محددة
رة عمى الكرة داخل مساحة السيط

 (معينة )عدد المرات
قياس حساسية اللاعب عمى الكرة   

 ومقدرته عمى التحكم فيها
الأمامي تنطيط الكرة بوجه القدم 

 عدد المرات()
قياس الدقة في تصويب الكرة نحو    

 المرمى
 عمى نقاط مختمفة

 التصويب )اختبار اختباردقة
 الحبال(

ولسن وارنر  

 
 

 التصويبدقة 
 من الثبات

 
 

 
 
4 
 
 
 

اختبار التصويب من الثبات لكرات  قياس دقة التصويب عمى المرمى  
 موزعة أمام منطقة الجزاء

قياس دقة التصويب عمى دوائر   
 متداخمة

دقة التصويب عمى دوائر  اختبار
 متداخمة
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 ‌ق

 -جيجل–جامعة محمد الصديق بن يحي 
 كمية العموم الإنسانية والاجتماعية

 قسم عموم وتقنيات النشاطات البدنية والرياضية
 :تخصص تحضير بدني

 بطريقة التدريب التكراريإستمارة رأي السادة المختصين حول البرنامج التدريبي المقترح 
 تحية وتقدير..
 ة بعنوان:بإجراء دراسيقوم الطالبان 

أثر برنامج تدريبي مقترح بطريقة التدريب التكراري عمى تحسين بعض المهارات 
الأساسية )الجري بالكرة، دقة التمرير، السيطرة عمى الكرة، دقة التصويب من الثبات( لدى 

 جيجل. لمنادي الهاوي إتحاد العنصرسنة(  31-31أصاغر كرة القدم )
 انطلاقا من الفرضيات التالية:

توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين القبمي والبعدي لممجموعة التجريبية في اختبار الجري  -
 بالكرة ولصالح القياس البعدي.

دقة  التجريبية في اختبارتوجد فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين القبمي والبعدي لممجموعة  -
 التمرير ولصالح القياس البعدي.

توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين القبمي والبعدي لممجموعة التجريبية في اختبار السيطرة  -
 عمى الكرة ولصالح القياس البعدي.

دقة ة في اختبار توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين القبمي والبعدي لممجموعة التجريبي -
 التصويب من الثبات ولصالح القياس البعدي.

 _________________________________ملاحظات:

 الأستاذ:
 الدرجة العممية
 :الاختصاص

 الجامعة/ الكمية:..............................................
 التوقيع:                                                                         

 بوشارب نبيلالطالبان:                                                                            
 قيطاتني إبراهيم                                                                                    
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 ‌ك

‌

‌

الاختبارات والوحدات أسماء المساعدين ودرجاتهم العممية الذين تم الاستعانة بهم في إجراء 
 التدريبية

 
 رئيس الفريق:

‌

 

 مكان العمل التخصص الدرجة العممية المساعدون
+ FAF03 شهادة  قعودي كمال

 شهادة مربي
النادي الهاوي إتحاد  قدم مدرب كرة

 العنصر
النادي الهاوي إتحاد  مدرب كرة قدم ثانية ماستر زمار فاتح

 العنصر
النادي الهاوي إتحاد  مدرب كرة قدم FAF02شهادة  مجدوب مسعود

 العنصر
النادي الهاوي إتحاد  مدرب حراس FAF02شهادة  تقنية حسين

 العنصر
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 ‌ل

 استمارة تسجيل الاختبارات المهارية
  9102النادي: الهاوي إتحاد العنصر                                                   التاريخ:   /   /

 
 
 

 الاسم

 
 
 

 الوزن

 
 
 

 الطول

 
 
 

تاريخ 
 الميلاد

 
 
 
 مركز
 المعب

 الاختبارات المهارية

 
 الجري بالكرة

 )ثانية(

السيطرة  دقة التمرير
عمى 
 الكرة
 )مرة(

التصويب 
 من الثبات
 هدف )درجات(

/8 
 هدف )ثا(

/8 
 )ثا(

م 9م 9م 0م 0م 9م 0م
0 

 9م 0م 9م
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 ‌م

 تخطيط برنامج التدريب الدوري

الدورة  الدورة الكبرى
 المتوسطة

الدورة 
 الصغرى

 المدة الهدف اليوم

 
 
 
 
 
 
 
 

الدورة 
التدريبية 

الكبرى سنة 
 تدريبية
Macro 
cycle 

 
 
 
 
 

الدورة 
التدريبية 
المتوسطة 

 الأولى
Meso 
cycle 

الدورة 
التدريبية 
الصغرى 
 الأولى

 1h20m تحسين الجري بالكرة الأحد
 1h20m تحسين الجري بالكرة الثلاثاء
 1h20m التمريرتحسين  الخميس
 مقابمة الجمعة

الدورة 
التدريبية 
 الصغرى
 الثانية

 1h20m تحسين التمرير الأحد
 1h20m الكرةتحسين السيطرة عمى  الثلاثاء
 1h20m تحسين السيطرة عمى الكرة الخميس
 مقابمة الجمعة

الدورة 
التدريبية 
 الصغرى
 الثالثة

 1h20m تحسين دقة التصويب  الأحد
 1h20m تحسين دقة التصويب الثلاثاء
 1h20m تحسين التمرير + التسديد الخميس
 مقابمة الجمعة

الدورة 
التدريبية 
 الصغرى
 الرابعة

 1h20m تحسين التمرير + التسديد الأحد
تحسين التمرير + السيطرة عمى  الثلاثاء

 الكرة
1h20m 

تحسين التمرير + السيطرة عمى  الخميس
 الكرة

1h20m 

 مقابمة الجمعة
 

 
الدورة 

التدريبية 
المتوسطة 

 الثانية

الدورة 
التدريبية 
 الصغرى
 الخامسة

 1h20m تحسين الجري بالكرة + التمرير الأحد
 1h20m تحسين الجري بالكرة + التمرير الثلاثاء
تحسين الجري بالكرة +  الخميس

 التصويب
1h20m 

 مقابمة الجمعة
 1h20mتحسين الجري بالكرة +  الأحدالدورة 
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 ‌ن

‌

‌

 

Meso 
cycle 

التدريبية 
 الصغرى
 السادسة

 التصويب
عمى الكرة + تحسين السيطرة  الثلاثاء

 التصويب
1h20m 

تحسين السيطرة عمى الكرة +  الخميس
 التصويب

1h20m 

 مقابمة الجمعة
الدورة 

التدريبية 
الصغرى 
 السابعة

تحسين التمرير+ الجري بالكرة  الأحد
 + التصويب

1h20m 

تحسين التمرير+ الجري بالكرة  الثلاثاء
 + التصويب

1h20m 

التمرير + السيطرة عمى تحسين  الخميس
 الكرة + التصويب

1h20m 

 المقابمة الجمعة
الدورة  

التدريبية 
الصغرى 

 ثامنةال

تحسين التمرير + السيطرة عمى  الأحد
 الكرة + التصويب

1h20m 

تحسين الجري بالكرة + التمرير  الثلاثاء
+ السيطرة عمى الكرة + 

 التصويب

 
1h20m 

بالكرة + التمرير  تحسين الجري الخميس
+ السيطرة عمى الكرة + 

 التصويب

 
1h20m 

 مقابمة الجمعة
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 أه
 

 جدول تحكيم الأساتذة لمبرنامج التدريبي
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 إسم ولقب المحكم الدرجة العممية الإختصاص لقرارا

نظريات ومنهجية  مقبول
 التدريب الرياضي

 خيري سمير دكتوراه

 أحمد حيمود العاليأستاذ التعميم  تدريب رياضي مقبول + تعديل

 اني وليدبحلص ماجستير وأستاذ محاضر تدريب رياضي مقبول

نظريات ومنهجية  مقبول
الأنشطة البدنية 

 والرياضية

بن يمينة محمد  -أ -أستاذ مساعد 
 مهدي

نظريات ومنهجية  مقبول + تعديل
الأنشطة البدنية 

 والرياضية

 نواري بوطبزة ماجستير
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 أو

 

 القائمة الاسمية لمعينة التجريبية
 

 الرقم الاسم والمقب تاريخ الميلاد مكان الميلاد

 00 شباح إلياس 13/50/5550 الطاهير
 00 العالم وسيم 15/50/5552 الطاهير
 00 قعودي هيثم 50/53/5550 الميلية
 00 بعبع رامي 50/50/5552 قسنطينة

 00 طغميل سيف الدين 52/35/5550 الميلية

 00 بازين عبد الودود 30/52/5552 جيجل
 00 قدور ياسين 50/35/5550 الميلية
 00 دريدي شمس الدين 52/35/5550 جيجل
 09 بعبع عصام 30/55/5550 جيجل
 00 سميماني هيثم 35/33/5552 الميلية
 00 برالي صلاح الدين 52/35/5552 الميلية
 00 أكرم عزيز   51/51/5552 العنصر
 00 حمزة بوبرد 52/53/5550 قسنطينة
 00 بموط إسحاق 32/33/5550 الميلية
 00 لعوبي إسلام 52/50/5552 قسنطينة
 00 عوار أمير 35/50/5552 الميلية

 

 رئيس الفريق:
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 أي

 مواصفات العينة التجريبية

العمر 
 التدريبي

مركز 
 المعب

 الطول
 )سم(

 الرقم الاسم والمقب )كغ( الوزن

 10 شباح إلياس 45 061 مهاجم سنوات 4
 10 العالم وسيم 38 049 جناح أيمن سنوات 3
 10 قعودي هيثم 45 051 أيسرظهير  سنوات 5
صانع  سنوات 4

 ألعاب
 10 بعبع رامي 38 045

 10 طغميل سيف الدين 40 055 ظهير أيمن سنوات 4

وسط ميدان  سنوات 3
 مهاجم

 10 بازين عبد الودود 36 048

وسط ميدان  سنوات 4
 مدافع

 10 قدور ياسين 41 055

 10 دريدي شمس الدين 39 055 ظهير أيسر سنوات 2
مدافع  سنوات 4

 محوري
 10 بعبع عصام 45 056

وسط ميدان  سنوات 3
 مهاجم

 01 سميماني هيثم 35 045

صانع  سنوات 3
 ألعاب

 00 برالي صلاح الدين 38 057

مدافع  سنوات 4
 محوري

 00 أكرم عزيز 41 055

 00 حمزة بوبرد 42 058 مدافع أيسر سنوات 4
 00 بموط إسحاق 39 049 جناح أيمن سنوات 3
 00 لعوبي إسلام 38 051 جناح أيسر سنوات 3
 00 عوار أمير 37 045 ظهير أيمن سنوات 3
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 أي
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 ب أ

:الاستطلاعيةالدراسة نتائج   

  اختبار الجري بالكرة اختبار دقة التمرير

 إعادة
 الاختبار

 (ثانية)بال

إعادة 
 الاختبار
 هددا )بالأ
/8) 

 الاختبار
 الثانية(ب)

 الاختبار
 )الأهددا 

/8) 

 إعادة
 الاختبار
 )بالثانية(

 الاختبار
 )بالثانية(

 
 اللاعب

 طالب مهند 14.62 14.58 2 23.12 1 23.32
 قارة محمد 15.48 15.53 1 24.36 1 24.53

 ودودال عبد حجاز 15.73 15.62 3 24.91 2 24.82
 ليرود بدر الدين 14.93 15.32 2 24.16 3 24.25

 

اختبار دقة التصويب من 
 الثبات

  الكرة اختبار السيطرة عمى

 إعادةالاختبار
 )بالثانية(

 الاختبار
 )بالثانية(

إعادة 
 الاختبار
 )بالثانية(

 الاختبار
 )بالثانية(

 
 اللاعب

 طالب مهند 23 23 6 8

 قارة محمد 12 14 13 13

 حجاز عبد الودود 13 11 4 4

 ليرود بدر الدين 17 19 8 13
 



 
  ة:ـوان الدراسـعن

أثر برنامج تدرٌبً مقترح بطرٌقة التدرٌب التكراري على تحسٌن أداء بعض المهارات الأساسٌة 
-13كرة القدم ) لدى أصاغرالتصوٌب من الثبات( السٌطرة على الكرة، ، دقة التمرٌر)الجري بالكرة، 

 سنة(.51
 ة:ــالدراسمن دف ـهال
التجرٌبٌة فً مستوى بعض المجموعة  ات القبلٌة والبعدٌة لدىن الاختبارالتعرف على الفروق بٌ -

لاعبً ، التصوٌب من الثبات( لدى دقة التمرٌر، السٌطرة على الكرة المهارات الأساسٌة )الجري بالكرة،
 سنة(.15-13كرة القدم )

  ة:ــمشكلة الدراس
جموعة التجرٌبٌة فً الاختبارات هل توجد فروق ذات دلالة إحصائٌة بٌن القٌاسات القبلٌة والبعدٌة للم -

 سنة(؟ 15-13المهارٌة لدى لاعبً كرة القدم )
 :ةــالفرضٌة العام

توجد فروق ذات دلالة إحصائٌة بٌن القٌاسات القبلٌة والبعدٌة للمجموعة التجرٌبٌة فً الاختبارات -
 سنة(. 15-13المهارٌة لدى لاعبً كرة القدم )

 إجراءات الدراسة المٌدانٌة:
( من مجتمع البحث، والذٌن تم اختٌارهم %28.16لاعبا ٌمثلون نسبة ) 16من عٌنة الدراسة  تكونت

قد تم ، وبالطرٌقة القصدٌة )العمدٌة( والمتمثلة فً أصاغر فرٌق كرة القدم للنادي الهاوي اتحاد العنصر
ٌة، أما الدراسة ، وذلك بالنسبة للدراسة النظر2018البدء فً إجراءات الدراسة ابتداء من شهر دٌسمبر 

 التجرٌبٌة:
 .05/01/2019إلى غاٌة  01/01/2019تم البدء بالتجربة الاستطلاعٌة والتً امتدت من  -
 .08/01/2019و 07أجرٌت الاختبارات القبلٌة للعٌنة التجرٌبٌة ٌومً  -
العٌنة  انطلقت عملٌة التدرٌب باستعمال البرنامج التدرٌبً المقترح بطرٌقة التدرٌب التكراري على -

، وأجرٌت بعد ذلك الاختبارات البعدٌة للعٌنة 14/03/2019إلى غاٌة  13/01/2019التجرٌبٌة ٌوم 
 .17/03/2019التجرٌبٌة ٌوم 

المقترح بطرٌقة التدرٌب التكراري وكل الاختبارات بالملعب البلدي كما أجري البرنامج التدرٌبً 
 لدائرة العنصر.
 منهج الدراسة:

ا هاته على المنهج التجرٌبً لملائمته لطبٌعة هذه الدراسة معتمدٌن على طرٌقة إعتمدنا فً دراستن
 التجربة )القبلٌة والبعدٌة( لمجموعة البحث.

 :واقتراحات نتاجاتإست
البرنامج التدرٌبً المقترح بالطرٌقة التكرارٌة لمدة ثمانٌة اسابٌع له تأثٌر اٌجابً على تحسٌن أداء  - 

، التصوٌب من الثبات( لدى دقة التمرٌر، السٌطرة على الكرةجري بالكرة، المتغٌرات المهارٌة )ال
 أصاغر كرة القدم.

اظهرت الدراسة ان نتائج الاختبارات على المجموعة التجرٌبٌة كانت ذات فاعلٌة فً الاختبارات  -
علٌة فً تحسٌن البعدٌة، وهذا ٌدل على ان البرنامج التدرٌبً المقترح بالطرٌقة التكرارٌة قد كان ذات فا

التصوٌب من الثبات(  دقة التمرٌر، السٌطرة على الكرة،أداء المتغٌرات المهارٌة )الجري بالكرة، 
 لأصاغر كرة القدم.

 فً ضوء النتائج والاستنتاجات التً تم التوصل الٌها، ٌمكننا تقدٌم الاقتراحات التالٌة:
 ٌن المهارات الاساسٌة الاخرى.إجراء دراسة مشابهة باستخدام طرق تدرٌبٌة أخرى لتحس -
 إجراء دراسة مشابهة لفئات عمرٌة أخرى وعلى مهارات أخرى لمعرفة تأثٌر البرامج التدرٌبٌة علٌها. -
 الاهتمام بالمهارات الأساسٌة لكرة القدم لأنها سر النجاح والتفوق خاصة عند الفئات الصغرى. -

 الكلمات المفتاحٌة:
ٌب التكراري، الجري بالكرة، التمرٌر، السٌطرة علىى الكىرة، التصىوٌب، كىرة البرنامج التدرٌبً، التدر -

 القدم، المراهقة.



 
Study title: 

The impact of a proposed training program in the repetitive training 

method on improving the performance of some basic skills (ball running, 

accuracy of movement, control of the ball, correction of stability) in the 

youngest football (13-15 years). 

Objective of the study: 

- Identify the differences between the tribal and remote tests in the 

experimental group at the level of some basic skills (ball running, accuracy 

of movement, control of the ball, correction of stability) in football players 

(13-15 years). 

Study problem: 

- Are there statistically significant differences between the tribal and 

remote measurements of the experimental group in the technical tests of 

football players (13-15 years)? 

General Hypothesis: 

There are statistically significant differences between the tribal and remote 

measurements of the experimental group in the technical tests of football 

players (13-15 years). 

Field study procedures: 

The study sample consisted of 16 players representing 28.16% of the 

research community, who were chosen by the intentional method of the 

junior team of the amateur club Al-ancer. The study started from 

December 2018 for the study Theory, and the experimental study: 

- The exploratory experiment started from 01/01/2019 until 05/01/2019. 

- The experimental tests were conducted for the experimental sample on 07 

and 08/01/2019. 

- The training process was started using the proposed training program in 

the method of repetitive training on the experimental sample on 13/01/2019 

until 14/03/2019. The post tests of the experimental sample were then 

conducted on 17/03/2019. 

The proposed training program was conducted in a repetitive training 

method and all tests at the Municipal Stadium of the constituency 

department. 

Study Approach: 

In this study, we relied on the experimental approach to suit the nature of 

this study, based on the experimental method (tribal and remote) of the 

research group. 

Conclusions and Suggestions: 

 The eight-week training program has a positive effect on improving the 

performance of skill variables (ball running, accuracy of movement, control 

of the ball, correction of stability) in the smallest football. 

The study showed that the experimental results on the experimental group 

were effective in the remote tests. This indicates that the proposed training 

program in the repetitive method has been effective in improving the 



performance of the technical variables (ball running, accuracy of 

movement, ball control, stability correction) football. 

In the light of the findings and conclusions reached, we can make the 

following suggestions: 

- Conduct a similar study using other training methods to improve other 

basic skills. 

- Conduct a study similar to other age groups and other skills to know the 

impact of training programs. 

- Attention to the basic skills of football because it is the secret of success 

and excellence, especially in the small groups. 

key words: 

- Training program, repetitive training, ball running, scrolling, ball control, 

correction, football, adolescence 
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