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نجاز هذا امعمل فهو أ حق أ م يشكر...  لله الحمد والمنة على ا 

وعملا بقول امرسول ضلى الله عليه وسلم: "من لم يشكر امناس لم يشكر الله"، 

لى كل من ساهم في انجاز بحثنا هذا ومساعدته منا، ونخص هتقدم بجزيل  امشكر ا 

علينا بتوجيهاته وهطائحه " الذي لم يبخل بولحليب مبروكبالذكر ال س تاذ المشرف "

نجاز هذا  منا، ولم يتوانى في تقديم أ رائه واقتراحاته امطائبة منا حتى أ خر هقطة في ا 

لى كل أ ساتذة امقسم. كما هوجه شكرنا وامتناهنا مزملائنا كلهم، وفاءا مكل  امبحث وا 

 من قريب أ و من بعيد. الذي كان بيننا كان ذلك امتعاون وامطداقة والاحترام

 

 "مراد، عصام"                                                                                                       
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 ربي ارحمهما كما ربياوي صغيرا" لقال الله حعالى: "وقا

إلى التي أعطخني حياتها وغمزجني بحبها وحىانها، إلى التي سهزث الليالي وغمزجني بدفء 

 ",أمي الغاليهفسها وطيبت قلبها "

الذي وهبني حياجه وأعطاوي الأمل في الىجاح، إلى الذي وقف بجاهبي في كل  إلى

 ".أبي الغاليصغيرة وكبيرة وعلمني معنى الزجىلت "

 فليحفظهما الله لي ويهب لهما الصحت والعافيت إن شاء الله.

 كل باسمه. "إخىحي وأخىاحي"إلى من جقاسمت معهم طعم الحياة حلىها ومزها 

 كل الأصدقاء الذًن عزفتهم من قزيب أو من بعيد. إلى

 إلى كل من أعاهني على إهجاس هذا العمل من قزيب أو من بعيد.

 إلى قارئ هذا الإهداء.

 "بىفليغت مزاد"
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الحمد لله الري اهاز لنا داز العلم واالإعسفت وأعاهنا على أداء الىاجب ووفقنا في 

 إهجاش هرا العمل، ومن هرا االإنبر  أهدي هرا العمل إلى:

 أعاهخني بالدعاء في الصلىاث "الىالدة حفظها الله"من زبخني وأهازث دزبي و 

م"  إلى من عمل بكد وجد في سبيلي وأوصلني إلى ما أها عليه الآن "الىالد الكسٍ

 أطال الله في عمسه.

مت الؤخىة والأخىاث جميعا.  إلى العائلت الكسٍ

 إلى كل الأصدقاء والأحباب وزفقاء الدزاست دون اسخثناء.

ل الشكس والامخنان إلى كل من كان له بصمت في إهجاش هرا  كما أجىجه بجصٍ

 العمل وفي جدليل ما واجهناه من صعىباث خاصت "الأسخاذ مبروك بىلحليب".

وفي الأخير أزجىا من الله حعالى أن ًجعل من هرا العمل هفعا ٌسخفيد منه جميع 

 الطلبت االإقبلين على الخخسج.

 "شوٍد عصام"
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 ملخص الدراسة باللغة العربية:

أثر التحضیر البدني الخاص عمى رفع  عن الكشف في یتمثل سةراالد ىذه إجراء من اليدف إن
 :كالتالي العامة الفرضیة كانت وقد ،U19مستوى اليجوم المضاد أثناء المنافسة لدى لاعبي كرة القدم 

رفع مستوى اليجوم المضاد أثناء المنافسة لدى لاعبي كرة القدم لمتحضیر البدني الخاص أثر عمى -
U19، فریق  من تتكون یر احتمالیة قصدیةغ عینة اختیار تم صحتيا عدم أو الفرضیة صحة ولإثبات
 )مجموعة ضابطة ومجموعة تجریبیة(. واحد

 الذي لعینتین مستقمتین()تصمیم تجریبي تجریبي ال المنيج عمى اعتمدنا فقد المتبع لممنيج بالنسبة أما -
مختمف  في تتمثل سةراالد ىذه في المستخدمة الأدوات أن حین في سةراالد لموضوع الأنسب یعتبر

 الاختبارات البدنیة.
 ومناقشتيا وتحمیميا النتائج جمع ثم میدانیا وتطبیقيا سةراالد وأدوات منيجالو  العینةر اختیا وبعد 
 الفرضیة تحقیق ومنو الفرعیة الفرضیات صحة إلى التوصل تم المناسبة حصائیةالا الوسائل واستعمال

متحضیر البدني الخاص عمى رفع مستوى اليجوم المضاد أثناء لأثر یوجد أنو  عمى تؤكد التي العامة
 .U19المنافسة لدى لاعبي كرة القدم 

 :نذكر المقدمة الاقتراحات ومن
 لقیام بدراسات مشابية عمى عینة أكبر من عینة الدراسة، لمتوصل إلى نتائج أدق حول تأثیر ا

 البرامج التدربیة  في مجال كرة القدم.
  تدریبیة خاصة لتحقیق التطور في عممیة التحضیر عمى إقران البرامج ال كرة القدماعتماد مدربي

 .البدني الخاص
 الوقوع في الحمل الزائد.فادي ، لتتدریبیةالحذر عند وضع البرامج ال 
  المحترفین. اللاعبینإجراء دراسات مشابية عمى عینة من 

 
 
 

 

 

 



ظ  
 

Study Summary in English: 

The aim of this study was to investigate the effect of specific physical 

preparation on enhancing counterattack performance during competition among 

U19 football players. The general hypothesis was as follows: 

Specific physical preparation has an impact on raising the level of counterattack 

performance during competition among U19 football players. To prove or 

disprove this hypothesis, a non-probability purposive sample consisting of one 

group (control group and experimental group) was selected. 

 

Regarding the methodology, an experimental approach (experimental 

design with two independent samples) was adopted, which was considered most 

suitable for the study topic. The tools used in this study included various 

physical tests. 

After selecting the sample, methodology, and study tools, they were 

applied in the field. The results were then collected, analyzed, discussed, and 

appropriate statistical methods were employed. This led to confirming the sub-

hypotheses and ultimately achieving the general hypothesis, which affirms the 

existence of an effect of specific physical preparation on raising the level of 

counterattack performance during competition among U19 football players. 

Some proposed suggestions include: 

 Conducting similar studies on a larger sample size to obtain more precise 

results regarding the impact of training programs in the field of football. 

 Coaches should rely on pairing specific training programs to achieve 

development in the process of specific physical preparation. 

 Exercising caution when designing training programs to avoid excessive 

load. 

 Conducting similar studies on a sample of professional players. 
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 مقدمــــــــــة:

ستراتيجيات والتحديات ديدا شيد العديد من التغيرات والايعيش العالم في السنوات الأخيرة عصرا ج 
ختصاصات ومجالات الحياة ومنيا عولمة، حيث شمل جميع النواحي والاجراء التكنولوجيا الحديثة وال

الناحية الرياضية التي اعتمدت عمى البرمجة والتخطيط العممي السميم المبني عمى جميع العموم الأخرى. 
 المجتمعات بو واقع أوحى لما ونظرا القدم، منذ البشرية حياة لازم وذىني عضمي كمجيود الرياضة وتعتبر
 الشأن وكذا مسطرة دافأى فالحياة ،دافع وغاية ولو إلا الحياة ىذه في شيء كل بأن وحاضرا قديما البشرية
  .التحقيقي يسعون مسطرة دافأى مفمي خاصة، القدم وكرة عامة الرياضة لممارسي بالنسبة

 الإعلامية والوسائل يرالجماى تولييا التي والرياضات الألعاب رأشي إحدى القدم كرة ورياضة
 حيث من والتنظيم التطور في اذروتي غتبم القدم كرة لعبة أن عمى الجميع يتفق حيث بالغة، ميةأى

 كبير وزن الي اقتصاديا الفقيرة الدول بعض وأصبحت الإثارة في غاية اجعمي مما عبالم وطرق الفنيات
 لتعرف .الخ  ..."وغانا ديفوار وكوت والكاميرون والأرجنتينرازيل الب" مثلا العظمى الدول ضمن وتصنف
 المتطورة بالدول يسمى ما بين الحدود لتزاأ حيث الشعبية عبةالم ذهى اإليي تموص التي الكبيرة المكانة
 الخاص بمنظوره اراىوي الرياضة ذهلي النظر في البعض فيختم قد لكن النمو، طريق في السائرة والدول

 تواجد وما ابذاتي قائمة كبرى مؤسسات اراىي رالآخ والبعض يةوترفيي ترويجية رياضة اراىي والبعض
 عبةالم ذهى تسيير في تتحكم التي المضبوطة والقوانين والاتحاديات عبةالم ذهلي المنظمة الكبرى يئاتالب ذهى
 1.يةترفيي وسيمة تكون أن من أكبر اأني ىعم دليل إلا

 يمكن خلالو من والذي الأخرى، بالعموم ترتبط التي العموم من واحدا الرياضي التدريب عمم ويعد
 الحديث التدريب ويتميز أفضل، إنجازات لتحقيق والخططي والمياري العام والخاص البدني الأداء تطوير
 تطوير أجل من مكثفة جيودا العمماء بذل حيث ، الحياة مجالات مختمف في والتطوير التغيير بميزة

 البحوث النفسية(، فأجريت الفسيولوجية، الخططية، الميارية، النواحي )البدنية، كافة من التدريبية العممية
 تطوير شأنيا من التي التدريبية والوسائل الطرق إيجاد وكذلك الأساسية والميارات البدنية الصفات لتطوير

                                                           
 ار الوفاء لدنيا الطباعة والنشر،، دالاختبار الأوروبي للياقة البدنيةصلاح أنيس محمد:  مصطفى السايح محمد،- 1
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 ىبوط إلى تؤدي التي الأسباب تشخيص طريق عن والميارة البدن بين الربط ثم ومن الصفات ىذه
 1.والميداني العممي والتجريب البحث بواسطة ومعالجتيا الفني المستوى

البدني بصفة  تحضير عن نتكمم أن دون القدم كرة في عالية منافسة عن نتكمم أن يمكن لا منو و
الرفع  و قياسية أرقام إلى الوصول و عالمية نتائج عمى للإحراز عامة والتحضير البدني بصفة خاصة، و

البدني الخاص،  لمتحضير عممية برامج وضع يجب من مستوى المنافسة وبالتحديد عمى مستوى اليجوم،
 في الوقوع من تجنبو التي القوية و الصمبة الأساسية القاعدة تعتبر للاعب البدنية الخاصة  الحالة لأن
ذا الرياضية الإصابات شبح  النظرية عمى قائم يكن لم أو جيدا بدنيا تحضيرا الفريق تحضير ىناك يتم لم وا 

 تؤدي بؤرة الرجوع في المستوى، التي في لسقوط باللاعبين حتما يؤدي الرياضي التدريب لمنيجية العممية
 لمبرامج المدربين وتطبيق بعض تسطير سوء إلى راجع ىذا لأن الرياضية الميادين عن اللاعبين بإبعاد
فبناء عمى  الرياضي. مستواىم في الرجوع بينيا ومن مشاكل عدة يخمق الذي البدني لمتحضير العممية

أثر التحضير البدني الخاص عمى المعطيات جاءت فكرة القيام بيذه الدراسة والتي ادرجت تحت عنوان: "
نادي "، دراسة ميدانية عمى U19القدم فئة  لدى لاعبي كرة رفع مستوى اليجوم المضاد أثناء المنافسة

 م.2023-2022لمموسم الرياضي ، USBTبوشرقة الطاهير الاتحاد الرياضي 
تعريف شامل وعمى ىذا الأساس قمنا بتقسيم ىذه الدراسة إلى ما يمي: الفصل التمييدي ويمثل  
تناول طرح مفصل لإشكالية ىذه الدراسة وطرح التساؤلات، عرض فرضيات الدراسة، أىداف  بالبحث،

المشابية وأىمية الدراسة، أسباب اختيار موضوع ىذه الدراسة، مفاىيم الدراسة، عرض الدراسات السابقة و 
 والتعقيب عمييا.
حيث احتوى التحضير البدني، : ويمثل التحميل البيبميوغرافي، ويضم الفصل الأول بعنوان الجانب النظري
أنواعو، أسس بناء برنامج لمتحضير البدني، المتطمبات البدنية الخاصة مفيومو،  كل منالفصل عمى 

. أما الفصل الثاني فكان البدنية الخاصة بلاعبي كرة القدمبمراكز اللاعبين في رياضة كرة القدم، الصفات 
فتناول كل من عنوان خطط المعب بكل ما فيو من عناوين فرعية، كذلك ، اليجوم في كرة القدمبعنوان 

فكان بعنوان المنافسة الرياضية، تضمن . أما الفصل الثالث صفة السرعة، اليجوم الفردي في كرة القدم
كرة القدم والمراىقة؛ مفيوم، الأىمية، الأنواع...إلخ. أما آخر فصل فكان بعنوان الىذا الفصل كل من 
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تناول تاريخ الرياضة، مع مفيوم موجز لرياضة كرة القدم، وصولا لممراىقة بكل ما تحمميا من مفيوم 
 وأقسام.

يجية لمدراسة : ويمثل الدراسة الميدانية، ويضم الفصل الرابع بعنوان الاجراءات المنالجانب التطبيقي
وصدقيا، وتناول الدراسة الاستطلاعية، المنيج المتبع، مجتمع وعينة الدراسة، أدوات الدراسة وثباتيا 

مجالات الدراسة، متغيرات الدراسة، الأساليب الإحصائية. أما الفصل الخامس والأخير كان بعنوان عرض 
ستنتاج عام، ووضع فروض مستقبمية وفي وتحميل ومناقشة نتائج الدراسة، مع وضع في النياية خلاصة وا

 النياية خاتمة البحث.
 

 



 

التمهيدي:الفصل   

طار العام للدراسةالإ  
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 لإشكالية:ا-1

كرة القدم ىي الرياضة الأكثر شعبية وىي أبرز الرياضات انتشارا في العالم، حيث عرفت تطورا 
وتقوية ممحوظا عبر الزمن وممكت قموب الملايين من البشر، فيي تسعى لخمق روح المنافسة والتعاون 

أوامر المحبة بين الشعوب وكذا بين الأفراد، فبعدما كانت في القديم ىواية تمارس لمتسمية أصبحت في 
 يومنا ىذا مينة بحد ذاتيا، فقد كانت في القديم تعتمد عمى التدريب البدني العشوائي بطرق غير منظمة.

ن والمختصين في ىذا الميدان أما في الوقت الحالي وبفضل التطورات الحديثة وبفضل جيود الباحثي
أصبح "التدريب الرياضي عمميو تربوية منظمة وىادفة وموجية عمميا نحو إعداد الرياضيين في مراحل 

1النمو والتطور المختمفة )بدنيا ومياريا وفنيا وخططيا وعقميا ونفسيا(".
 

يعمل التحضير البدني الخاص في كرة القدم عمى تحسين الكفاءة والقدرات الحركية للاعب لتعويد 
 جسمو لمتكيف عمى الجيد البدني العالي في ظروف المباريات.

بشكل ممحوظ، إذ لابد للاعب أن  إن التركيز عمى الميارات اليجومية ازدادت في الآونة الأخيرة
يكون قادرا عمى أداء ىذه الميارات في كل مناطق المعب، وتحت كل الظروف، ومن أجل تحديد الأداء 

2المياري للاعبين يجب رفع التدريب مع مراعاة إمكانية كل لاعب في الطريق.
 

وبما أن اليجوم المضاد يعتمد في أدائو عمى مجموعة من القدرات البدنية الخاصة في كرة القدم 
ن أبرزىا ىي السرعة من أجل التنقل السريع وعكس اليجمة والرشاقة لتتنقل بسلاسة في الممعب وكذلك  وا 

اوغة والتصويب لإنماء اليجمة، فإن الفريق الذي يتميز بأداء اليجوم المعتاد قدرات ميارية من أبرزىا المر 
 لابد عمى المدرب أن يؤىل لاعبيو بدنيا بشكل جيد من أجل بتنفيذ ىذا النوع من اليجوم.

وعميو أثناء المنافسة يجب عمى أي مدرب الاىتمام بشكل ونوعية الأداء الحركي للاعبين أثناء 
يوضح الحاجة النوعية خاصة من التدريبات تتماشى وطبيعة الأداء المياري والحركي المباريات وىو ما 

 ومواقف المعب الصغيرة والسريعة.

                                                            
ية، جامعة بابل، دار النشر والتوزيع، ، كمية التربية الرياضمهارات التدريب الرياضيأحمد يوسف متعب الحسداوي3 -1

 .42، ص4112، 1عمان، ط

ركز النشر لمكتاب، الطبعة الأولى، مصر، ، متطوير المهارات الهجومية في مناطق المعب المختمفةىشام ياسر حسن3 -2
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 ومن ىنا نطرح التساؤل العام التالي3 

  ىل لمتحضير البدني الخاص أثر عمى رفع من مستوى اليجوم المضاد أثناء المنافسة لدى لاعبي
 ؟U19كرة القدم 

 التساؤلات الفرعية التالية3وتندرج تحتو 

  ىل توجد فروق ذات دلالة احصائية بين الاختبار البعدي لممجموعة الضابطة والاختبار البعدي
 لممجموعة التجريبية في تطوير السرعة الانتقالية وسرعة الاستجابة الحركية؟

 بية في السرعة ىل توجد فروق ذات دلالة إحصائية في الاختبار القبمي والبعدي لممجموعة التجري
 الانتقالية؟

  ىل توجد فروق ذات دلالة إحصائية في الاختبار القبمي والبعدي لممجموعة الضابطة في تطور
 السرعة الانتقالية وسرعة الاستجابة الحركية؟

  ىل توجد فروق ذات دلالة احصائية بين الاختبار البعدي لممجموعة الضابطة والاختبار البعدي
 في تنمية ميارة المراوغة والتصويب؟لممجموعة التجريبية 

  ىل توجد فروق ذات دلالة إحصائية في الاختبار القبمي والبعدي لممجموعة التجريبية في تنمية
 ميارة المراوغة؟

  ىل توجد فروق ذات دلالة إحصائية في الاختبار القبمي والبعدي لممجموعة الضابطة في تنمية
 ميارة المراوغة والتصويب؟

 الفرضيات:-2

 الفرضية الرئيسية:-2-1

  لمتحضير البدني الخاص عمى الرفع من مستوى اليجوم المضاد أثناء المنافسة لدى لاعبي كرة
 .U19القدم
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 . الفرضيات الجزئية:3.2

  توجد فروق ذات دلالة احصائية بين الاختبار البعدي لممجموعة الضابطة والاختبار البعدي
 عة الانتقالية وسرعة الاستجابة الحركية.لممجموعة التجريبية في تطوير السر 

  توجد فروق ذات دلالة إحصائية في الاختبار القبمي والبعدي لممجموعة التجريبية في السرعة
 الانتقالية.

  لا توجد فروق ذات دلالة إحصائية في الاختبار القبمي والبعدي لممجموعة الضابطة في تطور
 الحركية.السرعة الانتقالية وسرعة الاستجابة 

   توجد فروق ذات دلالة احصائية بين الاختبار البعدي لممجموعة الضابطة والاختبار البعدي
 لممجموعة التجريبية في تنمية ميارة المراوغة والتصويب.

  توجد فروق ذات دلالة إحصائية في الاختبار القبمي والبعدي لممجموعة التجريبية في تنمية ميارة
 المراوغة.

 ذات دلالة إحصائية في الاختبار القبمي والبعدي لممجموعة الضابطة في تنمية  لا توجد فروق
 ميارة المراوغة والتصويب.

 أهداف الدراسة:-3

  التعرف عمى تأثير التحضير البدني الخاص عمى رفع مستوى اليجوم المضاد أثناء المنافسة لدى
 .U19لاعبي كرة القدم 

  صائية بين الاختبار البعدي لممجموعة الضابطة فروق ذات دلالة احمعرفة إذا كان ىناك
 والاختبار البعدي لممجموعة التجريبية في تطوير السرعة الانتقالية وسرعة الاستجابة الحركية.

 فروق ذات دلالة إحصائية في الاختبار القبمي والبعدي لممجموعة التجريبية  معرفة إذا كان ىناك
 في السرعة الانتقالية.

  فروق ذات دلالة إحصائية في الاختبار القبمي والبعدي لممجموعة الضابطة ىناك معرفة إذا كان
 في تطور السرعة الانتقالية وسرعة الاستجابة الحركية.
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  فروق ذات دلالة احصائية بين الاختبار البعدي لممجموعة الضابطة  معرفة إذا كان ىناك
 مراوغة والتصويب.والاختبار البعدي لممجموعة التجريبية في تنمية ميارة ال

 فروق ذات دلالة إحصائية في الاختبار القبمي والبعدي لممجموعة التجريبية  معرفة إذا كان ىناك
 في تنمية ميارة المراوغة.

  فروق ذات دلالة إحصائية في الاختبار القبمي والبعدي لممجموعة الضابطة معرفة إذا كان ىناك
 في تنمية ميارة المراوغة والتصويب.

 ة الدراسة:أهمي-4

 الأهمية العممية:-4-1

 قمة الدراسات والبحوث التي أجريت في ىذا المجال في حدود إطلاع الباحث.-

 اثراء حقل التدريب الرياضي في ىذا المجال بمصدر عممي جديد حول طريقة التدريب التكراري.-

 المساىمة في إثراء المكتبة بمثل ىذه البحوث العممية.-

 العممية:الأهمية -4-2

الاستفادة من نتائج الدراسة في إعداد البرامج التي تساىم في تحسين الصفات البدنية والميارات الخاصة -
 بكرة القدم.

 تسميط الضوء إلى الحاجة لبناء برامج تدريبية مخصصة لمجانب البدني والمياري للاعبي كرة القدم.-

 تحسين الجانب البدني والمياري للاعبي كرة القدم.-

 أسباب اختيار الموضوع:-5

 الأسباب الذاتية:-5-1

الميل الى المواضيع التي ليا علاقة بالتحضير البدني بصفة عامة والتحضير البدني الخاص في كرة -
 القدم بصفة خاصة.

محاولة التعرف عمى علاقة التحضير البدني الخاص والقيام باليجوم المضاد أثناء المنافسة لدى لاعبي -
 .u19 كرة القدم
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 الأسباب الموضوعية:-5-2

 أىمية الموضوع في مجال الرياضة.-

 إثراء مجال البحث العممي وتدعيم المكتبة بالمراجع.-

 إعطاء حمول وتوصيات حول الموضوع المدروس.-

 مفاهيم الدراسة: -6

 التحضير البدني:-6-1

الرئيسية أو أحد أجيزة الإعداد العام يعتبر الإعداد أو التحضير البدني أحد عناصر الإعداد  *اصطلاحا:
والموجو نحو تطوير عناصر المياقة البدنية ورفع كفاءة أعضاء وأجيزه الجسم الوظيفية وتكامل أدائيا من 

1خلال التمرينات البنائية العامة والخاصة.
 

ىو مجموعة العمميات التدريبية التي تيدف الى تنمية وتحسين جميع القدرات البدنية الأساسية *اجرائيا: 
كالقوة والسرعة والتحمل والمرونة وما ينتج من ادماج بعضيا البعض، وكذلك جميع القبميات التوافقية 

 النفسية والإرادية لمفرد الرياضي.الحركية التي ترتبط بمعنى الأداء الحركي وجميع الصفات 

 التحضير البدني الخاص:-6-2

ىو موجو نحو تقوية أنظمة وأجيزة الجسم وزيادة القدرة الوظيفية طبقا لمتطمبات المباراة في *اصطلاحا: 
كرة القدم، أي تطوير الصفات المميزة للاعب مثل التحمل الدوري التنفسي والسرعة الحركية والسرعة رد 

والمرونة الخاصة والسرعة لمسافات قصيرة، والقوه المميزة بالسرعة لمرجمين والرشاقة وتحمل الفعل 
2السرعة.

 

وتطوير القدرات البدنية للاعب كرة القدم والتي يجب أن تتوفر فيو، ومحاولة  محاولة تحسين جرائيا:*ا
 إبرازىا داخل الميدان أثناء المنافسات.

 

                                                            
 .41، ص 1221ر، ، دار الفكر العربي، مصأسس وقواعد التدريب الرياضي وتطبيقاتهأمر الله أحمد البساطي3 -1

، تدريب، قياس، دار الجامعة الجديدة التدريب والإعداد البدني الوظيفي في كرة القدم تخطيطأمر الله أحمد البساطي3 -2
 .24، ص4111لمنشر، الإسكندرية، 
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 الهجوم المضاد:-6-3

ويقصد بو اليجوم السريع المفاجئ والمباغت لمفريق وذلك بتحويمو من الدفاع الى اليجوم *اصطلاحا: 
نياء اليجمات مباشرة بأقل عدد من التمريرات وبالتسديد وتنفيذ التمريرات الطويمة لممياجمين  المتقدمين وا 

1السريع عمى المرمى.
 

باليجوم المضاد ىو قطع الكرة واسترجاعيا من الخصم ىجمة مرتدة سريعة في أقل زمن يعني  *اجرائيا:
نيائيا بالتصويب نحو مرمى المنافس.  ممكن وا 

 المنافسة الرياضية:-6-4

" المنافسة عمى أنيا "وضعية يتم فييا تقسيم الجوائز مورتن دوتش" عرف "وينبرقحسب "*اصطلاحا: 
ركين" فالأىداف حسب ىذا التعريف مرتبطة بصفو سمبية، لأنو إذا توصل بطريقة غير متساوية بين المشا

2أحدىم الى اليدف فإن الأثر لن يمكن لو تحقيق ذلك.
 

ئص ونقاط ضعفو ىي عبارة عن امتحان وتجربة لمرياضيين من كل النواحي البدنية ومعرفة النقا*اجرائيا: 
ومحاولة التخمص منيا في المستقبل ويكون خلال ىاتو التجربة الطرف الرابح والخاسر، والرابح من يتمتع 

 بكافة شروط المنافسة الرياضية.

 كرة القدم:-6-5

كرة القدم ىي رياضة جماعية، تمارس من طرف جميع الناس كما أشار إلييا رومي جميل3 صطلاحا: *ا
3ل شيء رياضة جماعية يتكيف معيا كل أصناف المجتمع.كره القدم قبل ك

 

 ىي رياضة شعبية، سيمة وبسيطة فقط ممعب ومرمى ولاعبين وكرة كروية الشكل. *إجرائيا:

 المراهقة:-6-6

النفس "بمرحمة الانتقال من مرحمة الطفولة إلى يعني مصطمح المراىقة بما يستخدم في عمم *اصطلاحا: 
1مرحمة النضج والرشد".

 

                                                            
، دار الوفاء فعالية الأداء الخططي الهجومي في كرة القدم ومستوى الانجاز في المبارياتمحمد فاروق يوسف صالح3 -1

 .42، ص4111، 1لدينا الطباعة والنشر، الإسكندرية، ط

2
-WEINECK, J:manual d’entrainement ed, vigot, paris,1997,p106. 

 .24-21، ص ص1211، 1، دار النقائض، بيروت، طكرة القدمرومي جميل3 -3
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رد، سنة التي تتميز بتغيرات مختمفة تظير تباعا عمى الف 41حتى  14ىي المرحمة العمرية بين  *إجرائيا:
وىي مرحمة ميمة في حياة الفرد إذ تؤثر عمى المراىق في جميع المجالات النفسية، البدنية، 

 البيولوجية،.....إلخ.

 الدراسات السابقة والمشابهة:-7

 الدراسات المحمية:-7-1

 الدراسة الأولى:-أ

بعنوان ، رسالة مقدمة لنيل شيادة الدكتوراه 3جامعة الجزائر :3102دراسة "عطاب ابراهيم" 
 "تأثير التحضير البدني العام في الرفع من بعد القدرات البدنية والميارية لدى لاعبي كره القدم".

 3 اعتمد الباحث في دراستو عمى المنيج التجريبي.*منهج الدراسة

 لاعبا من مجتمع البحث الأصمي نادي شباب العطاف. 41عينة مكونة من *عينة الدراسة: 

 م الباحث الاختبارات البدنية والميارية كأداة لجمع البيانات.3 استخد*أداة الدراسة

 حيث ىدفت ىذه الدراسة الى3*أهداف الدراسة: 

 معرفة أىمية التحضير البدني العام في كرة القدم الجزائرية. -

 كيفية التغمب عمى المعوقات التي تواجو التدريب في كرة القدم الجزائرية. -

 دريب في كرة القدم الجزائرية.كشف النقاب عن واقع ومشاكل الت -

 إبراز أثر التحضير البدني العام في الرفع من مستوى القدرات البدنية الخاصة في لعبة كرة القدم. -

 الكشف عن إثر التحضير البدني العام في تحسين وتطوير بعض الميارات الأساسية في كرة القدم. -

 التالية33 لقد توصمت الدراسة الى النتائج *نتائج الدراسة

تشكل عممية التحضير البدني جوانب متعددة من الاعداد البدني والمياري والخططي والنفسي كلا  -
متكاملا متجانسا ييدف لموصول باللاعب والفريق الى المستويات الرياضية العميا وتحقيق أفضل 

 النتائج.

لخبرة بل إنما تتكامل الاعتماد عمى الأسس العممية في عمميات التدريب الرياضي لا يمغي دور ا -
 معاني العمل عمى تحقيق الاىداف.

                                                                                                                                                                                     
 .424، ص1222، 1، دار الفكر العربي ، القاىرة، مصر، طسيكولوجية الطفل والمراهقةعبد العالي الجسماني3 -1
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إن الاعداد البدني ييدف الى تنمية القدرات البدنية القوة والسرعة المميزة بالقوة والمطاولة والرشاقة  -
 والمرونة...الخ 

 الدراسة الثانية:-ب

ي )القوة تحت عنوان "تأثير الأقسام عمى تحضير البدني لصفت :3102"بجاوي فاضمي"  دراسة
 سنة، مقال منشور في مجمة الإبداع الرياضي. 11، 12والسرعة( عند لاعبي كرة القدم 

استخدم المنيج التجريبي الذي رآه مناسب لحل اشكالية ىذا البحث والإجابة عن تساؤلاتو *منهج الدراسة: 
 والتحقق من فرضياتو.

اختيارىم عمى مستوى ولاية الجزائر الفريق الأول عينة مكونة من فريقين لكرة القدم تم *عينة الدراسة: 
 11 -12يتمثل في فريق نجم بن عكنون والفريق الثاني نادي سريع بوزريعة والذين ينتمون لمفئة العمرية 

 سنة.

اعتمد الباحث عن استخدام الاختبارات البدنية )اختبارين لقياس القوة واختبارين لقياس *أداة الدراسة: 
 السرعة(.

 حيث ىدفت ىذه الدراسة الى3 ف الدراسة:*أهدا

 الوصول الى مجموعة من الحقائق حول تأثير المستوى عمى التحضير البدني. -

 محاولة معرفة العلاقة الكامنة بين مستوى الفرق والتحضير البدني بين اللاعبين. -

 محاولة تقديم تشخيص لمموضوع. -

 كشف التحضير البدني لممستويات السفمى. -

 جديدة والتنقيب عمى الحقائق المتعمقة بتأثير المستوى. اكتساب معارف -

 *نتائج الدراسة:

وجود فروق معنوية لصالح اختبار الوثب الطويل والوثب العالي خلال مرحمة بعد تطبيق البرنامج 
واستنادا الى نتائج مرحمة قبل تطبيقو وىذا يعني وجود أصغر عمى مستوى منحو القوة وىذا راجع الى 

ين ىذه الصفة لدى لاعبي كرة القدم باعتبار المدة الزمنية المخصصة لتطبيق البرنامج صعوبة تحس
 قصيرة.

 الدراسات العربية:-7-2

 الدراسة الأولى:-أ
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تحت عنوان "بعض القدرات البصرية وعلاقتيا بأداء  :3103"عمي حسين هاشم الزاممي"  دراسة
 جامعة القادسية بخماسي كره القدم". بعض الميارات اليجومية والدفاعية لدى لاعبي منتخب 

 استخدم المنيج الوصفي في بحثو. *منهج الدراسة:

 لاعبا وىم يمثمون منتخب جامعة القادسية بخماسي كره القدم.  311 عينة البحث فقد كان *عينة الدراسة

 3 اعتمد الباحث عمى استخدام التبيان.*أداء الدراسة

 اسة الى33 حيث ىدفت ىذه الدر *أهداف الدراسة

التعرف عمى مستوى بعض القدرات البصرية لدى لاعبي خماسي كرة القدم )الرؤية المحيطية، الدقة  -
 البصرية المتحركة، التتبع البصري، التصور البصري(.

 التعرف عمى مستوى اداء بعض الميارات اليجومية )المراوغة، التصويب، الجري بالكرة، الدحرجة(. -

 بالنسبة لأىم النتائج المتوصل الييا في ىذا البحث فتمثمت فيما يمي3أما  *نتائج الدراسة:

إن جميع اللاعبين المدافعين والمياجمين بحاجة ماسة الى مقدار عالي من الرؤية البصرية في  -
مكانية رؤية جميع اللاعبين والأماكن المتوقعة التي تشكل أكبر خطر عمى مرمي  الممعب وا 

 المنافس.

ة أيضا الى أن الميارات اليجومية والدفاعية عمى حد السواء تتأثر بالرؤية توصمت ىذه الدراس -
 البصرية الجيدة لجميع اللاعبين.

 الدراسة الثانية: -ب

تحت عنوان "تأثير تمرينات حيازة الكرة واليجوم السريع في : 3102"ضياء ناجي عبود"  دراسة
لكرة القدم، مقال في مجمة عموم التربية تطوير سرعة ودقو الأداء الخططي للاعب الدوري الممتاز 

 الرياضية".

 3 اعتمد الباحث عمى المنيج التجريبي.*منهج الدراسة

لاعبا من الفريق الأول لنادي الطمبة المشاركين  41تصميم مجموعتين وعمى عينة قدرىا *عينة الدراسة: 
 11بين لممجموعة التجريبية ولاع 11بالدوري المعتاد العراقي، حيث تم تقسيم العينة الى مجموعتين 

 لاعبين لممجموعة الضابطة.

 3 استخدم الباحث الاختبارات والقياسات لأدوات لجمع البيانات.*أداة الدراسة

 3 حيث ىدفت ىذه الدراسة الى3*أهداف الدراسة
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إعداد تمرينات لحيازة الكرة والانتقال السريع لتطوير سرعة ودقة الربط الخططي بكرة القدم لدى  -
 لمجموعة التجريبية.ا

التعرف عمى تأثير تمرينات الحيازة واليجوم السريع في تطوير السرعة الدقة بالربط الخططي لدى  -
 عينة البحث التجريبية.

 3 وخمص الباحث الى مجموعة من النتائج من خلال ىذه الدراسة تمثمت فيما يمي3*نتائج الدراسة

مة عمى المجموعة التجريبية ليا تأثير معنوي في تطوير إن تمرينات الحيازة واليجوم السريع المستخد -
 سرعة ودقة الأداء الخططي لدى المجموعة التجريبية.

إن التمرينات التي طبقت من قبل المجموعة الضابطة لم تؤثر معنويا في تطوير السرعة والدقة لمربط  -
 الخططي.

 ساىم اختبار الربط الخططي في تحقيق ىدف ىذه الدراسة. -

 التعقيب عمى الدراسات السابقة:-8

بناءً عمى استعراضنا لمدراسات السابقة والمشابية المتعمقة بموضوع دراستنا، توصمنا الى وجود 
توافق كبير بين ىذه الدراسات فيما يتعمق بالأىداف، فقد تناولت ىذه الدراسات تأثير التحضير البدني في 

 .4112ى لاعبي كرة القدم، مثل دراسة عطاب ابراىيم الرفع من بعض القدرات البدنية والميارية لد

وأظيرت لنا جميع الدراسات أن معظميا استخدم المنيج التجريبي بناء عمى اعتباره المنيج الأنسب 
لطبيعة وأىداف الدراسات، وشاركت جميع الدراسات في طريقو جمع البيانات، والاختبارات البدنية 

، بالإضافة الى طرق الإحصائية في معالجة وتحميل النتائج، وتشترك والميارية، وفقا ليدف كل الدراسة
الدراسات المشابية مع دراستنا في بعض الجوانب التي تفيدنا في تحديد متغيرات الدراسة. وكانت الفائدة 

 من ىذه الدراسات في3

 المساعدة في اختيار منيج الدراسة. -

 ت البدنية والميارية لقياس مستوى متغيرات البحث.تحديد وسائل وأدوات جمع البيانات وىي الاختبارا -

 تحديد نوع الأساليب الإحصائية المستخدمة لمعالجة البيانات المستخدمة من القياسات. -



 

 الجانب النظري



 

 الفصل الأول:

 التحضير البدني
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 د:ــــــــــــيـهمت

إن لمتحضير البدني أىمية بالغة في تطوير الصفات البدنية للاعب من تحمل، قوه، سرعة، 
نغفل  القدم، ولا يجب أنرشاقة، مرونة، وكذلك تطوير بعض الصفات الميارية التي يتطمبيا لاعب كرة 

الذي يمعبو المدرب في تقنين مختمف التمرينات التدريبية عند لاعبي كرة القدم، وأيضا  عن الدور الفعال
 رفع كفاءة أجيزة الجسم الوظيفية، وتكامل أدائيا من خلال التمرينات الباقية العامة والخاصة.

 وسنتطرق في ىذا الفصل إلى أىم النقاط المتعمقة بالتحضير البدني.
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 البدني: تحضيرمفهوم ال-1

يشمل عمى كل الإجراءات التي يقوم بيا المدرب خلال الموسم التدريبي من تخطيط ىادف لمحتوى 
التدريبات المقننة بأسموب عممي لموصول باللاعب إلى أعمى مستوى من المياقة البدنية الخاصة بكرة 

 القدم، التي تؤىل اللاعبين لمتكيف مع متطمبات الأداء المياري والخطط والذىني.

ض الأساسي من الإعداد البدني ىو تنمية القدرات الفيزيولوجية والصفات البدنية العامة والغر 
والخاصة والتي تشمل عمى التحمل والقوة والسرعة والرشاقة والمرونة ولمركباتيم مثل القوة المميزة بالسرعة 

لموصول إلى  وتحمل القوة وتحمل السرعة... إلخ، ويقرر مستوى ىذه القدرات درجة إمكانية المعب
 1المستويات العالية.

 البدني في كرة القدم: تحضيرمفهوم ال-1-2

يعرفو أحمد عطية فتحي بأنو العممية التطبيقية لرفع الحالة التدريبية للاعب بإكسابو المياقة البدنية 
 2والحركية.

كما يشير حسن السيد أبو عبيده أنو الحالة البدنية للاعبي كرة القدم أحد الأسس الميمة التي تحدد 
الأداء المياري والخطط لأن أي خطة ميما بمغت درجة اختبارىا يمكن أن تفشل إذا لم توضع القدرات 

لاك اللاعب لمسمات البدنية في الاعتبار، كذلك لا يمكن تنفيذ الأداء المياري بطريقة آلية دون امت
 3والخصائص البدنية التي تخدم الأداءات الحركية لمميارات الأساسية.

 أنواع التحضير البدني:-2

تعتبر فترة التحضير البدني من أىم فترات الخطة السنوية وعمييا يتدرب نجاح أو فشل النتيجة 
ترة أحسن استغلال لما ليا من الرياضية والفوز في المباريات إذا أصبح من الضروري استغلال ىذه الف

 أىمية في الحصول عمى النتائج الإيجابية.

                                                           
 .20، ص 2107، 2، طأساسيات تدريب الكره القدم: أحمد عطية فتحي-1
 .20المرجع نفسو، ص -2

، مكتبة مطبعة الإشعاع الفنية، الإسكندرية، الاتجاهات الحديثة في تخطيط وتدريب كرة القدم: حسن السيد أبو عبيده-3
 .77، ص 2114 ،4ط مصر،
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ومن الأىداف العامة ليذه الفترة التي تحاول تحقيقيا ىي تطوير الحالة التدريبية للاعبين عن طريق 
تنمية وتحسين صفاتيم البدنية العامة والخاصة، بالإضافة إلى الجانب البدني فإن ىذه تيدف إلى تصل 

أسبوعا حسب الكثير من الباحثين  02إلى  8عب إلى الأداء المياري العالي، وتدوم ىذه الفترة من من لا
 1في مجال التدريب الرياضي وتكون قبل فترة المنافسة.

 وتنقسم ىذه الفترة إلى ثلاثة مراحل رئيسية ىي:

 مرحمة الإعداد العام. -
 مرحمة الإعداد الخاص. -
 مرحمة الإعداد لممباريات. -

 مرحمة الإعداد العام:-2-1

وىي أول مرحمة في التحضير البدني والتي تشمل التمرينات العامة، ويزداد حجم العمل فييا لدرجة 

%( من درجو العمل الكمية، والشدة تكون متوسطة وذلك لتطوير الحالات  81 - 71كبيرة ما بين )

بد من أن تيدف التمرينات العامة إلى بناء التدريبية وأيضا لارتقاء بعناصر المياقة البدنية العامة، ولا 

 القوام السميم للاعبين خلال تمك المرحمة.

مرات أسبوعيا لمفرق  5إلى  7ويجري تدريب من أسابيع  3-2وتستغرق مرحمة الإعداد العام من 

وتحتوي ىذه المرحمة عمى تمرينات عامة لجميع أجزاء الجسم والعضلات بالإضافة إلى تمرينات الفنية 

 2تمرينات بالأجيزة والألعاب الصغيرة.و 

ومن ناحية أخرى يتضح أن مرحمة الإعداد العام تحتوي عمى جميع الجوانب المختمفة لإعداد 

اللاعب بصفة شاممة، إلا أن تمك النسب تتفاوت وفقا ليدف تمك المرحمة، ومما تقدم فإن ىذه المرحمة 

 تيدف إلى تطوير الصفات البدنية العامة للاعب.
                                                           

، ص 0988، دار الكتاب لمطبيعة الطباعة والنشر، العراق، أصول التدريب في كرة القدم: تامر محسن سامي الصغار-1
54. 

 .79-78صص ، 0978، دار الفكر العربي، مصر، الإعداد المهاري لمخططي للاعب كرة القدم: مفتي إبراىيم حماد-2
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 .ق التدريب في فترة الإعداد العامنموذج توزيع دقائ يبين (:10شكل رقم )

 مرحمة الإعداد الخاص:-2-2

أسابيع وتيدف إلى التركيز عمى الإعداد البدني الخاص بكرة  6إلى  4تستغرق ىذه المرحمة من 
القدم من خلال تدريبات الإعداد الخاص بالمعبة من حيث الشكل والمواقف وبما يتضمن معو متطمبات 

 1التنافسي وتحسين الأداء المياري والخطط وتطوير واكتساب اللاعب الثقة بالنفس.الأداء 

إن محتويات مرحمة الإعداد الخاص بالمعبة تتضمن تنمية عناصر المياقة البدنية التي تخص لعبة 
 كرة القدم مع التذكير بدرجة كبيرة عمى الأداء المياري والخططي.

وخلاصة القول فالعمل في ىذه المرحمة يكون موجيا بدرجة كبيرة نحو تحسين الصفات البدنية 
تقان الجوانب الميارية والخططية لمعبو استعدادا لفترة المباريات.  2الخاصة وا 

 

                                                           
، دار الفكر العربي، مصر، كرة القدم بين النظرية والتطبيق، الإعداد البدني في كرة القدم: طو إسماعيل وآخرون-1

 .29، ص0989
 .47، ص 0981الفكر العربي، مصر، ، دار مدرب كرة القدم: حنفي محمود مختار-2

التركيز على 
بناء قاعدة 
 هوائية صلبة

التركيز على 
تدريب 

المهارات الفنية 
تحت الضغط 

 ومن دونه

التركيز على 
تدريب التكتيك 

الفردي 
 والمجاميع

 دقيقة 35
 دقيقة 40

 دقيقة 25

 الإعداد البدني الإعداد المهاري الإعداد الخططي
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 خصائص الإعداد البدني الخاص:-2-2-1

والميمة في نوع الرياضة إن الإعداد البدني الخاص ييتم بعناصر المياقة البدنية الضرورية  -
 الممارسة.

 الزمن المخصص للإعداد البدني الخاص أطول من المخصص للإعداد البدني العام. -
 إن الأحمال المتخصصة تتميز بدرجة أعمى من تمك المستخدمة في فترة الإعداد البدني العام. -
دث في المنافسة إن كافة التمرينات المستخدمة ذات طبيعة تخصصية تتطابق وتتوافق مع ما يح -

 الرياضية لنوع الرياضة الممارسة.
 تستخدم طرق التدريب الفطري والتدريب التكراري. -

 
 

 .نموذج لمتدريبات خلال فترة الإعداد البدني الخاص بيني :(10شكل رقم )

 البدني العام والإعداد البدني الخاص:التوازن بين الإعداد -2-2-2

يرى البعض ضرورة زيادة الأزمنة المخصصة للإعداد البدني الخاص عمى حساب تمك المخصصة 
 للإعداد البدني العام وخاصة لدى الناشئين لما في ذلك من تأثير الضار عمى مستقبميم الرياضي.

 دقيقة 30 دقيقة 30

 دقيقة 40

 الخططي الفني البدني
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رجة كبيرة عمى الإعداد البدني الخاص بعض المدربين يخططون برنامج تدريبية لمناشئين تعتمد بد
ميممين الإعداد البدني العام، آممين في رفع مستوياتيم بسرعة كبيرة ووصوليم في سن مبكرة إلى مستوى 

 الأعمى وتحقيق بطولات رياضية.

إن الناشئين الذين ينالون قسطا مناسبا من الإعداد البدني العام قد يصمون إلى المستويات العالية 
متأخرة، ولكن معدل نمو مستواىم الرياضي يكون أكثر انتظاما بمعدلات ثابتة إضافة إلى في سن 

انخفاض معدلات تعرضيم للإصابة إذا ما قورنوا بأقرانيم الذين استخدموا تمرينات تخصصية ميممين 
 تمرينات الإعداد البدني العام.

 رة يحقق عدة مميزات نذكر منيا ما يمي:إن الاىتمام بالإعداد البدني العام في المراحل السنية المبك

توافق تدريبات الأحمال المقدمة من خلال الإعداد البدني العام مع معدلات نمو الأجيزة العضوية  -
 مما يحقق انتظاما وثباتا في تطوير مستويات الأداء.

ري تحسين كفاءة التوافق العضمي نتيجة التعمم والتدرب مما يؤثر إيجابا عمى الإعداد الميا -
 والخططي.

توزيع الجيود عمى كافة عضلات ومفاصل وعظام الجسم دون تركيز مما ينتج معو نمو طبيعي  -
 1متوازن.

 مرحمة الإعداد لممباريات:-2-3

أسابيع واليدف إلى تثبيت الكفاءة الخططية للاعبين من  5إلى  7وتستغرق ىذه المرحمة من 
الخططي تحت ضغط المدافع والإكثار من تمرينات المنافسة العناية بدقة الأداء المياري خلال الأداء 

 2والمشاركة في المباريات التجريبية.

والغرض من مرحمة الإعداد لممباريات تنمية جميع الميارات والقدرات الفردية والمعب الجماعي 
دة الاىتمام لمفريق لتنفيذ طرق المعب وخططو ويراعى تخفيف حمل التدريب في ىذه المرحمة نسبيا، مع زيا

 3بالناحية النظرية وتطبيقيا عمميا.

                                                           
 .40، ص 0978القدم، دار الفكر العربي، مصر،  الجديد في إعداد المهاري والخطط للاعب كرةحمادة:  مفتي إبراىيم-1
 .40المرجع نفسو، ص -2
 .71مرجع سابق، ص: أحمد عطية فتحي-3
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 أسس بناء برنامج تحضير البدني:-3

يعد برنامج تحضير البدني في كرة القدم أمر حاسما لتحقيق الأداء الجيد والنجاح في المباريات  -
 ويتطمب ذلك التخطيط المسبق والتحضير الدقيق من قبل المدرب والمحضر البدني.

التي تريد تحقيقيا من خلال برنامج التحضير البدني، كذلك تحديد مدة يجب تحديد الأىداف  -
 التدريب وعدد الجمسات التدريبية اللازمة لتحقيق ىذه الأىداف.

دقيقة من جزء الإعداد البدني  71إلى  25أخذ زمن الوحدة التدريبية بعين الاعتبار والمقدر ب  -
 أسبوع. 21وحدات أسبوعيا ولمدة  5 -4ومن 

 ريبات بمحتوى جزء الإعداد البدني عمى العناصر البدنية الخاصة بكرة القدم.تشمل تد -
تقنين الأحمال التدريبية من حيث عدد التكرارات، وزمن الأداء والراحة البدنية بين كل تمرين وبين  -

 كل مجموعة.
رية لتقييم قبل البدء في تطبيق البرنامج التدريبي عمى المدرب أن يقوم بإجراء اختبارات بدنية وميا -

 اللاعبين والفريق ككل.
احترام مبدأ الفروق الفردية ىو الأساس الذي تبنى عميو برامج الإعداد البدني حيث يتم تخطيط  -

البرامج بصورة فردية لتحديد الأحمال الملائمة لكل لاعب عمى حدة )التكرار، زمن الأداء، 
الزيادة المندرجة من وحدة تدريبية  المقاومات( وذلك قبل البدء بالعمل الجماعي وتحديد مقدار

 أخرى.
تجنب الأداء التنافسي عند تنفيذ تمرينات الإعداد البدني في تمك المرحمة العمرية، حرصا عمى  -

  1سلامة الجياز العصبي المركزي الذي لم يكتمل نموه.

 :رياضة كرة القدم في المتطمبات البدنية الخاصة بمراكز اللاعبين-4

أن مفيوم ومستوى المياقة البدنية للاعب الكرة يتحدد بناء عمى ما تتطمبو  "البساطيأمر الله "يرى 

 المباراة من أشكال مختمفة من المجيود البدني من حيث الكم والكيف.

                                                           
 .79، ص 2119مركز الكتاب لمنشر، القاىرة، مصر،  (،00-9كرة القدم لمبراعم والأشبال ): إبراىيم شعلان-1
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ومن وجية النظر العممية وآراء المدربين )البرازيل( تتميز مراكز المعب بخصوصية أداء، ومن تم 

ات يجب مراعاتيا طبقا لواجبات كل مركز في الفريق وعميو يمكن تحديد تتطمب نوعية خاصة من التمرين

 ىذه العناصر فيما يمي:

 حارس المرمى:-4-1

 .القوة المميزة بالسرعة لمرجمين                  سرعة رد الفعل*

 .لقوة الخاصة )رمي الكرة(                   التوافق العام*ا

 المدافعين:-4-2

 .القصوى وسرعة الأداء                 القوة المميزة بالسرعة لمرجمينالسرعة *

 .تحمل القوة والأداء                 تحمل السرعة*

 قوة الجري المتمثمة في الجانبي ولمخمف.*

 قمب الدفاع والهجوم:-4-3

 .السرعة القصوى                 القوة الانفجارية*

 .تحمل السرعة )التحمل اللاىوائي(             تحمل القوة والأداء      *

 .القدرة عمى تكرار الوثب               قوة الجري المتمثمة في الجري والجانبي

 خط الوسط:-4-4

 1.تحمل السرعة )التحمل اللاىوائي بدرجة عالية(                    السرعة*

 

 

                                                           
ص ، 2110، دار الجامعة الجديدة لمنشر، الإسكندرية، مصر، الإعداد البدني الوظيفي في كرة القدم: أمر الله البساطي-1

 .47-40ص 
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 الصفات البدنية التي تتطمبها كرة القدم:-5

 تعريف المياقة البدنية:-5-1

ىي نتيجة تأثير التربية الرياضية في "بأن المياقة البدنية  "كورياكوفسكي"يعرفيا الخبير السوفياتي 
أجيزة الجسم والتي تخص مستوى القدرة الحركية، كما أن مفيوم المياقة البدنية أو الصفات البدنية أو 

 ."ة الفيزيولوجية أو الخصائص الحركيةالصفات الحركية أو القابمية الحركية أو القابمي

فمفيوم المياقة البدنية يشمل الخصائص البدنية الأساسية التي تؤثر عمى نموه وتطوره فالغرض من 
 1تنمية المياقة البدنية لموصول إلى الكفاءة كقاعدة أساسية والوصول إلى الإنجاز العالي.

 مكونات المياقة البدنية:-5-2

ن من أىم الصفات   البدنية للاعب كرة القدم:وا 

 التحمل:-5-2-1

ويقصد بو أن اللاعب يستطيع أن يستمر طوال زمن المباراة مستخدما صفاتو البدنية والميارية 
والخططية بإيجابية وفعالية دون أن يطرأ عميو التعب والإجياد الذي يعرقمو عن دقة وتكامل الأداء بالقدر 

 2المطموب.

 أنواع التحمل:-5-2-1-1

وىو أن يكون اللاعب قادرا عمى المعب خلال مدة المعب القانونية المحددة دون  التحمل العام: أ.
صعوبات بدنية، وعميو يجب أن يكون قادر عمى الجري بسرعة متوسطة طيمة شوطي المباراة، ويكون 

 س التحمل الخاص.الاىتمام بالتحمل العام في بداية الفترة الإعدادية الأولى، ويعتبر التحمل العام ىو أسا

ىو الاستمرارية في الأداء بصفات بدنية عالية وقدرات ميارية وخططية طوال مدة  ب. التحمل الخاص:
 3المباراة دون أن يطرأ عميو التعب.

                                                           
 .27، ص 0991مطبعة العالم، بغداد، العراق،  كرة القدم الخطط المهارية،: موفق المولى وتامر محسن-1

2
 Taelman (R): football techniques nouvelle d’entrainement, edition, paris, 1990, p25. 

 .98، ص : مرجع سابقطو إسماعيل وآخرون-3
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ومن الممكن أن تقترن صفة التحمل بالصفات البدنية الأخرى فنجد ما يسمى بتحمل القوة وتحمل 
متميزة بالقوة أو السرعة لقدرة طويمة، وتعتبر صفة تحمل السرعة من السرعة أي القدرة عمى أداء نشاط 

أىم الصفات البدنية للاعب كرة القدم الحديثة وىذا يعني أن اللاعب يستطيع أن يجري بأقصى سرعة لو 
 في أي وقت خلال المباراة.

 أهمية التحمل:-5-2-1-2

يمعب التحمل دورا ىاما في آليات الرياضية، وىو الأساس في إعداد الرياضي بدنيا وقد أظيرت 
البحوث العممية في ىذا المجال أىمية التحمل، فيو يطور الجياز التنفسي، ويزيد من حجم القمب وينظم 

لناحية جياز الدورة الدموية ويرفع من الاستيلاك الأخص للأكسجين، كما لو أىمية كبيرة من ا
البيوكيميائية فيو يساعد في رفع النشاط الأتريمي ورفع محسوس لمصادر الطاقة ويزيد فعالية ميكانيزمات 
التنظيم، بالإضافة إلى الفوائد البدنية والفيزيولوجية التي يعمل التحمل عمى تطويرىا، نجده كذلك ينمي 

 1ة التعب.الجانب النفسي لمرياضي وذلك في تطوير صفة الإرادة في مواجي

 القوة:-5-2-2

تتطمب حركات لاعب كرة القدم أن يكون قويا، فالوثب لضرب الكره بالرأس أو التصويب عمى 
 المرمى أو الكفاح لاستخلاص الكرة تتطمب مجيودا عقميا قويا وقوة دافعة.

 أنواع القوة:-5-2-2-1

م، تشمل عضلات الساقين يمكن أن نجد نوعين من القوة العامة ويقصد بيا قوة العضلات بشكل عا
والبطن والظير والكتفين والصدر والرقبة ويمكن الحصول عمى ىذا النوع من القوة عن طريق تمرينات 
جمبازية مثل التمرينات الأرضية وتمرينات بواسطة الكره الطبية والتدريب الدائري، وبدون القوة العامة 

 يتعذر عمينا تدريب القوة الخاصة.

ن تنمية القوة  أما القوة الخاصة فيقصد بيا تقوية العضلات التي تعتبر ضرورية لمتطمبات المعبة وا 
ىي القاعدة الأساسية التي يبنى عمييا تحسين صفة تحمل السرعة وتطوير صفة تحمل القوة وىما 

 الصفتان الأساسيتان للاعب الفرس القدم.

                                                           
، ص 0989 ،0ج ، جامعة بغداد،موسوعة القياس والاختبارات في التربية البدنية والرياضية: ريسان مجيد خريبط-1

086. 
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 أهمية القوة:-5-2-2-2

 ضي من الإصابات وقممت من إصابة المفاصل.كمما كانت العضلات قوية كمما حمت الريا -
 تن الفوسفات والكموكوجين.يامثل كر  القوة تزيد من المدخرات الطاقوية -
تسيم في إنجاز أي نوع من أنواع أداء الجيد البدني في كافة الرياضات وتتفاوت نسبة مساىميا  -

 طبعا لنوع الأداء.
مثل: السرعة والتحمل والرشاقة لذا فيي تسيم في تقدير العناصر )الصفات( البدنية الأخرى  -

 تشغل حيزا كبيرا في برامج التدريب الرياضي.
 1تعتبر محددا ىاما في تحديد التفوق الرياضي في معظم الرياضات. -

 السرعة:-5-2-3

يقصد بالسرعة قابمية الفرد لتحقيق عمل في أقل زمن ممكن، وتتوقف السرعة عند الرياضي عمى 
" عمي فهمي بيكوالألياف العضمية والعوامل الوراثية والحالة البدنية، ويعرفيا " سلامة الجياز العصبي

 2بمفيوميا البسيط "ىي القدرة عمى أداء حركة بدنية أو مجموعة حركات محددة في أقل زمن ممكن".

 أنواع السرعة:-5-2-3-1

 تنقسم السرعة إلى ثلاثة أشكال وىي:

ويقصد بيا سرعة التحرك من مكان إلى مكان آخر في أقصر زمن ممكن، إن العدد  أ. سرعة الانتقال:
 3الكبير من الحركات بأسموب وتكتيك جيدين زيادة نسبة القوة القصوى.

التي تتمثل في اقتباض عضمة أو مجموعة عضمية لأداء حركة معينة في  ب. سرعة الحركة )الأداء(:
و حركة التصويب نحو المرمى أو المناورة بالكرة أو سرعة استلام أقل زمن ممكن مثل حركة ركمن الكرة أ
 4وتمرير الكرة أو سرعة المحاورة والتمرير.

                                                           
 .64سابق، ص مرجع : حنفي محمد مختار-1
 .91، ص 0997، دار الفكر العربي، القاىرة، أسس إعداد لاعبي كرة القدم :عمي فيمي بك-2
 .052، ص 0997، دار الكتاب لمطباعة والنشر، بغداد، التعمم الحركي :كورث ماينل وعبد عمي نصيف-3
أثر منهاج عممي مقترح في مقياس كرة القدم عمى تطوير متوسط الفئات البدنية والمهارية مقارنة مع : أحمد حسن-4

 .47، ص 0996، رسالة ماجسيتر غير منشورة، المدرسة العميا للأساتذة، التربية البدنية، مستغانم، المنهج المقرر
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ويطمق عمييا أيضا سرعة رد الفعل ويقصد بيا سرعة التحرك لأداء حركة نتيجة  ج. سرعة الاستجابة:
ير الزميل أو سرعة تغيير مثل سرعة بدء الحركة لملاقاة الكرة بعد تحر  1ظيور موقف أو مثير معين.

 الاتجاه نتيجة لتغيير موقف مفاجئ أثناء المباراة.

نستخمص أن لاعب كرة القدم العصري  بحاجة إلى ىذه الأنواع من السرعة لأنيا تحدث بصفة 
دائمة واستمرار أثناء المباراة، فسرعة الانتقال يحتاجيا اللاعب عند الانتقال من مكان إلى آخر في أقل 

كن، أما سرعة الاستجابة فتتعمق بمقدرة اللاعب عمى سرعة الاستجابة لممواقف المتغيرة لأي زمن مم
 متغير خارجي سواء كانت الكرة أو اللاعب الخصم.

ب عمى السرعة عن طريق العدو السريع لمسافة قصيرة بتكرارات مختمفة، بالإضافة إلى ويمكن التدر 
راكز وسرعة تنفيذ الواجبات الخططية كخمخمة الدفاع وخمق سرعة أخذ المكان المناسب وسرعة تغيير الم

حراز الأىداف.  فرص التسديد وا 

 أهمية السرعة في كرة القدم:-5-2-3-2

تعتبر السرعة من الصفات الأساسية التي يحتاجيا اللاعب في كرة القدم، فيي تساعد اللاعب عمى 
مى الدفاع عن الكره وتحجيم خطورة ىجومات الانفراد بالكرة وتخطي اللاعبين الخصوم بسيولة وتساعد ع

الخصم وبالإضافة إلى ذلك، تساعد عمى تحسين لياقة اللاعب البدنية وزيادة قدرتو عمى الاستجابة 
لممواقف المحظية في الممعب، وتساعد السرعة أيضا عمى تطوير الأداء الفني للاعب، وتحسين مستواه 

 الفني والبدني.

سرعة ليست مجرد قدرة عمى الركض بسرعة عالية بل ىي أيضا قدرة ومن الميم أن نذكر أن ال
 عمى التحرك بسرعة في مكانو وتغيير الاتجاه بسرعة، واتسارع والتباطئ بشكل فعال.

 الرشاقة:-5-2-4

القدرة عمى التوافق الجيد لمحركات بكل أجزاء الجسم أو "الرشاقة بأنيا  "MANELمانيل "يعرف 
 1."أو القدم والرأس بجزء معين منو كاليدين

                                                           
، (تعمم الميارات الأساسية بمدارس كرة القدم الجزائرية ، فيديو )عمىأثر الوسائل السمعية والبصرية: بوداود عبد اليمين-1

 .07، ص 0996رسالة دكتوراه غير منشورة، الجزائر، 



التحـضيــــــر البدنـــــي                                                         الأول الفصل  

29 
 

وتدخل الرشاقة في حركات الخداع والتيويل والمحاورة والسيطرة عمى الكره وصفو الرجال قامت 
 الكل صفات البدنية الأخرى ذات الارتباط الوثيق بالسرعة والقوة.

 أنواع الرشاقة:-5-2-4-1

 ىناك نوعين من الرشاقة:

 حركي متنوع أي تجده في مختمف الأنشطة الرياضية. وىي نتيجة تعمم أ. الرشاقة العامة:

ىي القدرة عمى الأداء الحركي المتنوع حسب التكتيك الخاص لنوع النشاط الممارس  ب. الرشاقة الخاصة:
 2وىي الأساس في إتقان الميارات الخاصة بالمعبة.

 تنمية صفات الرشاقة:-5-2-4-2

باستخدام الأداء العكسي لمتمرين مثل: يمكن تنمية صفة الرشاقة  "MATVEIV"حسب 
تنطيط الكرة، ـ التصويب بالقدم الآخر وكذلك المحاورة بيا والتغيير في سرعة وأداء حركات مركبة ك

التصويب وتغيير الحدود المكانية للإجراء التمرين مثل تصغير مساحة المعب مع سرعة الأداء المياري 
كأداة التصويب مع الحرية الأمامية والخمفية أو الدوران حول وتصعيب التمرين ببعض الحركات الإضافية 

 3الشخص.

 أهمية الرشاقة:-5-2-4-3

تعتبر الرشاقة من الصفات الأساسية التي يحتاجيا اللاعب في كرة القدم فيي تساعد في كرة القدم 
الفنية بكفاءة  فيي تساعد الاعب عمى التحرك بسيولة والسرعة عمى الممعب، وتساعده عمى تنفيذ الركلات

ودقة، وبالإضافة إلى ذلك تحسن الرشاقة لياقة اللاعب البدنية وتزيد من مرونتو مما يساعد عمى تقميل 
 فرص الإصابات وتحسين أدائو الرياضي.

                                                           
 

، ديوان المطبوعات الجامعية، الجزائر، نظريات وطرق التربية البدنية: عوض بيسوني وفيصل ياسين الشاطي محمود-1
 .57، ص 0987

 .67مرجع سابق، ص  :حنفي محمد مختار- 2
 .059، ص مرجع سابقطو إسماعيل وآخرون، - 3
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كما تساعد الرشاقة اللاعب عمى الحفاظ عمى توازنو عند تنفيذ الحركات الفنية، وتساعده عمى القدرة 
 ارعو بسرعة، وىذا يعطيو ميزة تنافسية كبيرة في الممعب.عمى تغيير اتجاىو وتس

 التدريب في مرحمة التحضير البدني:-6

ىو أسموب في التدريب الرياضي  :Fixed loaet trainingالتدريب باستخدام الحمولة الثابتة -6-1
يتم فيو تثبيت وزن معين عمى أداة الرفع أو الجياز الرياضي خلال جميع مجموعات التمرين، ويستخدم 
ىذا الأسموب لزيادة القوة والكتمة العضمية، عند التدريب الحمولة الثابتة يتم تحديد وزن الحمولة التي يمكن 

مارين وبمجرد أن يتم تحديد الوزن يتم استخدامو في جميع لمجموعة معينة من الت (1RM)ل  رفعيا
مجموعات التمارين، يجب عمى المتدربين زيادة الحمل بشكل تدريجي مع مرور الوقت لمحفاظ عمى 

 التحدي وتحضير النمو العضمي.

ىو أسموب في التدريب  :variable load trainingالتدريب باستخدام الحمولة المتغيرة -6-2
فيو تغيير الوزن أو الشدة خلال التمرين، يستخدم ىذا الأسموب لتحسين القوة والكتمة العضمية الرياضي 

وتحسين الأداء الرياضي، يتم تحديد الوزن الأولي الذي يمكن لممتدرب رفعو في التمرين وبمجرد أن 
 يصبح الوزن الأولي سيلا لممتدرب يتم زيادة الحمل بشكل تدريجي خلال المجموعات.

نسبية ال ىو عبارة عن دمج بين طريقتين السابقتين مع خضوعيما القاعدة التدريب بأسموب الفارتمك:-6-3
حسب متطمبات النشاط، أي أنو في وقت ما يكون تكرار الحمولة ىو الرئيسي، بينما في وقت آخر يكون 

فيمكن تكرار الحمولة تغيير الحمولة ىو الرئيسي، وقد يتم إدماج الطريقتين معا في أثناء ساعة التدريب 
 1مع التغيير أو التكرار مع التقدم بالحمولة، كما ىو الحال عند تكرار الجري مع التغيير في السرعة.

ىي طريقة ناجحة مقارنة بالبرامج الأخرى، فيي تمنح المياقة البدنية لمرياضي حيث  التدريب الفتري:-6-4
لراحة بالتخطيط المتبادل بين فترات العمل وفترات ا يتوصل إلى الصحة الجيدة والفورمة الرياضية، وىذا

مبدأ يعتمد أسموب ىذا التدريب عمى وضع الجسم في فترات تدريب بشدة ـ أثناء الحصة التدريبية، وك
 2معينة وتكرر عمى فترات زمنية تتخمميا فترات راحة لمعودة الجزئية لمحالة الطبيعية ولاستعادة الشفاء.

ات القمب للاعب إلى حالتيا الطبيعية، وتحدد الفواصل الزمنية )فترات الراحة( حيث لا تعود فييا ضرب
 تبقى لاتجاه التنمية.

                                                           
 .286، منشأ المعارف، ص الكرة الطائرة دليل المعمم والمدرب واللاعب :إلين وديع فرج-1
 .078، ص 0999، 9، طالتدريب الرياضي نظريات وتطبيقات :عصام عبد الخالق-2



التحـضيــــــر البدنـــــي                                                         الأول الفصل  

31 
 

تكمن أىمية فترات الراحة وطبيعتيا في قدرة اللاعب عمى تكرار المشي الجري الخفيف عمى سبيل 
ستعادة تكوين الذكر لا الحصر مما يساعد عمى التخمص من حمض اللاكتيك، تقميل الإحساس بالتعب وا

مع مصادر الطاقة المستيمكة أثناء الأداء ومن ثم القدرة عمى تكرار بمعدل عالي من الشدة والفترات 
 قصيرة نسبيا.

يمثل ىذا التدريب نظاما وأسموب معين في التدريب يعتمد عمى قواعد مستمدة من  التدريب الدائري:-6-5
بكونو طريقة  HARRIدراسة وتحميل عمل التدريب المستخدم، وكذلك عممية التكيف المتعمقة بو، ويعرفو 

 مرات تنظيمية لأداء التمرينات بأداة أو بدونيا يراعى فييا شروط معية بالنسبة للاعتبار التمرينات وعدة
تكرارىا، شدتيا وفترات الراحة التي يتم تشكيميا باستخدام أسس ومبادئ أي طريقة من طرق التدريب 

 1المختمفة بيدف تنمية الصفات البنيوية.

 التدريب باستخدام المنافسات:-6-6

ىذا النوع يمعب دورا ىاما في عممية بناء اللاعب من الناحية العامة والخاصة، فبواسطتيا يعبئ 
 2رتقاء بمستوى لياقتو البدنية.أجيزة الرياضي والا لاعب أقصى طاقتو، كما أنو يعمل عمى تطويرال

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                           
 .27، ص 0999الكتاب لمنشر، القاىرة، ، مركز الجديد في التدريب الدائري :محمد صبحي حسانين، كمال درويش-1
 .287مرجع سابق، ص : السن وديع فرج-2
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 ة:ــــــخلاص

يعتبر التحضير البدني بصفة عامة من أىم العوامل المساعدة في أداء اللاعبين وعمى المدرب 
الاىتمام بتحضير اللاعب بدنيا، وينقسم التحضير إلى )عام وخاص( ييدف إلى تطوير لياقة اللاعب 

ة بلاعب كرة لأنيا من أىم العناصر المؤثرة عمى أدائو ومعرفة الطرق اللازمة لتنميتيا، فالعناصر الخاص
 ورشاقة ومرونة ومعرفة كيفية تنميتيا. القدم من سرعة ومداومة

وأيضا معرفة متى يستعمل طرف تدريب الصفات البدنية، وكيفية استخدام الحمل والراحة، وىذا 
البدني وكذا تحضير اللاعب من الناحية الميارية  ريحسب أىداف ومميزات كل طريقة من طرق التحض

 مثل خلال المنافسات.والأية والنفسية وىذا لضمان الأداء الجيد والتقنية والخطط

 

 



 

:الفصل الثاني  

 الهجوم في كرة القدم
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 تمهيد:

يعتبر اليجوم من أفضل وأقوى جوانب الإبداع في كرة القدم والسلاح الأمثل من أجل الفوز عمى 
الرئيسية تعد الميارات اليجومية القواعد ، و المنافسين، ومن جية أخرى أصعبيا تطبيقا في أرض الممعب

لاعب الذي لفي كرة القدم لدى ألزم عمى المدربين في التدريب أخذ وقت كبير في تعميميا أو تدريبيا، فا
 ويات العالية.تيتقن ىذه الميارات لو فرصة لموصول إلى أفضل المس

تعتبر الخطط اليجومية جميع التحركات وحركات اللاعبين اليادفة عندما تكون الكرة بحوزتيم من 
 خمق فرص والوصول إلى مرمى الفريق بإنياء اليجمة بالتصويب.أجل 

ولقد تطرقنا في ىذا الفصل إلى القواعد الخططية اليجومية واليجوم في كرة القدم بكمتا نوعيو 
سرعة رد الفعل(، وميارتي )المراوغة والتصويب( الذين ، السرعة )السرعة الانتقالية المضاد والمنظم وصفة

 وتنفيذ اليجوم المضاد.ليم دور في نجاح 
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 خطط المعب:-2

 مفهوم خطط المعب:-2-1

استخدام الميارات الأساسية للاعبين في تحركات ومناورات فردية أو جماعية ىادفة لغرض  ىي
تحقيق اليدف من المباراة، وىو النصر لمفريق. أو ىي إتقان اللاعب الميارات الحركية والوصول بيا 

 .لدرجة الآلية، يوفر تركيز التفكير في الاختيار بين البدائل المختمفة للاستجابات الحركية

يزات البدنية والميارية والنفسية للاعبين الفريق تبعا لظروف مطة المعب في محاولات استخدام الموخ
 المباراة، لمحد من خطورة المنافس والاستفادة من جوانب ضعفو لتحقيق الفوز في إطار قانون كرة القدم.

 العوامل الأساسية التي تراعى في عند اختيار ووضع خطط المعب:-2-2

 .النواحي الميارية للاعبي الفريق 
 .النواحي الميارية للاعبي الفريق الخصم 
 .النواحي البدنية للاعبي الفريق 
 .النواحي البدنية للاعبي الفريق الخصم 
 .أىمية نتيجة المباراة لمفريقين 
 .الممعب الذي تقام عميو المباراة 
 .حالة الممعب ومساحتو 
 .الجو الذي تقام فيو المباراة 
 1الخطة وما ىي البدائل ليا. مرونة 

 القواعد الخططية الهجومية:-2-3

جميع التحركات وحركات اللاعبين اليادفة داخل الممعب كأفراد وكمجموعة والتي تساىم في أداء 
 1الفريق وانتشاره في الممعب، والقواعد الخططية ىي التي تجعل لمفريق ديناميكية مؤثرة فعالة.

                                                           

-4:صص ، 3122، دار دجمة ناشرون وموزعون، الأردن، الاختبارات والتكتيك في كرة القدم ;موفق أسعد محمود-1
:5. 
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 ليجومية فيما يمي;وتتمثل القواعد الخططية ا

عمى المياجم في حال استلامو لمكرة من زميمو أن ينفذ حركة خداع أو أكثر قبل وخلال التصرف في  -
 الكرة.

 عمى المياجم في حال قدوم الكرة إليو أن يراقب الموقف حولو بإلقاء نظرة سريعة حولو. -
 عمى المياجم أن يظير لزميمو المستحوذ عمى الكرة. -
حال ضغط لاعب مدافع منافس عمى زميمو المستحوذ عمى الكرة أن يقوم بمساندتو عمى المياجم في  -

 طبقا لأولوية المساندة، من الأمام أو من الجانب أو من الخمف.
 عمى المياجم أن يتحرك بالجري بالسرعة المناسبة لاستلام الكرة من زميمو وأن لا ينتظر قدوميا إليو. -
يمو المستحوذ عمى الكرة ولم يمررىا لو، فإن عميو أن يتحرك عمى المياجم في حال اقترابو من زم -

 بسرعة لاحتلال مكان جيد أو استغلال مكانة خالية.
عمى المياجم أن يعمل عمى سحب مدافع بعيدا عن الزميل المستحوذ عمى الكرة بيدف تخفيف  -

 الضغط عمى الزميل.
يختبئ خلاف لاعب مدافع من الفريق  عمى المياجم أن يظير إلى زميمو المستحوذ عمى الكرة وأن لا -

 الآخر.
عمى المياجم في حال تصويبو الكرة إلى مرمى الفريق المنافس أن يعمل عمى متابعتيا لاستكمال  -

 اليجمة.
عمى المياجم في حال قيام مدافع بمراقبتو أن يتخمص منو بالجري لاتخاذ مكان مناسب لاستلام الكرة  -

 2من زميمو المستحوذ عمييا.

 

 

                                                                                                                                                                                     

بكرة القدم  أثر تمرينات المعب في مناطق محددة لتطوير بعض القواعد الخططية ;محمد عبد القادر عبد الرحمن-1
 .448، جامعة بغداد، ص5، العدد 38، مجمة كمية التربية الرياضية، مجمد لمشباب

 .26-25، ص3124، 2، دار الكتاب الحديث، القاىرة، طالجمل الخططية في كرة القدمحمادة;  مفتي إبراىيم-2
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 الهجوم في كرة القدم:-2-4

 مفهوم الهجوم:-2-4-1

يعتبر اليجوم أقوى وأشد جوانب الإبداع في كرة القدم إلا أنو من جية نظر أخرى ىو أصعبيا 
 تطبيقا خلال المعب.

أن اليجوم يعني الحالة التي يصبح فييا الفريق والكرة في حوزتو وأن ىذه  "مفتي إبراهيم"ويذكر 
الفرص من الممكن استغلاليا ومحاولة الاستفادة منيا وىذا ما يشكل التنافس الدائم بين الفريقين بيدف 

 1الفوز.

 أنواع الهجوم:-2-4-2

 كون اليجوم نوعين;يصبح الفريق مياجما بمجرد استحواذه عمى الكرة من الفريق المنافس وي

 اليجوم المضاد السريع. -
 اليجوم المنظم المتدرج. -

 الهجوم المضاد السريع: -2-4-2-1

وىو اليجوم المفاجئ السريع لمفريق والانتقال من حالة الدفاع إلى حالة اليجوم بواسطة استخدام 
القصيرة، وىذا ما يعرف باليجوم المضاد أو المعاكس، والذي  المناولة الطويمة، أو عدد قميل من المناولات

حراز  يمخص بنقل الكرة بسرعة إلى ساحة الخصم لموصول إلى مكان مناسب يمكن التيديد من خلالو وا 
 ىدف، ويتوقف نجاح اليجوم السريع عمى العوامل التالية;

 تنظيم  ةعادريق المنافس من إيجب أن ينفذ اليجوم المضاد بأقصى سرعة حتى لا تتوفر الفرصة لمف
 صفوفو.

 باليجوم. وتمفاجأة الفريق المنافس ومباغت 

                                                           

، مؤسسة عالم القدم لمسيداتتحميل الخطط الهجومية في كرة ; شاخوان عارف محمد، أفين محمد عزيز دامرجي-1
 .34، ص3128، 2الرياضة لمنشر ودار الوفاء لدنيا الطباعة، الإسكندرية، ط
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 .استخدام المناولة الطويمة أو عدد قميل من المناولات القصيرة 
 .استخدام المناورة في التقدم نحو العمق لتشتيت انتباه وتركيز الفريق المنافس 
  1زيادة عددية في تمك المناطق.انتقال اللاعبين إلى العمق الدفاعي بسرعة يؤدي إلى 

 مراحل بناء الهجوم المضاد السريع:-أ

وىي الحركة الإعدادية للانتقال من الدفاع إلى اليجوم بعد الاستحواذ عمى الكرة، وتتم مرحمة الانتقال: *
 عن طريق المناولة في العمق إلى لاعبي اليجوم.

اجو الخصم لإيصال المناولة إلى اللاعب المو وىي محاولة إحداث ثغرة في دفاع مرحمة بناء الهجمة: *
 يف.دلميدف أو في وضعية جيدة لمتي

وىي المرحمة الأخيرة من اليجمة والتي فييا محاولة إحراز ىدف في مرمى الخصم مرحمة التهديف: 
 2خلال عممية التيديف.

 المتطمبات الأساسية لتنظيم الهجوم المضاد السريع: -ب

 يكون اليجوم المضاد ناجحا يجب أن تتوفر المتطمبات الأساسية التالية; حتى

ضرورة إعطاء مناولة سريعة إلى الأمام لعدم منح الوقت الكافي لمياجمي الفريق الخصم من العودة  -
إلى الخمف والاسيام في الدفاع عن مرماىم، وىذا يوفر فرص أفضل لمفريق عن اليجوم لمتيديف 

 ف.ومحاولة إحراز ىد
 حركة اللاعبين في المرحمتين الثانية والثالثة من اليجوم تتسم بالتناسق وتنفذ بأقصى سرعة. -
المناولة السريعة لأحداث ثغرة في دفاع الخصم، يمكن تنفيذىا من الأجنحة أو منتصف الممعب، أو  -

لمفريق بعرض الممعب مع ضرورة معرفة أن التطور البطيء لميجوم يعطي الفرصة الكافية للاعبي 
 الخصم من العودة إلى المناطق الدفاعية، وىذا يؤدي إلى صعوبة إنياء اليجمة بشكل ناجح.

                                                           

 .245، ص 2:95 ،3ط القاىرة،، ، دار الفكر العربيالإعداد المهاري والخططي للاعب كرة القدممفتي إبراىيم حماد; -1
 .27، ص3128، 2، دار الكتاب الحديث، القاىرة، طالقدمالهجوم بالبحث عن الثغرة في كرة  ة;مفتي إبراىيم حماد-2
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ضرورة امتلاك اللاعبين المياجمين لمميارة العالية لاستخداميا في التغمب عمى الخصم والتحرر منو  -
 وسموك أقصر طريق لمتيديف عمى المرمى أو توفير فرصة تيديف جديدة لمزميل.

طلاق لاعبي الوسط إلى العمق اليجومي بأقصى سرعة لتوفير إمكانية ىجمة ناجحة من وجوب ان -
ة تنظيم دفاع مالات بناء اليجمة يؤدي إلى عرقمخلال مشاركة عدة لاعبين فييا، وزيادة عدة احت

مكانية إحراز ىدف.  الخصم وا 
مناولات طويمة ودقيقة إلى ضرورة امتلاك الفريق المياجم لأحدث لاعبي خط الدفاع القادر عمى أداء  -

المياجمين، وأن الحركة المناسبة لممياجم والمناولة الطويمة والدقيقة تؤدي إلى تقصير فترة اليجوم 
 1وسرعة إنجازه وتوفير أفضل الفرص لمتيديف عمى مرمى الخصم.

 الهجوم المنظم المتدرج:-2-4-2-2

كون مركز، وعمى الفريق المياجم القيام وىو اليجوم الذي يقوم بو الفريق بطريقة منظمة عندما ي
بعمل خطط منظمة لمحاولة فتح الثغرات في الدفاع المضاد، وطبيعة اليجوم المتدرج تعتمد عمى التنظيم 
البطيء في نقل الكره عن طريق عدد كبير من المناولات القصيرة والمتوسطة بعرض الممعب وطولو، 

عطاء فرصة لممدافعين لممشاركة في بناء   اليجوم وذلك لمتفوق العددي في المنطقة القريبة من الكرةوا 
 يف.دواستغلال الفرص المتوفرة لمتي

يعد اليجوم المنظم أقل فاعمية من اليجوم السريع، لأن مراحل بناء اليجمة تأخذ فترة طويمة مما 
وعمل التغطية  يتيح الفرصة للاعبي الفريق الخصم لمعودة إلى المناطق الدفاعية وتكوين العمق الدفاعي

 2والسيطرة عمى المناطق الأكثر خطورة مما يؤدي ىذا إلى صعوبة نجاح اليجوم.

 تكتيك الهجوم:-2-4-3

يعرف التكتيك بكرة القدم بأنو عبارة عن مجمل طرق اليجوم والدفاع الفردية والجماعية المستخدمة 
المساعدة عمى المعب وأسموب لعب لمحصول عمى أفضل النتائج مع الأخذ بالاعتبار الظروف والعوامل 

 المنافس في ظل قانون المعبة.

                                                           

 .247-246صص ق، سابمرجع ; موفق أسعد محمود-1
 .249، صالمرجع نفسو -2
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لاعب كرة القدم الذي يمتمك معرفة وخبرة كبيرة بفنون المعبة ويستخدم ذكائو الميدان التكتيكي في 
المعب والكفاح من أجل تحقيق اليدف بفاعمية كبيرة يستطيع التفوق مع فريقو والحصول عمى نتائج طيبة 

 1في المباريات.

 أقسام تكتيك الهجوم:-2-4-3-1

 وتتمثل أقسام تكتيك اليجوم فيما يمي;

 التكتيك الفردي في الهجوم:-أ

وىي جميع الحركات المختمفة التي يؤدييا اللاعب بشكل منفرد أو مع زملائو في تركيب الخطة 
الجماعية لمتأثير عمى مجريات المعب والتخمص من الخصم وخمق الفراغات وتقوية التكتيكات الجماعية 

ات الفنية ويعتمد التكتيك الفردي في اليجوم عمى إمكانيات وقدرات اللاعب الشخصية في أداء الواجب
والخططية خلال سير المباراة، وىذا يتطمب من اللاعب أن يكون ذا لياقة عالية وميارات فنية جيدة، إلى 
جانب تفيمو للأساليب المختمفة لمخطط اليجومية، فضلا عن تمتعو بالصفات النفسية والتربوية التي 

 ترتبط ارتباطا وثيقا بمكونات لعبة كرة القدم.

 في الهجوم: التكتيك الجماعي-ب

ويقصد بو جميع التحركات الجماعية التي يؤدييا مجموعة من اللاعبين من نفس الفريق داخل 
الممعب من أجل بناء ىجمة ويعتمد التكتيك الجماعي عمى إمكانيات وقدرات اللاعبين في أداء مختمف 

 واجباتيم الفنية والخططية.

 التكتيك الفرقي في الهجوم:-ج

عممية تنظيم مجيودات اللاعبين كمجموعة في تحركات متقنة اليدف منيا تنفيذ واجبات  ىو
خططية محددة، ويعتمد نجاح اليجوم الفوقي عمى مدى إتقان اللاعبين لمميارات الأساسية )اليجوم 

الفرقي الفردي( وتنفيذ الخطط الجماعية بين لاعبين أو ثلاثة لاعبين، وبالتالي ربط ذلك في تحقيق اليجوم 

                                                           

 .6:، صبقاموفق أسعد محمود; مرجع س-1
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تقانيا بقواعد وأساليب  ويتطمب ذلك إعداد وتدريب متواصل لربط الميارات الحركية التي تم تعمميا وا 
خططية، ونستخمص من ىذا أن عمى المدرب القيام بتدريب اللاعبين عمى الخطط الفردية والجماعية 

 1وربطيا بالميارات الأساسية.

 الخطط الهجومية في كرة القدم:-2-4-4

طط اليجومية من العوامل الميمة التي يستخدميا الفريق من أجل التفوق وتحقيق الفوز من تعد الخ
خلال تطبيق تكتيكات ىجومية معينة واستغلال الفرص التي تمنح للاعبين خلال المباراة، وينتصر الفريق 

الميارات  في حالة تفوقو عمى الفريق الخصم بفارق من الأىداف ويتحقق ذلك من خلال إتقان اللاعبين
 الأساسية وتوظيفيا في خدمات الفعالية اليجومية والمتمثمة فيما يمي;

 اتخاذ عمق ىجومي خلال الاستحواذ عمى الكرة. -
 اتخاذ اتساع ىجومي خلال الاستحواذ عمى الكرة. -
 الكرة. عمى مستحوذتنفيد سند ىجومي للاعب زميل أو أكثر  -
 تنفيذ الجري الحر. -
رة لفترة مناسبة من خلال التمرير واستقبال الكرة واحتلال مكان احتفاظ مجموعة المعب بالك -

 مناسب.
 تكوين مجموعة لعب بالزيادة العددية. -
 خمق المساحات الخالية واستغلاليا فرديا برد التمرير ثم استغلال المساحة خمف المدافع. -
 خمق المساحات الخالية واستغلاليا بالمراوغة. -
يا جماعيا بسحب مدافع بعيدا عنيا واستغلاليا بواسطة زميل خمق المساحات الخالية واستغلال -

 آخر.
خمق المساحات الخالية واستغلاليا جماعيا بتقابل لاعبين معا والكرة مع أحدىما واستلاميا منو  -

 واستغلال المساحة التي خمت بتحرك الزميل منيا.
 خلال الزميل".فر لا "بالعبور من و الخالية واستغلاليا جماعيا بالأ خمق المساحات -

                                                           

 .244مرجع سابق، ص ، التدريب الرياضي الحديث تخطيط وتطبيق وقيادةة; مفتي إبراىيم حماد-1
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 1خمق المساحات الخالية واستغلاليا جماعيا بالجري الأمامي، العرضي أو المائل. -

 صفة السرعة:-3

المقصود ىنا بالسرعة سرعة الركض كذلك سرعة التفكير واتخاذ القرار في أقل زمن ممكن لأنيا 
عة الأداء الفني دورا تمعب دور ميم في لعب النقل ولذا يمعب اللاعبون المتصفون بسرعة الركض وسر 

أوليا في لعب النقل، ولكن عكس ذلك اللاعبون الذي يتصفون بقراءة المعبة القادمة مبكرا فينا تكون 
 الأولوية ليم في بناء اليجوم المعاكس.

 تعريف صفة السرعة:-3-1

مجال كرة القدم فالسرعة تعتبر القدرة عمى تنفيذ حركة ما في ظروف معينة في أقل فترة زمنية  في
ممكنة حيث تتغير شدتيا وقوتيا باستمرار، وىي تمثل القدرة السريعة عمى التفكير وسرعة التطبيق في 

 2أرض الممعب والقدرة الحركية البسيطة والمعقدة لإيجاد الزميل.

 أنواع السرعة:-3-2

 من بين أىم أنواع السرعة والتي يتطمبيا اليجوم المضاد أساسا نذكر منيا;

  السرعة الانتقالية:-3-2-1

ىي كفاءة الفرد عمى أداء حركات متشابية متتابعة في أقصر وقت ممكن، وذلك بالتحرك 
سافة بين باستخدام أقصى قوة وأعمى سرعة ممكنة، وأن أعمى سرعة تتعمق بأكبر تردد لمحركة واكتساب م

 3حركتين متتاليتين أي أداء مسافة معينة بأقل زمن ممكن.

 
                                                           

 .25-24صص ، 3124 ،2ط ، القاىرة،س الكتاب الحديثا، دالخططية في كرة القدمالجمل ; مفتي إبراىيم-1
، المدرسة العميا للأساتذة، التربية البدنية والرياضية، مستغانم، كرة القدم; يد عياش الدليمي، لحمر عبد الحقفيصل رش-2

 .25، ص8::2

 .:27، ص3116، 3ارف، ط، منشأه المعالتدريب الرياضي نظريات وتطبيقات; عصام عبد الخالق-3
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  سرعة رد الفعل:-3-2-2

وتعرف بقدرة الجياز العصبي العضمي عمى اتخاذ رد فعل معطى في أقصر وقت ممكن كالجواب 
بحركة الإشارة مسبقة سواء كانت إشارة سمعية بصرية أو أمية، وسرعة رد الفعل تختمف من لاعب إلى 

 1آخر وىي لحد ما صفة خمقية وطبيعية في الفرد دون أرادة ىذا.

  :الهجوم الفردي بالكرة-4

 يتم عن طريق; 

 المراوغة والخداع:-4-1

وبقاء الكرة تحت السيطرة والتحكم فييا في  المراوغة ىي فن التخمص من اللاعب المنافس وخداعو
أي جزء من الممعب، ونظرا إلى أغمب مواقف المعب ىي كفاح بين اللاعبين أحدىما مياجم والآخر مدافع 
فإن المراوغة تكتسب الأىمية خلال محاولة اللاعب المياجم التخمص من المدافع مما يساعد أن يكون 

تصرف بالطريقة السميمة، وعند تنفيذ المراوغة بالكرة لا بد من التأكيد لديو الوقت والمساحة في الممعب وال
من ناحية ىامة وىي التوقيت وسرعة رد الفعل بأقل زمن ممكن مع السيطرة التامة عمى الكرة، ويمجا 

 2اللاعب إلى المراوغة بسبب وقوعو تحت ضغط لاعبي الفريق الخصم.

إلى أن المراوغة ىي حركة تقنية تسمح  "segvin fransois – girl christian"ويشير كل من 
للاعب الحائز عمى الكرة بتجاوز المنافسين كما أن عممية الخداع تعتبر كوسيمة يمكن من خلاليا التأثير 
عمى سموك المنافسين وجعمو يتوقع حركة اللاعب توقعا خاطئا ويساىم الخداع بدرجة قصوى في نجاح 

عطاء عممية المراوغة وىي ترتبط ارتب اطا وثيقا بالجري بالكرة والتمرير، وىذا من أجل تفادي الخصم وا 
 الزميل فرص مناسبة لمتحرر والتحرك.

                                                           

 .:9، ص2:99، دار الفكر العربي، القاىرة، الأسس العممية في تدريب كرة القدم; حنفي محمد مختار-1
، 3119، دار الوفاء لدنيا الطباعة والنشر، الإسكندرية، التعمم والمهارات الأساسية في كرة القدم; موفق أسعد محمود-2

 .317ص
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 التصويب:-4-2

يعتبر التصويب من أىم أجزاء المعب اليجومي في كرة القدم، وىو أحد أساسياتيا الرئيسية والذي 
نتيجة بالنسبة لخصمين متكافئين وىو القرار يحدد النتيجة، ويعد التصويب ىو الوسيمة الأساسية لتعزيز ال

الأول والأخير لمفريق وثمرة جيد اللاعبين طيمة فترة المباراة، والتصويب مفتاح الفريق نحو تحقيق الفوز 
 1وىو نتيجة مجيودات الفريق اليجومي في تركز عمى إدخال الكرة في مرمى الخصم.

رة لكل عمل ىجوم سواء فرديا أو جماعيا ىو النتيجة الأخي" "jean defaur"والتصويب حسب 
 2."بدنيا كميا أثناء التنفيذ اويحتم عمى المنفذ اندفاع

إن إدخال الكرة في مرمى المنافس ىو اليدف النيائي في لعبو كرة القدم، إذا فإن كل الحركات 
ميارة التيديف من والميارات التي يقوم بيا اللاعبين يجب أن يخدم ىذا اليدف لتحقيق الفوز، لذا تعد 

الميارات التي عن طريقيا تحسن نتائج المباريات وكل شيء يفعمو اللاعبون داخل الممعب يصب في 
اتجاه خمق فرصة مناسبة لتيديف، فالتسديد أحد وسائل اليجوم الفردي والذي يتطمب من اللاعبين القدرة 

بالقدم، وتأتي فرصة تسديد غالبا بعد عمى التركيز وأداء ميارة فنية عالية لمختمف أنواع ركل الكرة 
 المحاورة وبعد المعب الجماعي بين اللاعبين وتوجد عدة عناصر ميمة في عممية التصويت;

 .الدقة; وتعرف بأنيا مقدرة الفرد في السيطرة عمى حركاتو الإرادية لتوجيو شيء نحو شيء آخر 
  المرمى من صدىا.القوة; حيث تساعد عمى ضرب الكرة بقوة حتى لا يتمكن حارس 
  ;لممنافس في فضلا عمى الدقة والقوة يجب امتلاك السرعة في التسديد لأن ذلك لا يعطي السرعة

 3.ديفالصمب من عممية التي

 
                                                           

 .212، ص2، دار أسامة لمنشر والتوزيع، الأردن، طكرة القدم وقوانينهامهارات ; مشعل عدى النمري-1
، دار الكتب والوثائق المكتبية الوطنية، نظريات الاستعداد وتدريب المناطق المحددة في كرة القدم; قاسم لازم صابر-2

 .295، ص:311بغداد، 
، دار دجمة ناشرون معرفي للاعبي كرة القدمالتدريب العقمي وال; فال فور رشيد الزىاوي، سعد اللهفرحات جبار -3

 .317، ص3122وموزعون، الأردن، 
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 ة:ـــــخلاص

لقد تناولنا في ىذا الفصل اليجوم في كرة القدم، وذلك من خلال التطرق إلى خطط المعب، ثم 
مية واليجوم في كرة القدم بصفة عامة، ومن خلال تطرقنا ليذا الفصل تطرقنا إلى القواعد الخططية اليجو 

في المباراة وينفذىا اللاعبون كأفراد أو جماعات ىدفيا  ذأن كل الأساليب والخطط التي تتخ يمكننا القول
 واحد محاولة تسجيل ىدف في مرمى الخصم.

 



 

:الفصل الثالث  

 المنافسة الرياضية
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 :دـــــــــــتمهي

المنافسة الرياضية ىي عبارة عن نشاط يتضمن المنافسة بين فريقين أو أكثر أو بين أفراد في نفس 
النفسي، بالإضافة إلى المعبة، وييدف النشاط الرياضي إلى تحسين المياقة البدنية والصحة العامة والتحمل 

 .تطوير ميارات المعبة وتنمية العلاقات الاجتماعية

تمتاز كرة القدم بأنيا تتطمب تعاونا وتنسيقا عاليين بين اللاعبين، حيث يجب عمى الفريق أن يعمل 
بشكل متماسك لموصول إلى اليدف المسطر والمشترك، وسنتطرق ىذا الفصل إلى مفيوم المنافسة وفترة 

 .ة والتدريب خلال المناسبة وغيرىاالمنافس
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 :المنافسة الرياضية-3

 :مفهوم المنافسة الرياضية-3-1

يعني التنافس الرياضي كفاح شخص أو أكثر أو جماعة أو أكثر من أجل الحصول عمى ىدف 
وقد لا يكونون، واحد يمكن لمجميع المشاركة فيو، وقد يكون الأفراد أو الجماعات عمى وعي بيذا التنافس 

وىم يضعون نصب أعينيم لمحصول عمى ما يريدون من فوز وليست ىزيمة أو تحطيم منافسييم، وعندما 
يكون عمى وعي بالمنافسة كما في حالة كرة القدم أو اليد فإن الثقافة قد أرسمت قواعد معينة لخوض ىذا 

  1التنافس ومن يخسر المباراة يستقبل النتيجة بكل روح رياضية.

وكممة المنافسة لاتينية وتعني البحث المتواصل من طرف عدة أشخاص عمى نفس المنصب ونفس 
المنفعة، وحسب كتاب "روبان" الذي يعرف المنافسة عمى أنيا كل شكل من مزاحمة تيدف لمبحث عن 
ي النصر في مقابمة رياضية، ويأتي ما اتفق عميو ليكمل ىذا التعريف بقولو ىذا النشاط الذي يحصل ف

 2.إطار مسابقة في إطار أو نمط استعدادات معروفة وثابتة مع الدقة القصوى

عامة عمى أنيا موقف تتنوع فيو المكافآت  ةبصف "deutxt 1969دوتشيستمورثون "يعرفيا 
بصورة غير متساوية بين المتنافسين وىذا يعني أن مكافأة الفائز في المنافسة تختمف عن مكافآت غير 

 .الفائز أو المنيزم

 :ت الرياضيةفترة المنافسا-3-2

 ومرحمة (pre- competition) يمكن أن نقسم فترة المنافسات إلى مرحمة شبو المنافسات
وتتضمن مرحمة شبو المنافسات عددا من المنافسات التي  (official competition) المنافسات الرسمية

تعود الرياضي إلى المنافسة الرئيسية وأداء بعض الاختبارات الخاصة لقياس مستوى أداء وكفاءة بعض 
 تكتيك جديد في المباراة المعدات والتجييزات الرياضية، ويزيد عمى ذلك أنيا قد تيدف إلى اختبار فعالية

                                                           
 .35، ص 1002، دار النيضة العربية، القاىرة، دراسات في عمم الاجتماع8 محمد مصطفى السبعيني-1

2
 Metvine. TP, spects: fonelamentoux de l 'entrainement, édition vigot, 1983, p13. 
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أو المنافسة، ومن الوسائل الفعالة لخفض القمق لدى الرياضي قبل المنافسات الرسمية والمباريات 
  1التجريبية.

 :المنافسة الرياضية كعممية-3-3

إلى أنو كي يستطيع الفيم الكامل لممنافسة الرياضية، فإنو  "Martens 1994 رايتر مارتينز"إشارة 
تتضمن العديد من الجوانب والمراحل في إطار مدخل  process عمينا النظر إلييا عمى أنيا عمميةينبغي 

 .التقييم الاجتماعي

وفي ضوء ذلك تعرف المنافسة الرياضية لأنيا "العممية التي تتضمن مقارنة أداء اللاعب الرياضي 
بمقدوره تقييم عممية  طبقا لبعض المستويات في حضور شخص آخر عمى الأقل، وىذا الشخص يكون

 ."المقارنة

" يتجو نحو اعتبار أن المنافسة الرياضية موقف "إنجاز مارتينيزونلاحظ أن التعريف الذي قدمو "
 .اجتماعي" نظرا لأن مواقف الإنجاز تتطمب تقييم الأداء في ضوء مستوى معين

أشار إلى وجود أربعة مراحل في إطار المنافسة الرياضية كعممية ترتبط كل منيا بالأخرى  وقد
 :وتتأثر بيا وىي

 الموقف التنافسي الموضوعي. 
 الموقف التنافسي الذاتي. 
 الاستجابة. 
  .2النتائج 

 :الموقف التنافسي الموضوعي-3-3-1

يقصد بالجانب الموضوع لموقعو المنافس جميع المؤشرات المرتبطة بموقف المنافسة وتتضمن نوعا 
من الواجبات المطموبة، مستوى المنافسة، القواعد والشروط الخاصة بالأداء ويطمق عمى ىذا الجانب 

منافسة تحدد إلى متطمبات اليدف المراد تحقيقو ويجدر الإشارة إلى أن متطمبات اليدف المراد تحقيقو وال
                                                           

ص ، 1022، كمية التربية الرياضية، جامعة بابل، العراق، مهارات التدريب الرياضي8 أحمد يوسف متعب الحسناوي-1
252. 

 .52، ص 1001الفكر العربي، القاىرة، ، دار عمم النفس التدريبي والمنافسة الرياضية8 محمد حسن علاوي-2
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درجة كبيرة في ضوء معرفتنا ما يجب أن يفعل الفرد لتحقيق أو تسجيل مستوى رقمي معين أو تتبع معدل 
 .تقدم لمستوى أداء الشخص في ضوء خبرة أداء السابقة

 :الموقف التنافسي الذاتي-3-3-2

افسة، بالمعنى الآخر وتعني كيف يدرك أو يتقبل أو يقيم الفرد الجوانب الموضوعية المحيطة بالمن
يعتبر الجانب الذاتي لمواقف المنافسة بمثابة الوسيط ببعض العوامل مثل استعداد الفرد، اتجاىاتو، قدراتو 
إضافة إلى العوامل الشخصية الأخرى المتداخمة ويبدو أغمب البحوث اىتمت بدراسة المنافسة تبنت 

سة يقيم أدائو عمى نحو متماثل بالرغم من تباين افتراض عام مفاده أن الجانب الموضوعي لمواقف المناف
واختلاف الأفراد، وىذا افتراض جانب التواب وأن الشيء المنطقي إذا أردنا الفروق بينيم من حيث إدراكيم 

دراك ىؤلاء الأشخاص لأنفسيم.   1لموقف المنافسة وا 

 :الاستجابة-3-3-3

ي تبعا لإدراكو الذاتي لموقف المنافسة تتحدد درجة استجابة الفرد نحو موقف المنافسة الموضوع
 :ويمكن عندئذ أن يستجيب الفرد وفقا لمستويات الثلاث

 )الاستجابة السموكية8 مثل )الأداء الجيد. 
 )الاستجابة الفيزيولوجية8 مثل )زيادة نبضات القمب. 
 .)الاستجابة النفسية8 مثل )زيادة القمق 

 :النتائج-3-3-4

غالبا ما يكون بالاعتماد عمى حكم النجاح والفشل، ويعتبر النجاح عادة إن تقييم نتائج المنافسة 
نتيجة إيجابية بينما ينظر إلى الفشل عمى أنو نتيجة سمبية، وىذا يعتبر تتبع النتائج التي يحققيا شخص 

اك ما، خلال مواقف المنافسة السابقة أمرا مفيدا يساعد عمى التنبؤ في درجة إقبالو أو إحجامو من الاشتر 
 2في المنافسة.

 

 
                                                           

 .241-242ص، ص 2ط، دار الفكر العربي، القاىرة، عمم النفس الرياضي، مفاهيم وتطبيقات8 أسامة كمال راتب-1
 .245ص  المرجع نفسو،-2
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 .المنافسة الرياضية كعممية بيني(: 30الشكل رقم )

 

 :التدريب البدني خلال المنافسات-3-4

في ىذه المرحمة يكون الاىتمام موجو نحو تطوير العناصر البدنية الخاصة بكرة القدم بشكل رئيسي 
% من زمن الإعداد البدني،  70-60% بينما الأعداد يكون من  10إلى  20وتصل نسبة الأعداد من 

عاة تنظيم وعمي المدرب التأكد عمى التدريبات البدنية الميارية الخططية، كما يجب عمى المدرب مرا
وتوزيع اتجاىات العمل أو التدريب عند تنمية الخصائص البدنية في دورة العمل الأسبوعي مما يتناسب 
ليك بعض النقاط العامة  ومعطيات عموم التدريب لضمان التأثير الإيجابي عمى مستوى اللاعب، وا 

لممستويات العالية خلال فترة والميمة التي يتضح باستخدامو عمماء التدريب ويستخدميا مدربي كرة القدم 
 .المنافسات

يفضل تخصيص إحدى الوحدات التدريبية في الأسبوع لتنمية عناصر المياقة البدنية فقط )في  -
 .أشكال تنافسية وميارات فنية(

 ة.لتنمية الرشاقة والمرونة والسرع يخصص جزء من الوحدات التدريبية الأخرى 
 وحدة تدريبية لمتحمل العام كل أسبوعين عمى الأقل تخصيص. 
 التدريب عمى السرعة بأنواعيا مرتين في الأسبوع. 
 .التدريب عمى تحمل القوة والقوة الانفجارية مرة واحدة عمى الأقل كل سبعة إلى عشرة أيام 
  المعبة(القوة المميزة بالسرعة يتم التدريب عمييا يوميا بحيث تكون ذات طابع مياري )طابع. 

ذاتيموقف التنافس ال موقف التنافس الموضوعي  ستجابةالا 

 النتائج



 الفصل الثالث     المنافسة الرياضية 

52 
 

 الرشاقة الخاصة مرتين في الأسبوع. 
 .1وأخيرا التدريب يوميا عمى المرونة 

 :أشكال المنافسة-3-5

 :المنافسة إلى "فهمي إليك وعماد عباس أبو زيد يعم"قسم 

 :التنافس الجماعي )فريق ضد فريق(-3-5-1

لمنجاح والاقتراب من تحقيق وىنا يمعب التعاون والانسجام بين أفراد المجموعة دورا رئيسيا ىاما 
أىداف المشاركة حيث تظير قدرات وميارات الفرد لخدمة بعضيم بما يظير أثره عمى الفريق كمجموعة 
وغالبا ما تعود النتيجة عمى جميع أفراد الفريق حين يتأثر اليدف العام لمفريق بإمكانياتو كل فرد بالتعاون 

 .مع باقي الفريق

 :عب ضد لاعب(التنافس الفردي )لا-3-5-2

تمعب ىنا الوسائل المختمفة لإظيار القدرات والميارات الفردية كل لاعب مما يحقق الاقتراب أو 
 .التساوي أو التغمب عمى منافسو وىنا غالبا ما تعود النتيجة عمى اللاعب نفسو

 :تنافسي فرد مع نفسه-3-5-3

نفسو وقدراتو وىي تشمل جميع  وىنا يكون اليدف ىو تحقيق أفضل مستوى لمفرد نفسو تعاونو مع
خبرات الحياة وجميع نواحي العمل فنجد الفرد وىو تمميذ يحاول التفوق في الدراسة وىو لاعب يحاول 

 .تحسين مستواه حيث يحاول تحقيق فرص أفضل

وبمنافسو الفرد مع نفسو عمى الرغم من وقوعيا ضمن أشكال المنافسة إلى أنيا قد يكون ليا دور 
من المشكمين الآخرين عمى الرغم من أن التنافس الجماعي يعتمد عمى التعاون إلى أنو  مباشر في كل

يحاول كل لاعب في الفريق تحقيق أفضل أداء لنفسو لممحافظة عمى المكانة التي اكتسبيا عمى الأقل أو 
الفردية أو  لمتأكد عمى تقدمو وتطورة ويمعب نفس الأداء لمشكل الثاني من أشكال المنافسة وىي المنافسة

                                                           
، دار الجامعة الجديدة لمنشر، قياس -تدريب -التدريب البدني الوظيفي في كرة القدم تخطيط8 أمر الله أحمد البساطي-1

 .27-26ص ص ، 1002الإسكندرية، 
 



 الفصل الثالث     المنافسة الرياضية 

53 
 

تنافس الفرد مع فرد آخر ويحاول كل فرد تحقيق أفضل مستوى من المسابقة لتحقيق مركز أفضل ومستوى 
  1أحسن.

 :أنواع المنافسة الرياضية-3-6

 :المنافسة التمهيدية-3-6-1

ىذا النوع من المنافسات نوعا تجريبيا يستخدمو المدرب لتعويد اللاعبين عمى الشكل المبتدئ  يعتبر
 .لممنافسات، ويعتبر وسيمة من وسائل الإعداد المتكامل

 :ختباريةالمنافسة الا-3-6-2

وتستخدم المنافسة الاختبارية لغرض اختبار مستوى إعداد الرياضي، ودراسة تأثير مراحل التدريب 
المختمفة عمى الحالة التدريبية والتعرف عمى نقاط الضعف والقوة ودراسة ترتيب النشاط التنافسي، وبناء 

 .عمى تحميل نتائج ىذه المنافسة يتم تخطيط البرنامج التدريبي لممرحمة المقبمة

 :المنافسة التجريبية-3-6-3

تي يشارك فييا الرياضي، وبصفة يتم خلال ىذه المنافسة التركيز عمى نموذج المنافسة الرئيسية ال
خاصة الدور المطموب من خلال ىذه المنافسة، وفي ىذه الحالة يجب توفر كيف تدور المنافسة الرئيسية 

 .في أقصى درجة ممكنة

  :منافسات الانتقاء-3-6-4

 .يتم بناء عمى ىذه المنافسة انتقاء الرياضيين وتشكيمو الفريق في المنافسات الرئيسية

 :نافسة الرئيسيةالم-3-6-5

يعتبر اليدف الرئيسي من المشاركة في المنافسات الرسمية ىو تحقيق أعمى مستوى ممكن ويتحقق 
  2طية والنفسية.لرياضية البدنية والميارية والخطذلك من خلال التعبئة القصوى لكفاءة الإمكانيات ا

                                                           
، منشأه المعارف، الإسكندرية، المدرب الرياضي في الألعاب الجماعية8 فيمي البيك، عماد الدين عباس عمي أحسن-1

 .115، ص 1005
براىيم شعلانيأبو الع-2  صص ، 2772، دار الفكر العربي، مصر، فيزيولوجيا التدريب الرياضي8 لاء عبد الفتاح وا 

13-14. 
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 :أوجه الاختلاف بين المنافسة والتدريب-3-7

 :تنحصر أوجو الاختلاف بين المنافسة والتدريب فيما يمي

  تحتل المنافسة أىمية كبيرة تفوق أىمية الحصة العادية لدى اللاعبين نتيجة أنو يحضرىا في الغالب
 .متفرجون يفوق عددىم الجميور الموجود خلال الحصة العادية

 تعتبر المنافسة المجال الحقيقي لاختبار صحة اللاعبين. 
  المناسبة تسجل بشكل رسمي، بخلاف عمميات التسجيل التي تحدث أثناء الحصة العاديةنتائج. 
  يترتب عمى الأداء في المنافسات الحصول عمى مراتب مشرفة، الأمر الذي يظير قيمة الحصة

 1العادية مقارنة بالمنافسة.

 :أهمية المنافسة الرياضية-3-8

ىناك العديد من الرياضيين الذين استعمموا لممنافسة دور كبير في التحضير الجيد حيث إن 
المنافسة كدافعيو إيجابية من أجل الاستمرار في تطور وتجديد الاستعدادات ومن ىنا فواجب المدربين 
تبيين لمشباب أن يكون من المناسب جمع كل الجيود من أجل أغمبية تحسن النتائج الأكثر إيجابية منيا 

 .السمبية عند الرياضيين

" أن المنافسين عموما ولانديمي، انطلاقا من أعمال "2774ون كما أشار الخولي وميما يك
يشتركون في الرياضة يتوقعون المنازلة أو المسابقة أو التباري فيي كميا مضامين تندرج تحت مفيوم 
التنافس رغم أن مشاعر التنافس كثيرا ما لا يعمد الناس إلى إخفائيا وعدم إبرازىا بوضوح في الحياة 

 .العادية

ولكن الرياضة لا تستحي ىذه المشاعر بل تبرزىا وتضعيا في إطارىا الاجتماعي الصحيح، بل 
وتعمل عمى تيذيبيا وربطيا بالقيم والمعايير الاجتماعية من خلال الإطار القيمي لمرياضة مثل قوانين 

 الألعاب.

 :الانتقال إلى مكان المنافسة-3-9

اكن التي تعقد فييا المنافسات فإنو يمكن للاعب أن يسمك سموك رغم تفاوت المسافات وتباعد الأم
مستقر يعمل كمؤثر جيد لكسب التييئة لممنافسة وىو أن يصل إلى مكان المنافسة بفترة زمنية يستحسن 

                                                           
 .34، دار الثقافة لمنشر والتوزيع، الأردن، ص عمم النفس الرياضي في التدريب والمنافسات الرياضية8 ناىد رسن سكر 1
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أن تتراوح بين ساعة وساعة ونصف، وذلك قبل بداية المباراة من أجل التأقمم الجيد مع المحيط بما فيو 
يور، الجو، كما تمكنو ىذه المدة من الإحماء الجيد والقيام بالاجتماع الذي يسبق المباراة الميدان والجم

بين اللاعبين والطاقم الفني داخل غرفة اللاعبين من أجل التحضير التكتيكي والتقني للاعب )خطط 
 .المعب(

 :الطعام-3-9-1

أقل من ثلاث ساعات قبل  يراعى أن يتناول اللاعب وجبة الطعام التي تسبق المنافسة في وقت
  1بداية المباراة ما يستحسن أن تكون الوجبة خفيفة، سمطة، عجائن، فواكو، عصير غني بالسكريات.

 :أبعاد المنافسة-3-9-2

المنافسة تحريك دوافع اللاعب أو الفريق نحو الوصول إلى أقصى مستوى ممكن بيدف الفوز  تحقق
 :أو تحقيق أفضل نتيجة، وتتمثل أبعاد المنافسة الرياضية فيما يمي

تعتبر المنافسة دائما موقفا محدد الأبعاد وتجتمع فيو الفرص المتاحة للأداء  المنافسة كموقف:-3-9-3
، وكما يجتمع فييا مجموعة من العقبات والصعوبات، التي قد تعترض ىذا التقدم والتفوق في وقت معين

والتفوق وبذلك فإن أي منافسة لا بد من تحقيق واكتشاف العناصر الإيجابية الفعالة والمعنية بالنجاح 
 .والتفوق

المدرب وكذلك تحديد العناصر السالبة التي قد تعوق العمل والأداء مع التغمب عمييا، ويجب عمى 
ة لوضع تحميل الموقف التنافسي، والتخطيط لمتدريب من أجل الكشف عن العناصر الإيجابية والسمبي

 .فسوأنسب الخطط وأساليب المنا

وقوانين التنافس والالتزام بالموائح والتشريعات الرياضية والمعب النظيف والتنافس الشريف في أطوار 
  2ب الأطفال والشباب عمى عممية التنافس.المعايير الاجتماعية التي تعمل عمى تدري

 

                                                           
 .107سابق، ص مرجع  8أسامة كامل راتب-1
 .103-102ص ص ، 2774 ،2ط عالم المعرفة، ،الرياضة والمجتمع8 أمين الخولي-2
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 :العوامل المؤثرة في المنافسات الرياضية-3-11

 :التوقيت الملائم للأداء قبل المنافسة-3-11

( أنو من المعروف جدا أن الأداء الإنساني يطرأ عميو التغيير خلال 2770يرى أسامة كامل راتب )
الأداء عن أوقات أخرى، والجدير بالذكر أن التعميم الذي ساعة بحيث ىناك أوقات معينة يفضل فييا  12

سبق ينطوي عمى اللاعب وأدائو الرياضي حيث من المفترض أن ىناك توقيت معين خلال اليوم بحدث 
أن يحقق اللاعب فيو تفوق في الأداء يزيد عن بقية ساعات اليوم ومن ثم إذا جاءت المنافسة في التوقيت 

مما توقع مزيدا من تحسن الأداء، وعمى ضوء ىذه الفكرة يمكن الاستفادة من الملائم لأداء اللاعب ك
التحكم في الوقت الملائم لأداء اللاعب خلال فترة الاستعداد والحرية للأيام القميمة أو الساعات التي تسبق 

ا ىي المنافسة، عندما نتحدث عن التوقيت الملائم لأداء اللاعب فإن ىناك ثلاث جوانب تجدر مناقشتي
  1الجانب البدني، الجانب المعرفي، والجانب الانفعالي.

 :السموك الملائم قبل المنافسة-3-12

( أن ىناك سموك يميز بعض اللاعبين قبل المنافسة، يبدو في حرص 2770يؤكد كامل راتب )
ستفادة اللاعب عمى ارتداء زي معينا أو زيارة مكان محدد أو أداء الإحناء في مكان خاص حيث يمكن الا

من ذلك لأنو يصبح اللاعب أكثر ثقة بالأشياء التي يفعميا قبل أدائو الرياضي ومن ثم يساعد ذلك عمى 
 .سيطرتو عمى حالتو الانفعالية قبل المنافسة

فالواقع أن ىذا السموك لا شعوريا في تييئة اللاعب كمسير منبو لييئتو من الناحية البدنية والدىنية 
 .والانفعالية

ر والتحول في طبيعة المواقف التنافسية وتركيب عناصرىا يؤدي إلى ضرورة أن تكون والتغيي
الخطط عمى حد كبير من المرونة والقابمية لمتغيير، وتشمل المنافسة كموقف عمى عناصر ومعمومات 

  2تحت السيطرة وأخرى خارج السيطرة، وكمما أمكن وضع أنسب الخطط المنافسة.

 :المعمومات-3-12-1

تتمثل المعمومات أمرا ىاما ومؤثرا في جميع عمميات الإعداد والاشتراك واختيار المنافسات وىي 
ضرورية في جميع أجزاء التدريب، ويقصد بالمعمومات كل الصور والأشكال والمعارف التي يمكن 

                                                           
 .104، ص 2770، دار الإشعاع الفكري العربي، القاىرة، دوافع التفوق في المجال الرياضيأسامة كامل راتب، -1
 .526، ص 1001، 2، ط، دار الفكر العربي، القاىرة التدريب الدائري 8كمال درويش، محمد صبحي حسنين -2
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ات المناسبة تحديدىا حول حقيقة العمل بذاتو، كما أن لممعارف والمعمومات دورا رئيسيا في اتخاذ القرار 
 :لممواقف المختمفة، حيث تسيم دقة وحداثة المعمومات في توفير المتطمبات التالية

 وصف الموقف العام والمواقف التنافسية، المؤثرة في اتخاذ القرارات. 
  تحميل تمك المواقف التنافسية وتفسيرىا لموصول إلى العوامل والمحدثات المطموب التدريب عمييا

 .لمحددةلتحقيق الأىداف ا
  المساعدة عمى اتخاذ القرارات يؤثر في المفاضمة بين العديد من الأساليب والطرق المستخدمة لكل

 .موقف وشكل ومنافسة
 توفير تنبؤات عن المواقف المستقبمية والإعداد ليا والتخطيط لمواجيتيا. 
 ظيار جوانب الضعف والقوة لتحقيق النتا   1ئج المستيدفة.المساعدة عمى تقويم العمل والإنجاز وا 

 :الأساليب والطرق-3-12-2
يتضمن ىذا البعد العديد من العمميات التعميمية والتدريبية والتنظيمية والتخطيطية، وكذلك تحديد 
الأساليب والطرق التي تعتبر المحرك الذي يستخدم في تحريك الموقف الحالي إلى موقف مستقبمي وفقا 

 .، وتعد الأساليب والطرق أحد الأبعاد الحيوية استراتيجية المنافساتللأىداف المحددة والمعمومات المتاحة
حيث تعتبر المعبر الحقيقي الذي يستخدم في تحريك الموقف الحالي إلى موقف مستيدف وفقا 
لممعمومات المتاحة والأىداف المحددة، وتبني فكرة الاشتراك أو تنظيم مسابقة عمى عدد الطرق والوسائل 

 2ية تحقيق الأىداف.الضرورية لإمكان
 :التقويم-3-12-3

بالرغم أن عممية التقويم نضعيا أحد الأبعاد والاستراتيجية لممنافسات إلا أنيا ممكن أيضا أن تندرج 
تحت بعض الطرق والأساليب، حيث إنيا وسيمة ميمة لموقوف عمى مدى كفاءة تحقيق الأىداف سواء 

يذ أو نيائيا أي بعد انتياء التنفيذ، ، ويعتبر التقويم عممية كان ىذا التقويم مرحميا أي خلال مراحل التنف
ديناميكية تبدأ مرحمة التفكير المصاحبة لمراحل التنفيذ وتستمر لما بعد التنفيذ ومن ثم يمكنيما من 
تصحيح وتطوير أساليب تنفيذ لتأمين الوصول إلى الأىداف المنشودة، ما يتم وفقا للأىداف المحددة 

 :إن وظيفة المنافسة تدور حول أىداف رئيسية .متاحةوالمعمومات ال

 الإعلام والاستعلام. 
 التعميم والتعمم. 
 .3التثقيف والتثقف 

                                                           
 .526، ص مرجع سابقكمال الدين عبد الرحمن درويش وآخرون، -1
 .527المرجع نفسو، ص -2
 .532المرجع نفسو، ص -3
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 :ةـــــخلاص

لقد تناولنا في ىذا الفصل عن المنافسة الرياضية خاصة في رياضة كرة القدم، إذ تمعب دورا في 
نشاط رياضي سواء المنافسة مع الذات أو  المجال الرياضي، وتعتبر من العوامل الميمة والضرورية لكل

المنافسة في مواجية العوامل الطبيعية، إذ يمكن القول بأن المنافسة الرياضية ىي نوع من أنواع الاختبار 
لتقييم العممية التدريبية والإعداد الرياضي المتكامل والمتوازن، بل وتساعد عمى أيضا عمى تنمية الروح 

ية الإيجابية مثل الانضباط والتحمي بالروح الرياضية والتعاون وتشجيع الصداقة الرياضية والقيم الأخلاق
 والاحترام بين اللاعبين.

 



 

:الفصل الرابع  

 كرة القدم والمراهقة
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 :دــــــــــتميي

تعد رياضة كرة القدـ مف الرياضات التي تستأثر اىتماـ شعوب العالـ بمختمؼ المستويات العمرية 
أصبحت دوؿ  مف ناشئيف وشباب ومتقدميف ذلؾ للإثارة والمتعة التي تتصؼ بيا مباريات كرة القدـ، إذ

 .العالـ تتنافس فيما بينيا لإقامة المنافسات بمختمؼ مستوياتيا القارية والعالمية

حيث مرت كرة القدـ بعدة تطورات ىائمة إلى أف وصمت إلى ما عمييا مف متعة وتكتيؾ حديث 
انينيا واستخداـ الكثير مف الأساليب العممية الحديثة، كما مرت بعدة مراحؿ تطورت فييا مف ناحية قو 

 .وطريقة لعبيا وخصائصيا ونظرة العالـ ليا
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 دم:ــرة القــك-4

 :مفيوم كرة القدم-4-1

ىي رياضة جماعية تمعب بيف فريقيف يتكوف كؿ منيما مف أحد عشر لاعبا بكرة مكورة، يمعب كرة 
الأكثر شعبية وانتشارا  دولة حوؿ العالـ، فمذلؾ تكوف الرياضة 200مميوف لاعب في أكثر مف  250القدـ 

في العالـ، تمعب كرة القدـ في ممعب مستطيؿ الشكؿ مع مرمييف في جانبيو، اليدؼ مف المعبة ىو إحراز 
 .الأىداؼ بركؿ الكرة داخؿ المرمى

تطور أسموب لعب كرة القدـ عبر التاريخ وكذلؾ الضوابط والقوانيف الخاصة بيا حتى وصمت إلى 
حراز العدد الأكبر مف المرحمة الحالية  المعروفة بكرة القدـ الحديثة، التي لـ تعد تركز عمى اليجوـ وا 

الأىداؼ بقدر ما أصبحت تركز عمى التكتيؾ والميارة، وىي تتمثؿ بالتنظيـ العاـ الذي يستخدمو مدرب 
 1فريؽ كرة القدـ لضبط تحركات الفريؽ داخؿ الممعب لتحقيؽ النتيجة المخطط ليا.

 :كرة القدم في العالمتاريخ -4-2

تعتبر كرة القدـ المعبة الأكثر شيوعا في العالـ، وىي الأعظـ في نظر اللاعبيف والمتفرجيف، فيي 
لعبة قديمة التاريخ، ظيرت منذ حوالي خمسة آلاؼ سنة في الصيف لمتدريب العسكري وبالتحديد ما بيف 

ت تتألؼ مف قائميف يبمغ ارتفاعيما '' وكانتشوسو ـ  وكانت تسمى في الصيف ''25ؽ.ـ  وسنة  206
إلى ثلاثيف قدـ مكسوة بالحرير وبينيما شبكة مف الخطوط الحريرية يتوسطيا ثقب مستدير قطره حوالي قدـ 
واحدة، ويوضع ىذا الثقب أماـ الإمبراطور في الحفلات العامة ويتبارى الجنود بضرب الكرة المصنوعة 

 1175وكما يقاؿ إف تاريخ كرة القدـ يعود إلى سنة  2.الثقب مف الجمد المغطى بالشعر لإدخاليا داخؿ
مف  1956ويعتبر طمبة المدارس الإنجميزية أوؿ مف لعبوا كرة القدـ واستمرت ىذه المعبة بالانتشار عاـ 

كما ظيرت ىذه المعبة قديما في اليوناف فكانوا  3.أنداؾخلاؿ السياسة الاستعمارية التي انتيجتيا بريطانيا 
  4''.ىاربارستوم'' أما في ىذا الزماف فعرفت باسـ آخر وىو '' بسيكيروسيسمونيا باسـ ''

                                                           
1
-(https://ar.wikipedia.org, (14/03/2023),51:51. 

 .12، ص1988، 2، مكتبة المعارؼ، بيروت، لبناف، طكرة القدم لعبة اللاعبينمختار سالـ: -2
 .09، ص1999، دار الفكر، بغداد، الإعداد الوظيفي لكرة القدم : موفؽ عبد المولى-3
 .32، ص1984لمملاييف، بيروت، ، دار العمـ كأس العالم لكرة القدمإبراىيـ علاـ: -4
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  soccer عمى أف تكوف ىذه المعبة لعبتيف الأولى 1830وبعد كؿ ىذه الخلافات تـ الاتفاؽ سنو 
 .يدجتـ وضع القواعد الثلاث عشر لكرة القدـ بجامعة كمبر  1845، وبعدىا في عاـ ''rugby''  والثانية

وجاء منع ضرب الكرة  ''المعبة السيمة''ت عشر قواعد جديدة تحت عنواف أأنش 1862أما في سنة 
أسس أوؿ اتحاد إنجميزي عمى أساس القواعد والقوانيف الجديدة لكرة  1863أكتوبر  26بكعب القدـ، وفي 

. وسميت باتحاد الكرة، 1888القدـ وبمرور كؿ ىذه السنوات أدى ذلؾ إلى ظيور أوؿ بطولة رسمية عاـ 
 فريقا. 15طنية لكرة القدـ ويتنافس عمى بطولتيا فريقا، وسنة بعدىا أسست الدنمارؾ اتحادية و  12وبدأ بػ 

أيف تـ تأسيس الاتحاد  1904فيمكف القوؿ إف رياضة كرة القدـ مرت بعده تطورات حتى سنة 
وأصبح معترؼ بيا كييئة تشريعية عالمية تشرؼ عمى شؤوف المعبة، ويتمقى  (FIFA) الدولي لكرة القدـ

تماعات سنوية لمنظر فيما يصمو مف اقتراحات، ويبمغ الاتحاديات الاتحاد الاقتراحات والتعديلات ويعقد اج
الوطنية عمى الاقتراحات التي يتفؽ عمى إدخاليا لمقانوف مف أجؿ حماية اللاعبيف والييئات، ىذه بعض 
التطورات أتينا بيا عمى سبيؿ المثاؿ لا الحصر وىي جد كافية لإثبات أف لعبة كرة القدـ قد تطورت مف 

ليمجية إلى الفف، وكانت نتيجة التعاوف ما بيف الدوؿ المحبة لمرياضة والسلاـ، وما بذلتو ىذه الخشونة وا
الأخيرة مف تضحيات لرفاىية شعوبيا إلى أف ظيرت كرة القدـ بصورتيا المشرفة التي تطمعنا حاليا، وتزيد 

 1مف تعمقنا بيذه المعبة ولاعبييا.

 :تاريخ كرة القدم في الجزائر-4-3

القدـ مف بيف أوؿ الرياضات التي ظيرت والتي اكتسبت شعبية كبيرة، وىذا بفضؿ الشيخ  تعد كرة
أوؿ فريؽ رياضي جزائري تحت اسـ ''طميعة الحياة في  1895عمر بف محمود، عمى رايس الذي أسس 

، وظير فرع كرة القدـ في ىذه الجمعية في عاـ ''Lakan garde vie grandin''، '' اليواء الكبير
تأسس أوؿ فريؽ رسمي لكرة القدـ يتمثؿ في عميد الأندية الجزائرية مولودية  1921أوت  07وفي  1917

بعد  1921الجزائر غير أف ىناؾ مف يقوؿ إف النادي الرياضي لقسنطينة ىو أوؿ نادي تأسس قبؿ سنة 
اد الرياضي تأسيس المولودية تأسست عدة فرؽ أخرى مف غالي معسكر، الاتحاد الإسلامي لوىراف، الاتح

وانضماـ عدة فرؽ لممجموعة تكونت جمعيات  2الإسلامي البميدة والاتحاد الإسلامي الرياضي لمجزائر.
ة أبعاد سياسية لـ ترضي قوات الاستعمار، جاء بعد ىذه الأندية ذضية وطنية في لعبة كرة القدـ متخريا

ت المكافحة عبر العالـ مف خلاؿ جبية التحرير الوطني الذي ولد في خضـ الثورة المسمحة لإسماع صو 
                                                           

، المدرسة العميا لأساتذة التربية البدنية والرياضة، مستغانـ، كرة القدم :شيد عياش الدليمي ولحمر عبد الحؽفيصؿ ر -1
 .01، ص1997

إبراىيـ، ، معيد التربية البدنية والرياضة، دالي دور الصحافة المرئية تطوير كرة القدم الجزائرية :بمقاسـ تمي وآخروف-2
 .46، ص1997مذكرة ليسانس، جواف 
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سماع صوت  كرة القدـ في ظرؼ أربع سنوات تحوؿ الفريؽ إلى مجموعة ثورية مستعدة لمتضحيات وا 
الجزائري أبعد نقطة مف العالـ، وبدأت مسيرة جبية التحرير الوطني مف تونس عبر العالـ في تحفيظ 

 .النشيد الوطني

سبعينيات والتي تغمب عمييا الترويجي والاستعراضي حيث بعد الاستقلاؿ جاءت فترة الستينيات وال
التي  1978/1985أف المستوى الفني لممقابلات كاف عاليا تمتيا مرحمة الإصلاحات الرياضية مف 

شيدت قفزة نوعية في مجاؿ تطور كرة القدـ بفضؿ توفر الإمكانات المادية، الشيء الذي سمح لمفريؽ 
اب الإفريقية الثالثة بالجزائر، ثـ المرتبة الثانية في كأس أمـ أفريقيا سنة الوطني نيؿ الميدالية في الألع

 .1980، وفي المنافسات الأولمبية تأىؿ الفريؽ الوطني إلى الدور الثاني مف ألعاب موسكو سنة 1980

في ألعاب البحر الأبيض المتوسط ووصمت إلى قمتيا في  1979وكذلؾ الميدالية البرونزية سنة 
، أيف فاز الفريؽ الوطني عمى أحد عمالقة كرة القدـ في العالـ، ألا وىو الفريؽ 1982ألمانيا سنة موندياؿ 

، وتحصؿ عمى 0-1في الموندياؿ المكسيكي أماـ البرازيؿ  1986الألماني الغربي، وانيزـ بصعوبة سنة 
  1في الجزائر. 1990أوؿ كأس إفريقية للأمـ سنة 

 :رة القدـ الجزائريةتمخيص لبعض الأحداث في تاريخ ك

 1963نظمت أوؿ بطولة فاز بيا اتحاد العاصمة والثانية وفاؽ سطيؼ :. 
 1968أوؿ تأىؿ لمفريؽ الوطني إلى نيائيات كأس إفريقيا للأمـ بأثيوبيا :. 
 1976أوؿ كأس أفريقي للأندية البطمة فازت بيا مولودية وىراف :. 
 1980نيائي لكأس إفريقيا للأمـ لمفريؽ الوطني ضد نيجيريا : أوؿ. 
 1990الفريؽ الوطني يفوز بأوؿ كأس إفريقية مف تنظيمو :. 
 1982أوؿ تأىؿ لمفريؽ الوطني لنيائيات كأس العالـ بإسبانيا :. 
 1986.2: ثاني تأىؿ لمفريؽ الوطني إلى نيائيات كأس العالـ بالمكسيؾ  
 1997ولودية وىراف بالإسكندرية: أوؿ كأس عربية لفريؽ م. 
 1998أوؿ تتويج لفريؽ وداد تممساف بالكأس العربية للأندية :. 
 2000: .1أوؿ تتويج لفريؽ شبيبة القبائؿ بكأس الكاؼ  

                                                           
 .10ـ، الجزائر، ص1982-06-18، عدد خاص، مجمة الوحدة الرياضي-1
 .15، ص1986، 1، دار المعمميف، طكرة القدم :حسف عبد الجواد-2
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 :قوانين كرة القدم-4-4

منذ أف بدأت لعبة كرة القدـ في شكميا الحديث تـ العمؿ عمى تطوير العديد مف القوانيف التي 
( لسير ىذه المعبة 17حتى لا يتعدى عمى أي فريؽ، ومع ذلؾ فيناؾ سبعة عشر قاعدة )تحكميا وذلؾ 

وىذه القواعد مرت بعدة تعديلات لكف لا زالت باقية حتى الآف، حيث أف أولى صيغ لثبات الأوؿ قوانيف 
يع دوف كرة القدـ، أسندوا إلى ثلاث مبادئ رئيسية جعمت مف المعبة مجالا واسعا لمممارسة مف طرؼ الجم

 :ىي كما يمي 1982استثناء، وىاتو المبادئ حسب سامي العفار 

إف قانوف المعبة يمنح لممارسي كرة القدـ فرصة متساوية لعرض مياراتو الفردية، دوف  المساواة:-4-4-1
 .أف يتعرض لمضرب أو المسؾ أو الدفع وىي يعاقب عمييا القانوف

الخطورة التي كانت عمييا في العصور الغابرة، فقد  وىي تعتبر روحا لمعبو بخلاؼ السلامة:-4-4-2
وضع القانوف حدودا لمحفاظ عمى صحة وسلامة اللاعبيف أثناء المعب مثؿ تحديد ساحة الممعب وأرضيتيا 
وتجييزىا وأيضا تجييز اللاعبيف مف ألبسة وأحذية لمتقميؿ مف الإصابات وترؾ المجاؿ واسعا لإظيار 

 .مياراتيـ بكفاءة عالية

وىي إفساح المجاؿ لمحد الأقصى مف التسمية والمتعة التي ينشدىا اللاعب لممارسة  التسمية:-4-4-2
المعبة، فقد منع المشرعوف لقوانيف كرة القدـ بعض الحالات التي تأثر عمى متعة المعب، وليذا فقد وضعوا 

  2ض.ضوابط خاصة لمتصرفات غير الرياضية التي تصدر مف اللاعبيف اتجاه بعضيـ البع

 :( يسيروف المعبة وىي كالآتي17بالإضافة إلى ىاتو المبادئ الأساسية ىناؾ سبعة عشر قانونا )

  :متر، ولا يزيد  100مترا ولا يقؿ عف  130يكوف مستطيؿ الشكؿ، لا يتعدى طولو  ميدان المعب
 .ـ 60ـ ولا يقؿ عف  100عرضو عف 

  :سـ، أما  68سـ ولا يقؿ عف  71يطيا عف كروية الشكؿ، غطاؤىا مف الجمد، لا يزيد مح الكرة
 .غ 359غ ولا يقؿ عف  453وزنيا فلا يتعدى 

  :لا يسمح لأي لاعب بأف يمبس شيء يكوف فيو خطورة عمى لعب آخر ميمات اللاعبين. 

 .لاعب داخؿ الميداف وسبع لاعبيف احتياطييف 11عدد اللاعبيف: تمعب بيف فريقيف يتكوف كؿ منيما مف 

                                                                                                                                                                                     
 .10، الجزائر، ص2000أفريؿ  23الصادرة في ، 109، العدد مجمة الحوادث-1
 .29، ص1982تب لمطباعة والنشر، الجزء الأوؿ، جامعة الموصؿ، العراؽ، ، دار الككرة القدم :سامي العفار-2
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  :يعتبر صاحب السمطة لمزاولة قوانيف المعبة بتنظيـ القانوف وتطبيقو الحكم. 
  :يعيف لممباراة مراقباف لمخطوط واجبيما أف يبينا خروج الكرة مف الممعب ويجيزاف  مراقبوا الخطوط

 .برايات مف المؤسسة التي تجرىا عمى ميدانيا المباراة
  :دقيقة، يضاؼ إلى كؿ شوط وقت بدؿ الضائع، لا  45شوطاف متساوياف مدة كؿ شوط  مدة المعب

  1دقيقة. 15تزيد فترة الراحة بيف الشوطيف عف 
  :يقرر اختيار نصفي الممعب، وركمة البداية، تحمؿ بقرعة بعممة نقدية ولمفريؽ الفائز  إبتداء الممعب

 .ايةبالقرعة إختيار إحدى ناحيتي الممعب أو ركمة البد
  :تكوف الكرة خارج الممعب عندما تعبر كميا خط المرمى أو خط  الكرة في الممعب أو الخارج الممعب

التماس، عندىا يوقؼ الحكـ المعب وتكوف الكرة في الممعب في جميع الأحواؿ الأخرى مف بدء 
 .المباراة إلى نيايتيا

  :مى، بيف القائميف وتحت يحتسب اليدؼ كمما تجتاز الكرة خط المر  طريقة تسجيل اليدف
 .العارضة

  :يعتبر اللاعب متسملا إذا كاف أقرب مف خط مرمى خصمو مف الكرة في المحظة التي  التسمل
 .تمعب فييا الكرة

  :يعتبر اللاعب مخطئا إذا تعمد ارتكاب مخالفة مف المخالفات التالية الأخطاء وسوء السموك: 
  2ركؿ أو محاولة ركؿ الخصـ. -
 ثؿ محاولة إيقاعو ومحاولة ذلؾ باستعماؿ الساقيف أو الانحناء أمامو أو خمفو.عرقمة الخصـ م -
 .دفع الخصـ بعنؼ أو بحالة خطرة -
 .الوثب عمى الخصـ -
 .مسؾ الخصـ باليد بأي جزء مف الذراع -
 .يمنع لعب الكرة باليد إلا حارس المرمى -
 .دفع الخصـ بالكتؼ مف الخمؼ إلا إذا اعترض طريقة -

                                                           
 .255، ص1987، ليبيا، كرة القدم : عمي خميفة اليدشري وآخروف-1
  .255المرجع نفسو، ص-2
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  :حيث تنقسـ إلى قسميف: مباشرة وىي التي يجوز فييا إصابة الفريؽ المخطئ  الضربة الحرة
مباشرة، وغير مباشرة وىي التي لا يمكف إحراز اليدؼ بواسطتيا إلا إذا لعب الكرة أو لمسيا لاعب 

 .آخر
  :تضرب الكرة مف علامات الجزاء، وعندما ضربيا يجب أف يكوف جميع اللاعبيف  ضربة الجزاء

 .الجزاءخارج منطقة 
  :عندما تخرج الكرة بكامميا عف خط التماس رمية التماس. 
  :عندما تجتاز الكرة بكامميا خط المرمى في ماعاد الجزء الواقع بيف القائميف ويكوف  ضربة المرمى

  1آخر مف لعبيا مف الفريؽ المياجـ.
  :اقع بيف القائميف تكوف عندما تجتاز الكرة بكامميا خط المرمى في ماعدا الجزء الو  الضرب الركنية

 .آخر مف لعبيا مف الفريؽ المدافع
 :تكوف الكرة خارج الممعب عندما تعبر كميا خط المرمى أو التماس  الكرة في المعب أو خارج المعب

عندىا يوقؼ الحكـ بالشارة منيا مف حكمي التماس لاعب وتكوف الكرة في المعب في جميع الأحواؿ 
  2نيايتيا. الأخرى مف بدء المباراة إلى

 :الميارات الأساسية لكرة القدم-4-5

كرة القدـ كأي لعبة مف الألعاب الأخرى ليا مياراتيا الأساسية والتي مف أجؿ إتقانيا يجب اتباع 
 .الأسموب السميـ في طريقة التدريب

 وىذه الميارات الأساسية لكرة القدـ متعددة ومتنوعة، لذلؾ يجب عدـ تعميميا في مدة قصيرة كما
يجب الاىتماـ بيا دائما عف طريؽ تدريب اللاعبيف عمى ناحيتيف أو أكثر في كؿ تمريف وقبؿ البدء 

  3بالمعب.

 :تقسيم الميارات في كرة القدم-4-5-1

 :وتنقسـ الميارات الأساسية في كرة القدـ إلى نوعيف ىما

 .الميارة الأساسية بالكرة -
                                                           

 .30مرجع سابؽ، ص :سامي العفار-1
، 4دار العمـ لمملاييف، بيروت، ط، المبادئ الأساسية للألعاب الإعدادية لكرة القدماالقدم، كرة  :حسف عبد الجواد-2

 .27، ص25، ص1997
 .177المرجع نفسو، ص-3
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 .الميارة الأساسية دوف الكرة -

 :الأساسية بالكرة الميارة-4-5-1-1

التمرير وسيمة ربط أولية بيف لاعبيف أو أكثر، تسمح بتفادي لاعبي الخصـ ووضع الزميؿ في  :أ. التمرير
 .الوضعية المفضمة مف أجؿ أداء حركي محدد )التصويب(

إجادة الفريؽ لمتمرير مف العوامؿ التي تساعد عمى السيطرة عمى مجريات المعب، كذلؾ تساعد  إف
  1عمى تنفيذ الخطط اليجومية المختمفة وكذلؾ الدفاعية، حيث يركز اللاعب عمى أداء التمرير كالآتي:

 .التمرير الأمامي -
 .التمريف العرضي -
 .التمريف لمخمؼ -

ر يجب التركيز عمى التحركات الخاصة بالزملاء والمنافسيف، كما وعند التدريب عمى ميارات التمري
  2لابد أف يكوف التمرير أسرع مف اللازـ وأيضا استخداـ القوة اللازمة لوصوؿ الكرة لمكاف الزميؿ.

يعد الجري بالكرة مف الميارات الفردية، حيث يستخدميا اللاعب مف أجؿ التقدـ باتجاه  :ب. الجري بالكرة
ـ وخلاؿ الجري بالكرة يجب أف يكوف نظر اللاعب بيف الكرة والمساحة لرؤية اللاعبيف، مرمى الخص

نما يمكف أف يكوف  واللاعب الذي يتقف ىذه الميارات لا يحتاج إلى استمرار التركيز بالنظر إلى الكرة وا 
ؼ الذي فيو مف كؿ لمستيف لمقدـ يوجو نظر للأماـ أو يكوف مع النظرة الشاممة وملاحظة الكرة والموق

  3اللاعبوف.

 أنواع الجري بالكرة: 
يلاحظ عند أداء ميارة الجري بالكرة بوجو القدـ الداخمي فإف الكرة  :الجري بالكرة بوجو القدـ الداخمي -

تبعد بسرعة عند ملامستيا لمقدمة القدـ، يجب عمى اللاعب أف يكوف حذرا حتى لا تخرج الكرة عف 
  4سيطرتو ويركز جيدا عند الأداء.

                                                           
 .57، ص2001، 1، ط، مركز الكتاب لمنشر، مصركرة القدم لمناشطين :إبراىيـ شعلاف، محمد عفيفي-1
 .60ص المرجع نفسو،-2
 .172، ص2008، 1، ط، دار دجمة، عمافالتعمم والميارات الأساسية في كرة القدم :محمود، موفؽ أسعد-3
 .134، ص1994، دار الفكر العربي، القاىرة، لدفاع وبناء اليجوم في كرة القدمامفتي إبراىيـ حماد: -4
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تتحرؾ القدـ التي تستطيع ضرب الكرة مف الخمؼ للأماـ، عمى أف يدور  :الجري بالكرة بخارج القدـ -
  1مف القدـ قميلا لمداخؿ، حتى يتمكف أف يواجو خارج القدـ وىو مرتخيا.

يمجا اللاعب إلى استخداـ ىذا النوع مف الجري للانتقاؿ السريع  :الجري بالكرة بوجو القدـ الأمامي -
بخط مستقيـ باتجاه حركة الكرة، ويجب عمى اللاعب أف يكوف حذرا في ضرب الكرة أمامو،  بالكرة

  2لاف عند دفع الكرة بقوة أكثر مف اللازـ تؤدي لرفعيا مسافة بعيدة فتصبح عند اللاعب الخصـ.
  :اليدف من الجري بالكرة 

  3وتتمثؿ فيما يمي:

 .المناولةاجتياز الدفاع لتوفير الفرصة لمتيديؼ أو أداء  -
إجبار الخصـ عمى المحاؽ باللاعب والمستحوذ عمى الكرة لغرض فتح ثغره يمكف الاستفادة منيا  -

 .في اليجوـ
 .إعطاء فرصو لمزملاء لمتحرر مف المراقبة -
 .تأخير المعب عف طريؽ احتفاظ اللاعب بالكرة -
 .التخمص واليروب مف الخصـ عف طريؽ الدحرجة -

 :ن الكرةالميارات الأساسية دو-4-5-1-2

ىناؾ ميمات بدنية عديدة يواجييا لاعبي كرة القدـ أثناء المنافسات وأثناء وقت  الجري وتغيير الاتجاه: .أ 
المباراة تحتاج الجري بدوف كرة خلاؿ مناطؽ متعددة عمى أرض الممعب، سواء سد حركات لاعبي فريؽ 

في التنقؿ يحتاج إلى سرعة فائقة مف  الخصـ المنتشرة في الممعب أو أخذ الفراغات المناسبة، وسرعة الكرة
 .اللاعب المستحوذ عمييا مف اللاعب المنافس

ضرب الكرة بالرأس ميارة أساسية وكثيرة الاستعماؿ أثناء المباريات في كرة القدـ وىي ميارة  الوثب:  .ب 
مؤثرة في تسجيؿ الأىداؼ والتشتيت عف المدافعيف، يحتاج المدافعيف إلى ىذه الميارة في ربح الكرات 

                                                           
 .78، صمرجع سابؽ :قاسـ لزاـ وآخروف-1
، دار زىراف لمنشر والتوزيع، عماف، مبادئ الأساسية لتدريب كرة القدماللازـ كماش، صالح بشير أبو خيط:  يوسؼ-2

 .160، ص2013 ،1ط الأردف،
، دار الشؤوف الثقافية العامة، بغداد، العراؽ، معالم سيكولوجية الطفولة وفترة الشبابإبراىيـ كاظـ العظماوي:  -3

 .114ص، 93،ص1997
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الوثب بأشكاؿ  العالية مف المياجميف وىي ميارة صعبة تحتاج إلى قدرات بدنية وعقمية عالية جدا مف
  1مختمفة أثناء المباراة سواء مف الجري أو الوقوؼ.

ىناؾ قدرات فنية وبدنية وجسمية عالية يستخدميا لاعب كرة القدـ في أداء حركات  الخداع والتمويو:  .ج 
الخداع والتمويو بأخذ أعضاء الجسـ والأكثر شيوعا ىي حركات الجذع والرجميف، تستخدـ عادة عند 

ستجابة اللاعب المنافس سواء عند الاعب وىناؾ فوارؽ فردية متعددة في أداء ىذه الميارة مواجية تعيف ا
 الأساسية والميمة عمى مدى كفاءة المعب مف القدرات البدنية والحركية... إلخ

حالات استعداد لوقفة لاعبي الدفاع وحراس المرمى أثناء المنافسات ىي مبنية  وقفة لاعب الدفاع: .د 
مف درجة الاستجابة الحركية والميارية لغرض التحرؾ السريع في أي اتجاه والطريقة  عمى أسس عالية

الأمثؿ ليذه الوقفة تكوف القدماف متباعداف قميلا مع انثناء في مفصؿ الركبتيف مع تباعد الذراعيف قميلا 
 .لمرمىعف الجسـ بالنسبة للاعبي الدفاع ورفع الذراعيف الجانبييف لمسؾ الكرة بالنسبة لحراس ا

تعني قدرة اللاعب المستحوذ عمى الكرة مف اجتياز منافس واحد أو أكثر مف خلاؿ التحكـ  :المراوغة  .ه 
جادة الخداع شريطة أف تبقى الكرة تحت سيطرتو، وىذه الميارة بحاجة إلى توافؽ عضمي  والسيطرة وا 

يسبؽ عممية الاجتياز عصبي عاؿ مف سيطرة تامة عمى الكرة فضلا عف إجادة جميع فنوف الخداع كونو 
 .ولا يتـ بدونو، إضافة إلى تمتع اللاعب بسرعة الاستجابة وسرعة اتخاذ القرار

والمراوغة تختمؼ عف الدحرجة، كوف الدحرجة تتـ باتجاه واحد وبجزء واحد في حيف أف المراوغة 
  2تتـ بأكثر مف جزء وبأكثر مف اتجاه فظلا عف كونيا مسبوقة بعممية الخداع.

يعتبر التصويب نحو المرمى مف أىـ أساسيات لعبة كرة القدـ، إذ أف اللاعب يصؿ إلى  :التصويب .و 
مرحمة متقدمة في اتجاه المعبة لا بد وأف يبمغ مرحمة الإتقاف في ميارة التصويب مف مختمؼ المناطؽ في 

  3ريؽ المنافس.الممعب سواء بالقدميف أو بالرأس، وذلؾ بتسجيؿ الأىداؼ بقوة وعناية في مرمى الف

 :صفات لاعب كرة القدم-4-6

يحتاج لاعب كرة القدـ صفات خاصة، تلائـ ىذه المعبة وتساعد عمى الأداء الحركي الجيد في 
الميداف ومف ىذه الخصائص أو المتطمبات ىناؾ أربع متطمبات للاعب كرة القدـ وىي الفنية الخططية 

                                                           
، 1، مكتبة المجتمع العربي لمنشر والتوزيع، طكرة القدم التدريب المياري :غازي صالح محمود، ىاشـ ياسر حسف-1

 .223، ص2013
 .63، صكرة القدم تعميم وتدريب :احبعادؿ تركي حسف، أ. سلاـ جبار ص-2
تحديد نسبة مساىمة صفة القوة الانفجارية في ميارة التصويب لدى أصاغر كرة رشاـ جماؿ الديف، بوحاج مزياف: -3

 .152، ص2018، الجزائر، 14، مجمة عموـ وممارسات الأنشطة البدنية والرياضية، عدد القدم
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تمؾ تكامؿ خططيا جيدا ومياريا عاليا، والتعدادات النفسية والنفسية والبدنية، واللاعب الجيد ىو الذي يم
إيجابية مبنية عمى قابمية بدنية ممتازة، والنقص الحاصؿ في إحدى تمؾ المتطمبات يمكف أف تعوض في 

 .متطمب آخر

حصائيات جمة في  سنركز في بحثنا ىذا عمى متطمبات المعبة البدنية اعتمادا عمى المعمومات وا 
الميداف الكروي مف خلاؿ دراسات متعددة، تظير التغيرات الفزيولوجية المقاسة بدقة قبؿ المباراة 

 .والتمرينات أو إثنائيـ أو بعدىـ

راسة الصفات الحركية للاعبيف وتحميميا خلاؿ يمكف تقويـ المتطمبات البدنية لكرة القدـ مف خلاؿ د
  1المباراة طبقا لمنشاطات المختمفة وطرؽ لعب لممباريات.

 :الصفات البدنية-4-6-1

مف مميزات كرة القدـ أف ممارستيا في متناوؿ الجميع ميما كاف تكوينيـ الجسماني، ولئف اعتقدنا 
التقنية، ذكي، لا تنقصو المعنويات ىو اللاعب  بأف رياضيا مكتمؿ التكويف الجسماني قوي البنية، جيد

المثالي فلا نندىش إذ شاىدنا مباراة ضمت وجيا لوجو لاعبيف يختمفوف مف حيث الشكؿ والأسموب، 
لنتحقؽ مف أف معايير الاختيار لا ترتكز دوما عمى الصفات البدنية، فقد يتفوؽ لاعب صغير الحجـ 

  2وي، وذلؾ ما يضيؼ صفة العالمية لكرة القدـ.نشيط ماكر يجيد المراوغة عمى خصمو الق

 :الصفات الفيزيولوجية-4-6-2

تتحدد الإنجازات لكرة القدـ الحديثة بالصفات الفنية والخططية والفيزيولوجية وكذلؾ النفسية 
نية للاعب إذا والاجتماعية، وترتبط ىذه الحقائؽ مع بعضيا وعف قرب شديد فلا فائدة مف الكفاءات الف

لو قميمة، وخلاؿ لعبو كرة القدـ ينفذ اللاعب مجموعة مف الحركات مصنفة ما بيف  طيوالمعرفة الخطكانت 
الوقوؼ الكامؿ إلى الركض بالجيد الأقصى، يجعؿ تغيير الشدة وارد مف وقت إلى آخر، وىذا السموؾ ىو 

وف الذي يفصؿ بؿ يميز كرة القدـ عف الألعاب الأخرى، وتحقؽ الظروؼ المثالية فإف ىذه المتطمبات تك
 :التي يمكف أف تنقسـ إلى ما يمي .قريبة لقابمية اللاعب البدنية

 

                                                           
 .10-9صص ، 1999، لبناف، ، دار الفكرالإعداد الوظيفي لكرة القدم يد المولى:موفؽ مج-1
 .99، ص1998، دار البحار، لبناف، كرة القدم المعبة الشعبية العالمية :محمد رفعت-2
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 .القابمية عمى الأداء بشدة عالية -
 .القابمية عمى أداء الركض السريع -
 .القابمية عمى إنتاج قوة )القدرة العالية( خلاؿ وضعية معينة -

الأساس في إنجاز كرة القدـ داخؿ محتوى تمؾ المفردات، يندرج ضمف مواصفات الجياز  إف
الدموي التنفسي، وكذلؾ العضلات المتداخمة مع الجياز العصبي ومف الميـ أف نذكر أف الصفات تحدد 

  1عف طريؽ الصفات الحسية ولكف تحسيف كفاءتيا.

 الصفات النفسية:-4-6-3

د الجوانب الميمة لتحديد خصائص لاعب كرة القدـ وما يممكو مف تعتبر الصفات النفسية أح
 :السمات الشخصية ومف بيف الصفات النفسية نذكر ما يمي

  :التصور العقمي-4-6-3-1

وسيمة عقمية يمكف مف خلاليا تكويف تصورات الخبرات السابقة أو تصورات جديدة لـ تحدث مف 
النوع مف التصورات العقمية، بحيث كمما كانت ىذه الخريطة قبؿ لغرض الإعداد للأداء، ويطمؽ عمى ىذا 

 .واضحة في عقؿ اللاعب أمكف لمح إشارات واضحة لمجسـ لتحديد ما ىو مطموب

  :التركيز-4-6-3-2

يعرؼ التركيز عمى أنو تضييؽ الانتباه، وتثبيتو عمى مثير معيف أو الاحتفاظ بالانتباه عمى مثير 
التركيز يجب أف يقتصر عمى المعنى التالي: )المقدرة عمى الاحتفاظ معيف، ويرى البعض أف مصطمح 

 .بالانتباه عمى مثير محدد لفترة مف الزمف وغالبا ما تسمي ىذه الفترة بػ: مدى الانتباه(

  :الانتباه-4-6-3-3

يعني تركيز العقؿ عمى واحدة مف بيف العديد مف الموضوعات الممكنة، أو تركيز العقؿ عمى فكرة 
ة مف بيف العديد مف الأفكار، ويتضمف الانتباه الانسجاـ والابتعاد عف بعض الأشياء حتى يتمكف معين

                                                           
 .62، صمرجع سابق :موفؽ مجيد المولى-1
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التعامؿ بكفاءة مع بعض الموضوعات الأخرى التي يركز عمييا الفرد انتباىو، وعكس الانتباه ىو حالة 
  1الاضطراب والتشويش والتشتت الذىني.

  :الثقة بالنفس-4-6-3-4

والأكثر أىمية الاعتقاد في إمكانية التحسف، ولا تتطمب بالضرورة تحقيؽ ىي توقع النجاح، 
  2المكسب فبالرغـ مف عدـ تحقيؽ المكسب أو الفوز يمكف الاحتفاظ بالثقة بالنفس وتوقع تحسف الأداء.

  :الاسترخاء-4-6-3-5

بالنشاط، وتظير  ىو الفرصة المتاحة للاعب لإعداد تعبئو طاقتو البدنية والعقمية والانفعالية قياـ
  3سترخاء بقدرتو عمى التحكـ وسيطرتو عمى أعضاء جسمو المختمفة لمنع حدود التوتر.ميارات اللاعب للا

 المراىقة:-5

 مفيوم المراىقـــة:-5-1

 :لغـــة-5-1-1

المراىقة معناىا النمو، نقوؿ: "راىؽ الفتى وراىقت الفتاة"، بمعنى أنيما نميا نموا متواصلا 
 1والاشتقاؽ المغوي يغير ىذا المعنى عمى الاقتراب والنمو مف النضج والحمـ.ومستمرا، 

 اصطلاحـا: -5-1-2

يعني مصطمح المراىقة بما يستخدـ في عمـ النفس "بمرحمة الانتقاؿ مف مرحمة الطفولة إلى مرحمة   
 2النضج والرشد".

سنة إلى  13ة الفرد مف سف فالمراىقة مرحمة تأىب لمرحمة الرشد وتمتد مف العقد الثاني في حيا
سنة تقريبا، ولا يمكننا تحديد بداية ونياية مرحمة المراىقة ويرجع ذلؾ لكوف المراىقة تبدأ بالبموغ  19

 3 الجنسي بينما تحديد نيايتيا بالوصوؿ إلى النضج في مظاىره المختمفة.

                                                           
 .384، ص1990، السعودية، ، معيد إعداد القادةعمم النفس الرياضةيحيى كاظـ النقيب: -1
ص ، 2000 ،1ط ، القاىرة،(، دار الفكر العربيتدريب الميارات النفسية )التطبيقات في المجال الرياضيأسامة راتب: -2

 .199-197ص
3
-R-Tham:''préperation psychologique du sportif'', vigot, Fdl, paris, 1991, p72. 
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ة( أف المراىقة تبدأ " في كتابيما )الطفولة والمراىقجوزيف ستون وتشرشوفي ىذا المجاؿ أيضا "
بمظاىر البموغ وبداية ليست دائما واضحة، ونياية المراىقة تأتي مع تماـ النضج الاجتماعي دوف تحديد 

  4 ما قد وصؿ إليو الفرد مف ىذا النضج الاجتماعي.

 تعاريف بعض العممــاء:-5-2

فت آرائيـ حوؿ ىذه لقد اختمؼ عمماء النفس اختلافا جوىريا واضحا في تعريفيـ لممراىقة واختم
": "إف المراىقة ىي فترة عواصؼ وتوتر ستايمي ىولالمرحمة الصعبة والحرجة مف حياة الفرد عرفيا "

وشدة تميزىا وتكتنفيا الأزمة النفسية وتسودىا المعاناة والإحباط والصراع والقمؽ والمشكلات وصعوبات 
 5التوافؽ".

مراىقة مرحمة انتقاؿ مف الطفولة إلى الشباب وتتسـ ": "الالدكتور ميخائيل إبراىيم أسعدوعرفيا "
 بأنيا فترة معقدة مف التحوؿ والنمو وتحدث فييا تغيرات عضوية ونفسية وذىنية واضحة".

المراىقة ىي المرحمة التي تبدأ بالبموغ وتنتيي بالرشد فيي عممية بيولوجية حيوية عضوية في              
  يايتيا.بدئيا... وظاىرة اجتماعية في ن

 أنواع المراىقة وأشكاليا:-5-3

المراىقة تتخذ أشكالا مختمفة حسب الظروؼ الاجتماعية والثقافية التي يعيش في وسطيا               
 المراىؽ، وىناؾ عدة أشكاؿ: 

 المراىقة التكيفية )السوية(:-5-3-1

تنمو نحو الاعتداؿ في كؿ شيء، نحو الإشباع المتزف وتكامؿ الاتجاىات  ىي المرحمة التي
 1.المختمفة

 المراىقة المنحرفة:-5-3-2

 2نسحابية المنطوية والمراىقة العدوانية المتمردة.صورة مبالغة ومتطرقة لممراىقة الاىي 

 

                                                           
 .449، ص 1994، 3، دار الفكر الجامعي، طوالمراىقةسيكولوجية النمو لمطفولة خميؿ ميخائيؿ معوض: - 1
 .42، 41ص ص ، دار القمـ، الكويت، النمو في مرحمة المراىقةعماد الديف إسماعيؿ: - 2
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 المراىقة الانسحابية:-5-3-3

 بالانطواء والعزلة الشديدة والسمبية والتردد وشعور المراىؽ بالنقص وعدـ الملائمة. تتسـ

 :المراىقة العدوانية المتمردة-5-3-4

 1مراىقة متمردة، ثائرة، تتسـ بأنواع السموؾ العدواني الموجو ضد الأسرة.

 المراىقة الجانحـــــة:-5-3-5

 الصورة المتطرقة لمشكميف المنسحب والعدواني تتميز بالانحلاؿ الخمقي والانييار النفسي. تشكؿ

 خصائص النمو في مرحمة المراىقة:-5-4

 النمو الجسمي:-5-3-1

إف النمو الجسمي في السنوات الأولى مف المراىقة يتميز بسرعة مذىمة، وتقترف ىذه السرعة بعدـ 
ما أف ىذه السرعة في النمو الجسمي في فترة المراىقة، تأتي عقب فترة الانتظاـ والتناظر في النمو، ك

 طويمة مف النمو اليادئ الذي تتميز بو الطفولة المتأخرة.

 النمو العقمـــي:-5-3-2

تتميز فترة المراىقة بنمو القدرات العقمية ونضجيا، ففي ىذه المرحمة ينمو الذكاء العاـ لمفرد كذلؾ 
والخاصة، وتزداد قدرة المراىؽ عمى القياـ بكثير مف العمميات العقمية كالتفكير تنضج القدرات العامة 
 2والتذكر والتخيؿ والتعمـ.

 النمو الانفعالي:-5-3-3

ىذه المرحمة في الفترة الأولى بانفعالات عنيفة، إذ نجد المراىؽ في ىذه المرحمة يثور لأتفو  تتميز
 الأسباب، وىناؾ ميزة خاصة واضحة تتصؿ بالحالة الانفعالية لممراىؽ، إذ أنو أثير لا يستطيع التحكػػـ في

 .بالفرحالمظاىر الخارجية لحالتو الانفعالية، ونفس الظاىرة تبدو عميو عندما يشعر 

 

                                                           
 .242، ص 1990، ديواف المطبوعات الجامعية، الجزائر، أصول التربية والتعميمرابح تركي: - 1
 38، ص 1997، 1النيضة العربية، ط، دار سيكولوجية النموعبد الرحمف العيساوي: - 2
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 النمو الجنســي:-5-3-4

فراز  تتميز ىذه المرحمة بنمو الغدد التناسمية أي أف تصبح قادرة عمى أداء وظيفتيا في التناسؿ وا 
  1.اليرمونات، والنمو الجنسي يختمؼ بيف الجنسيف كما يختمؼ بيف أفراد الجنس الواحد

 النمو الاجتماعي:-5-3-5

لممراىؽ في مرحمة الطفولة الأولى وتستمر باستمرار الحياة، ونتيجة تبدأ بذور التطور الاجتماعي 
انتماء إلى المجتمع فيو يرغب في التعبير عف ذاتو، ويشعر بالسعادة والاطمئناف والاستقرار النفسي، أما 

 2.إذا حدث ما يعيؽ ىذه الرغبة فإنو يتمرد ويشعر بالتعاسة

 حاجات المراىــق:-5-4

جتماعية وشخصية مثمما ىي لدى أصحاب الأعمار الأخرى ولكف ىذه او حاجات جسدية  لممراىؽ
 الحاجات تختمؼ في مرحمة المراىقة عف مراحؿ الحياة الأخرى.

 الحاجة إلى المكانة:-5-4-1

مف أىـ حاجات المراىؽ رغبتو في أف يكوف شخصا ىاما، وأف يكوف لو مكانة في جماعتو وأف 
غريبا أف نرى مراىقا يدخف أو يقوـ بأعماؿ الراشديف، أو فتاة يعترؼ بو كشخص ذي قيمة، وليذا ليس 

 .تمبس الأحذية العالية وغير ذلؾ مف أمور الراشديف

 الحاجة إلى الاستقلال:-5-4-2

إف ىذه الحاجة تكوف متزايدة الأىمية لدى المراىقيف حيث نجده يريد التخمص مف قيود الأىؿ وأف 
 يد معرفة خاصة، يفكر لذاتو...الخ.يصبح مسؤولا عف نفسو، فمثلا نجده ير 

 الحاجة الجنسية:-5-4-3

" عف المراىقيف الفتياف دلالة واضحة عمى أف فترة المراىقة ىي فترة kenzeyأوضحت دراسات "
 3.رغبات جنسية قويػػة

                                                           
 .250رابح تركي، مرجع سابؽ، ص- 1

 .213، ص 1994، 1، دار الفكر المبناني، طدور عمم النفس في الحياة المدرسيةمحمد أيوب شحيمي: - 2
 .120-118ص ص ، 1972، 1، دار الملاميف، بيروت، طعمم النفس التربويفاخر عاقؿ: - 3
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 الحاجة البيولوجية:-5-4-4

الخصوص،  ىناؾ مجموعة مف الحاجات البيولوجية والفطرية لدى الإنساف والمراىؽ عمى وجو
فيضؿ في حاجة الإشباع والعطش والراحة ودرجة حرارة الجسـ، وتختمؼ طريقة إشباع ىذه الحاجات مف 
فرد إلى آخر، فالمراىؽ الذي يشعر أنو في عزلة يحاوؿ أف يجذب انتباه الآخريف فيأخذ اعتراض كؿ رأي 

 .يقاؿ أو يكثر مف الأسئمة

 أىمية التربية البدنية لممراىــق:-5-5

تتميز فترة المراىقة بعدـ الانتظاـ في النمو الجسمي إذ يكوف النمو سريعا مف ناحية الوزف 

والطوؿ وىذا ما يؤدي إلى نقص في التوافؽ العضمي، ىذا ما يحوؿ إلى عدـ النمو السميـ لممراىؽ ومف 

بيف العضلات  ىنا تمعب التربية البدنية دورا كبيرا وفعالا وأىمية أساسية في تنمية عممية التوافؽ

 والأعصاب والزيادة في الانسجاـ في كؿ ما يقوـ بو التلاميذ مف حركات ىذا مف الناحية البيولوجية.  

أما مف الناحية التربوية فيوجد التلاميذ في مجموعة واحدة خلاؿ حصة التربية البدنية ىذا ما 

ة إذ يكوف اليدؼ الأسمى ىو تنمية يؤدي إلى عممية التفاعؿ بينيـ فيكتسبوف العديد مف الصفات التربوي

السمات الخمقية كالطاعة وصيانة الممكية العامة والشعور بالصداقة والزمالة واقتساـ الصعوبات مع 

 الزملاء.

أما مف الناحية الاجتماعية فاف التربية البدنية تمعب دورا كبيرا مف حيث التنشئة لممراىؽ، إذ تكمف 

خوة والصداقة بيف المراىقيف، وكذا الاحتراـ وكيفية اتخاذ القرارات أىميتيا خاصة في زيادة أواصر الأ

الجماعية وكذا مساعدتيا لمفرد المراىؽ عمى التكيؼ مع الجماعة؛ وتستطيع التربية البدنية أف تخفؼ مف 

 وطأة المشكمة العقمية لممراىؽ.
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 مشاكل المراىقة:-5-6

 مشاكل النمو: -5-6-1

الشعور بالتعب بصورة سريعة، معاناة الغثياف، عدـ الاستقرار أىـ خصائص ذلؾ نجد الأرؽ 
النفسي عدـ تناسؽ أعضاء الجسـ، فيذه الأمور لا تيـ الراشد كثيرا لكنيا بالنسبة لممراىؽ تكوف مصدر 

 1قمؽ وخاصة إذا ما جعمتو معرضا لمسخرية.

  مشاكل نفسية:-5-6-2

المراىؽ وانطلاقا مف العوامؿ النفسية ذاتيا التي مف المعروؼ أف ىذه المشاكؿ قد تؤثر في نفسية 
تبدو واضحة في تطمع المراىؽ نحو التحرر والاستقلاؿ وثورتو لتحقيؽ ىذا التطمع بشتى الطرؽ والأساليب 
وىو لا يخضع لقيود البيئة وتعاليميا وأحكاـ المجتمع وقيمتو الخمقية والاجتماعية بؿ أصبح يمحص 

بتفكيره وعقمو عندما يشعر المراىؽ بأف البيئة تتصارع معو ولا يقدر موقفو ولا  الأمور ويناقشيا ويوافييا
يحس بإحساسو الجديد ليذا فيو يسعى دوف قصر لتأكيد بنفسو، وتوتره وتوراتو وتمرده، فإذا كانت كؿ مف 

 2الأسرة والأصدقاء لا يفيموف قدراتو ومواىبو ولا تعاممو كفرد مستقؿ.

لأساسية عمى حيف فيو يجب أف يحس بذاتو وأف يكوف شيء يذكر يعترؼ ولا تشبع فيو حاجاتو ا
 الكؿ بقدرة وقيمتو.

 مشاكل انفعاليــة:-5-6-3

إف العامؿ الانفعالي في حياة المراىؽ يبدو واضحا في انفعالو وحدتو واندفاعو وىذا الاندفاع 
وشعوره بأف جسمو لا يختمؼ عف الانفعالي أساسي يرجع لمتغيرات الجسمية بإحساس المراىؽ بنمو جسمو 

أجساـ الرجاؿ فيشعر المراىؽ بالفرح والفخر، ولكف يشعر في الوقت نفسو بالحياء والخجؿ مف ىذا النمو 
كما يتجمى بوضوح خوؼ المراىؽ مف ىذه المرحمة الجديدة التي ينتقؿ إلييا، ويتطمب منو أف يكوف رجلا 

  في سموكو وتصرفاتو.

 

 

                                                           
 .120، ص1986، 1، دار النشر والتوزيع، عماف، الأردف، طالتطوريعمم النفس سامي عفريج:  - 1
2
 .122ص مرجع سابؽ،سامي عفريج:  - 
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 ة:مشاكل اجتماعي-5-6-4

إف مشاكؿ المراىؽ تنشأ مف الاحتياجات  السيكولوجية الأساسية مثؿ الحصوؿ عمى مركز 
ومكانة في المجتمع والإحساس بأف الفرد مرغوبا فيو، فسوؼ نتناوؿ كؿ مف الأسرة والمدرسة والمجتمع 

 كمصادر مف مصادر السمطة عمى المراىؽ.

 الأســـرة:-5-6-4-1

يؿ إلى الاستقلاؿ والحرية والتحرر مف عالـ الطفولة عندما تتدخؿ إف المراىؽ في ىذه المرحمة يم
الأسرة في نشأتو فيتغير ىذا الموقؼ، يحط مف نشأتو ولا يريد أف يتعامؿ معاممة الصغار بؿ يريد أف 
تكوف لو مواقؼ وآراء يجب أف يطبقيا في الواقع، إف شخصية المراىؽ تتأثر بالصراعات الموجودة بينو 

 وتكوف نتيجة ىذا الصراع إما خضوع المراىؽ وامتثالو أو تمرده وعدـ استسلامو.وبيف أسرتو 

 المدرســة:-5-6-4-2

المؤسسة الاجتماعية التي يقضي فييا المراىقيف معظـ أوقاتيـ، وسمطة المدرسة تتعرض  ىي
لثورة المراىؽ فالطالب يحاوؿ أف يتباىى ويتمرد عمييا بحكـ أنيا طبيعية في ىذه المرحمة مف عمره، بؿ 

 إنو يرى أف سمطة المدرسة أشد مف سمطة الأسرة.

 المجتمـــع:-5-6-4-3

مة والمراىؽ بصفة خاصة يميؿ إلى الحياة الاجتماعية بسيولة لمتمتع إف الإنساف بصفة عا
بميارات اجتماعية تمكنو مف اكتساب صداقات والبعض الآخر يميموف عمى العزلة والابتعاد عمى اكتساب 
صداقات لظروؼ نفسية اجتماعية أو اختلاؼ قدراتيـ عمى الميارات الاجتماعية، كؿ ما يمكف قولو في 

أف الفرد لكي  يحقؽ النجاح وينيض بعلاقة اجتماعية لابد أف يكوف محبوبا مف الآخريف وأف ىذا المجاؿ 
يكوف لو أصدقاء وأف يشعر بتقبؿ الآخريف لو، إف المراىؽ قد يواجو الثورة والنقد نحو المجتمع ونحو 

 (2)لموجودة فييا.العادات والتقاليد والقيـ الخمقية والدينية السائدة كما ينفذ نواحي النقص والعيوب ا

  مشاكل جنسية:-5-6-5

مف الطبيعي أف يشعر المراىؽ بالميؿ الشديد لمجنس الآخر ولكف التقاليد في مجتمعنا تقؼ حاجزا 
دوف أف يناؿ ما ينبغي، عندما يفصؿ المجتمع بيف الجنسيف فإنو يعمؿ عمى إعاقة الدوافع الفطرية 

د يتعرض للانحرافات وغيره مف السموؾ المنحرؼ بالإضافة الموجودة عند المراىؽ اتجاه الجنس الآخر، وق
إلى لجوء المراىقيف إلى أساليب ممتوية لا يقبميا المجتمع كمعاكسة الجنس الآخر أو لمتشيير لو أو 

 الانحراؼ في بعض العادات والأساليب المنحرفة. 
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  مشاكل صحيــة:-5-6-6

إف المتاعب المرضية التي يتعرض ليا المراىؽ ىي السمنة إذ يصاب المراىقيف بسمنة بسيطة 
مؤقتة ولكف إذا كانت كبيرة فيجب العمؿ عمى تنظيـ الأكؿ والعرض عمى طبيب مختص فقد تكوف ورائيا 

حد اضطرابات شديدة بالغدد كما يجب عرض المراىقيف عمى الطبيب للاستماع إلى متاعبيـ وىو في 
 1جوىر العلاج. ذاتو

 مظاىر مرحمة المراىقة:-5-7

 التقدـ نحو النضج الجسمػػػػػػػػي. -

 التقدـ نحو النضج الجنسػػػػػػػي. -

 التقدـ نحو النضج العقمػػػػػػي. -

 التقدـ نحو النضج الانفعػػػػالي. -

 التقدـ نحو النضج الاجتماعػػي. -

 2تحمؿ مسؤولية توجيو الذات. -

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
                                                           

 .76، ص مرجع سابؽميخائيؿ خميؿ معوض:  - 1
 .191، ص مرجع سابؽمحمود عبد الحميـ منسي:  - 2
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 : ةــــــخلاص

تعتبر كرة القدـ المعبة الأكثر انتشار في العالـ، وليس ىناؾ ما يستدعي الحديث عنيا حيث تتميز 
كرة القدـ بمتطمبات وخصائص وقواعد فرضيا التطور المذىؿ في  في جميع الجوانب، فأصبحت الرياضة 

يرة مف طرؼ الدوؿ مما التي تفرض نفسيا عمى كافة الأصعدة بفضؿ ما خصص ليا مف إمكانيات كب
الرياضات في العالـ التي تسعى الدوؿ لمرقي بيا وتطويرىا بشتى الوسائؿ وأصبح  ىجعمتيا مف بيف أول

 شعوبيا يقتاتوف مف المداخيؿ التي يكسبونيا منيا . 

ومف بيف أىـ عنصر في ىذه الرياضة ىو اللاعب فمولا وجود اللاعبيف والممارسيف ليذه الرياضة 
رت وتطورت، فيفرض اللاعبيف مياراتيـ و فنياتيـ و أخلافيـ داخؿ المستطيؿ الأخضر أو لما انتش

 خارجو و ىذا ما مكف  ليا مف ىذه الشيرة والمتابعة والشعبية.

 

 



 

 الجانب التطبيقي
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 تمهيــــــــد:

إن طبيعة المشكل التي يطرحيا بحثنا تستوجب عمينا التأكد من صحتو أو خطأ الفرضيات التي قدمناىا 
بدراسة ميدانية بالإضافة إلى الدراسة النظرية لأن كل بحث نظري في بداية الدراسة لذا استوجب عمينا القيام 

يشترط تأكيده ميدانيا إذا كان قابلا لمدراسة، وىذا ما نصفو غالبا بالترجمة الميدانية العممية لمقواعد والأسس 
 .النظرية من خلال التطبيق

ي تساىم في ضبط الموضوع ولمقيام بالبحث الميداني يتوجب عمى الباحث القيام ببعض الإجراءات الت
 .وجعمو منيجيا وذو قيمة عممية

نما كل حيثياتو من حيث الدراسة الأولية والأسس  فالبحث الميداني لا يعني القيام باختبارات فقط وا 
العممية للاختبارات والضبط الإجرائي لممتغيرات، بما أن لمشكل البحث فروضا كان عمينا اتباع المنيج 

د عمى اختيار المشكمة وتحديدىا ووضع فرضياتيا ومعرفة العوامل التي تؤثر في موضوع التجريبي الذي يساع
 .الدراسة
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 ستطلاعية:الدراسة الا-5-1

الدخول الفعمي في الدراسة الأساسية فإنو ينبغي عمى كل باحث المرور بمحطة ىامة وأساسية  قبل
 1.والمتمثمة في الدراسة الاستطلاعية، فيي عبارة عن تجربة مصغرة لمتجربة الحقيقية

لاعبين من نفس أفراد مجتمع البحث والذي يتمثل في  36فقد تم القيام بالتجربة الاستطلاعية عمى 
 .حيث تم استبعادىم بعد ذلك من التجربة USBT بوشرقة الطاىيرأواسط فريق الاتحاد الرياضي 

اختبار مراوغة ثم بطريقة الاختبار بالنسبة للاختبارات الميارية )اختبار التسديد نحو المرمى المقسم و  
عادة الاختبار بتاريخ  5356 جانفي 47الشواخص( تاريخ  وذلك في نفس التوقيت  5356 جانفي :4وا 

 .سا 33=49

 فيفري 34م من الوقوف واختبار نيمسون( في يوم 53وتم إجراء الاختبارات الميارية )اختبار الجري  
عادة الاختبار في يوم  5356 سا( وىو نفس توقيت 33=49لتوقيت )وذلك في نفس ا 5356 فيفري 57وا 

 .إجراء جميع الاختبارات البدنية في الدراسة

يتمثل اليدف الرئيسي والمباشر لمقيام بيذه التجربة في ضبط وتحديد الأسس العممية للاختبارات والتي 
 .تتمثل في= الصدق، الثبات والموضوعية

قاط الميمة قبل الدخول في التجربة كما أن ىذه التجربة ساعدت الباحث في التعرف عمى بعض الن
 :الرئيسية والتي تتمثل في ما يمي

التعرف عمى الصعوبات والمشاكل التي قد تواجو الباحث أثناء تنفيذه للاختبارات الأربعة المميزة والتي  -
 تمثل بحثنا فيما يتعمق بالجوانب التنفيذية للاختبارات ومدى تقبل أفراد العينة ليذه الاختبارات.

 توفير الوسائل المناسبة لإجراء الاختبارات. -
 معرفة الصعوبات الممكن الوقوع فييا ووضع الإجراءات اللازمة لمتكيف معيا. -
 .التأكد من الأسس العممية للاختبارات المتمثمة في الصدق والثبات -

                                                           
 .5;، ص5333، 4، دار الكتاب، بغداد، طالبحث ومناهجهوجيو محجوب= - 1
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 7عمى عينة تشمل  1."تجربة مصغرة عن التجربة الحقيقيةستطلاعية وىي" تجربة الاحيث تم القيام بال
وبعد أسبوع قمنا بإعادة  ختباراتحيث طبقنا عمييم الا بوشرقة الطاىيري لاعبين من النادي الرياضي الياو 

ا بيدف التعرف عمى بعض الأشياء الإيجابية ذانت النتائج مطمئنة ومتقاربة، وىختبارات وكه الاذتطبيق ى
 التي تساعدنا في تحقيق الدراسة ندكر منيا=

 ه الدراسة.ذمى الميدان ومدى إمكانية إجراء ىع التعرف-

 التعرف عمى الصعوبات المحتمل حدوثيا أثناء العمل الميداني.-

 مدى صلاحية الوسائل والأجيزة المستخدمة.-

 ختبارات في ظروف حسنة.أفضل طريقة لإجراء الاالتوصل إلى -

 منهج المتبع:ال-5-2

الحال فإن لأي دراسة نمط معين من المناىج العممية التي يتبعيا، أي أن اختلاف وتباين  بطبيعة
المناىج يكون عمى حسب اختلاف المواضيع. وقد استخدم الباحث المنيج التجريبي لملائمتو وطبيعة البحث 

لتجربة ماعدا عامل وكون المنيج التجريبي ىو محاولة لضبط كل العوامل المؤثرة في المتغيرات التابعة في ا
 2واحد يتحكم فيو الباحث ويغيره عمى نحو معين بقصد تحديد وقياس تأثيره عمى متغيرات التابعة.

 مجتمع وعينة الدراسة:-5-3

تمام ىذا العمل العممي إذ  تعتبر عممية اختبار عينو البحث من الخطوات الضرورية بغرض إكمال وا 
ملاءمة مع طبيعة عممو، وكذلك انسجاميما مع المشكل المراد يتطمب من الباحث البحث عن أنسب عينة 

 .إيجاد حل ليا، بحيث تكون ىذه العينة تمثل مجتمعيا أصدق تمثيل

                                                           
 .7;، صمرجع سابقوجيو محجوب= - 1
الرياضية، بغداد، ، كمية التربية دليل الباحث كتابة الباحث في التربية الرياضية =براىيم الشوك، رافع صالح الكبيسينوري إ- 2
 .>8، ص 5336، 4ط
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وتمثل مجتمع بحثنا في لاعبي أواسط كرة القدم لمقسم الجيوي الثاني قسنطينة، أما عينة البحث فقد 
 "USBT U19"  الطاىير لاتحاد الرياضي بوشرقةلاعب لفريق ا 57اختيرت بالطريقة العمدية ومتمثمة في 

من مجتمع البحث، ثم تقسيم الفريق عمى مجموعتين تجريبية وضابطة وقد  5356-5355مموسم الرياضي ل
روعي تجانس أفراد العينة في متغيرات خصائص البحث )السن والطول، والوزن، والعمر التدريبي التدريبي( 

لاعبين تمت عمييم التجربة الاستطلاعية، حيث تم  6حراس و 6لغ عددىم حيث تم إبعاد حراس المرمى والبا
 لاعبين في كل مجموعة. >التعامل مع 

 مجالات الدراسة:-5-4

 المجال الزماني: -5-4-1

لقد بدأنا الدراسة الفعمية ليذا البحث بعد تحديدنا موضوع الدراسة والموافقة عميو من طرف إدارة القسم  
، ومن ىذا التاريخ بدأنا الدراسة النظرية وجمع المادة العممية، 5356والتشاور مع الأستاذ المشرف في جانفي 

 57إلى غاية  5356 جانفي 47ة بداية من أما بالنسبة لمدراسة الاستطلاعية فكان الانطلاق في ىذه المرح
 والتي تضمنت الخطوتين التاليتين= 5356فيفري 
 .فترة البحث في الاختبارات الواجب استخداميا في ىذه الدراسة -
 .فترة إنجاز الاختبارات القبمية والبعيدة لمتجربة الاستطلاعية لتأكد من ىدف وثبات أدوات البحث -

إلى  5356فيفري  37في المرحمة الثانية والتي تمثمت في تطبيق الدراسة الأساسية حيث امتدت من  أما
 .. بواقع حصتين لكل أسبوع إضافة المباريات الرسمية والودية5356مارس  47

 المجال المكاني: -5-4-2

وكذلك طبقنا البرنامج التدريبي بممعب متعدد الرياضات  لقد أجرينا الاختبارات البدنية والميارية
 بوشرقة مدينة الطاىير، ولاية جيجل.
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 المجال البشري: -5-4-3

 بوشرقةتحاد الرياضي بالاتمت التجربة عمى عينة من لاعبي أواسط كرة القدم ينشطون في فريق 
لاعبين  6حراس و 6بالإضافة إلى لاعبين لكل عينة  >لاعب،  57والذي قدر عددىم  USBT ريالطاى

 .أجرت عمييم الدراسة الاستطلاعية وتم استبعادىم فيما بعد

 متغيرات الدراسة:-5-5

ويسمى أحيانا بالمتغير التجريبي وىو عبارة عن المتغير الذي يفترض الباحث أنو  المتغير المستقل:-5-5-1
  1معرفة تأثيره عمى متغير آخر.السبب أو أحد الأسباب لنتيجة معينة ودراسة قد تؤدي إلى 

  =التحضير البدني الخاص"ويتمثل المتغير المستقل". 

ىو الظاىرة التي توجد أو تختفي أو تتغير حينما يطبق الباحث المتغير المستقل أو  المتغير التابع:-5-5-2
 2يبدلو.

  =رفع مستوى الهجوم المضاد"ويتمثل المتغير التابع". 

 ووسائل جمع البيانات:الأدوات المستخدمة -5-6

إن الأدوات التي يستخدميا كل باحث في إنجاز أي بحث عممي تعتبر من بين الضروريات التي يقوم 

جراء الاختبارات الواجب القيام بيا في البحث  عمييا أي بحث وخاصة فيما يخص التطبيق البرنامج التدريبي وا 

ما تطمبو البحث فيما يخص تطبيق البرنامج التدريبي وقد تم الاعتماد في ىذه الدراسة عمى عدة وسائل حسب 

 :وكذا إجراء الاختبارات الميدانية والتي تمثمت فيما يمي

 
                                                           

، 4ط، دار الفكر العربي، القاىرة، البحث العممي في التربية وعمم النفس الرياضي =محمد حسن علاوي، أسامة كامل راتب- 1
 .>54، ص >>>4

، 4ط رية،، دار الوفاء، الإسكندمبادئ البحث العممي في العموم الإنسانية والاجتماعية =حسين أحمد الشافي وآخرون- 2
 .7:، ص >533
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 الأدوات البيداغوجية المستعممة:-5-6-1

 ممعب كرة القدم -
 .كرات القدم )يجب توفرىا قدر المستطاع( -
 .صدريات مختمفة المون، أقماع، صحون بلاستيكية -
 .ميقاتي وصفارة -
 .قياس المسافات أداة -
 .جياز كمبيوتر محمول -
 .آلة تصوير -
 .أوراق وقمم -
 .عمبة الإسعافات الأولية -
 .ىاتف محمول -

 وسائل جمع المعمومات:-5-6-2

 .المصادر والمراجع العربية والأجنبية -
 .اختبار التسديد نحو مرمى مقسم -
 .اختبار مراوغة الشواخص -
 .م من الوقوف 53اختبار جري  -
 .اختبار نيمسون -
 .الملاحظة والتجريب -
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 الأسس العممية للاختبار:-5-7

ويقصد بو محافظة الاختبار عمى نتائجو إذا ما أعيد عمى نفس العينة وفي نفس ثبات الاختبار: -5-7-1
 1الظروف.

ىذه الميزة ميمة إذا ما حاولنا قياس التغيرات في نتيجة فردية مع بيان التطورات المتحصل عمييا من 
 2برنامج تدريبي مقترح.خلال اتباع 

ويقاس الثبات إحصائيا بحساب معامل للارتباط بين الدرجات التي حصل عمييا الأفراد في المرة الأولى 
وبين نتائج اختباري المرة الثانية وىو نسبة التباين الحقيقي الداخل في تباين الدرجات التجريبية ويمكن أن 

 3ن كان الاختبار الثابت ليس بالضرورة أن يكون صادق.نستدل من صدق الاختبار عمى أنو ثابت في حي

وقد قام الباحثان بتطبيق الاختبارات الميارية عمى عينة مكونة من ثلاثة لاعبين وذلك بإجراء 
عادتو يوم  5356فيفري  43)المراوغة والتصويب( يوم  الاختبارين المياريين عمى نفس  5356فيفري  55وا 

العينة وفي نفس الظروف والتي تم استبعادىا فيما بعد ثم قام الباحثان باستخراج معامل الارتباط البسيط 
 .ودرجة حريةة مستوى الدلال .)بيرسون(

 صدق الاختبار:-5-7-2

 4ية الاختبار أو المقياس في قياس ما وضع من أجمو.ويدل صدق الاختبار عمى مدى صلاح

يتعمق الصدق بالمدى الذي تقيس فيو أداة معينة ما يفترض أنيا تقيسو ويعرفو بكونو الصحة اليادفة 
 .والفائدة للاستدلالات المحددة الناجمة عن درجات الاختبار

 :الصدق ميم جدا من أجل عاممين

                                                           
، 4ط، دار الفكر العربي، القاىرة، الأسس العممية وطرق الإحصاء في التربية البدنية والرياضية =مروان عبد المجيد إبراىيم- 1

 .8:، صفحة >>>4
2
 Dider raiss, pascal prevost: op.cit, page 42. 

 .78، ص5338، والمعاملات العممية الأكاديمية الرياضية العراقيةصلاحية الاختبارات والقياسات إيمان حسين الطائي=  3-
 .>53 ص، :533 ،6ط ،، مركز الكتاب، القاىرةالقياس والاختبار في التربية البدنيةليمى السيد فرحات=  4-
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 .يسمح بامتلاك معيار متغير ونقطة بداية لتطبيق برنامج تدريبي تحت ظروف وشروط معينة العامل الأول:*

 1يسمح الصدق باستخدام معايير المقارنة بين الافراد. العامل الثاني:*

ومن أجل التأكد من صدق الاختبارات قام الباحثان بحساب الصدق الذاتي "حساب الجذر التربيعي 
 :وقد تبين أن الاختبارات يتمتعون بدرجة صدق ذاتي عالية كما ىو موضح في الجدول 2لمعامل الثابت"

من أىم شروط الاختبار الجيد أن يكون موضوعيا لقياس الظاىرة المراد قياسيا.  موضوعية الاختبار:-5-7-3
ميولو والموضوعية في التحرر من التحيز أو التعصب وعدم إدخال العوامل الشخصية لممختبر كآرائو و 

 3الشخصية وحتى تحيزه أو تعصبو وتعني أيضا بوصف قدرات كما ىي موجودة فعلا لا كما نريدىا أن تكون.

وبالتالي فإن الاختبارات التي تم وضعيا في ىذه الدراسة لا توجد فييا أي صعوبة لمتطبيق سواء من 
 .عية تامةقبل الباحثان أو المبحوثين، وبعيدة عن التأويل الذاتي بل تتميز بموضو 

 الاختبارات المستخدمة:-5-8

  4.م من الوقوف 53اختبار الجري لمسافة  اسم الاختبار:-5-8-1

 الغرض من الاختبار= قياس السرعة الانتقالية.*

 .خط بداية ونياية شريط قياس -أرض مستوية بخط مستقيم -صفارة -الأدوات المستخدمة= ساعة إيقاف*

الأداء= يقف المختبر خمف خط البداية وعند سماع الإشارة يبدأ بالركض بأقصى سرعة من وضع  طريقة*
 .الوقوف وحتى نياية المسافة المحددة

 .التسجيل= يسجل لممختبر الزمن الذي استغرقو في قطع المسافة بالثواني*
                                                           

1
 Dider raiss, pascal prevost: op.cit, page 43. 

 ،4ط ، الإسكندرية،الوفاء، دار العموم الإنسانية والاجتماعيةمبادئ البحث العممي في حسين أحمد الشافي وآخرون= -2
 .5:3 ، ص>533

، 5338، العراق، صلاحية الاختبارات والقياسات والمعاملات العممية الأكاديمية العممية العراقيةإيمان حسين الطائي= - 3
 .56ص

 .696، ص:;>4 ،4ط ، بغداد،بالمجال الرياضيالاختبارات ومبادئ الإحصاء  =يس ناجي عبد الجبار وأحمد بسطويسق-4
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 .م من الوقوف 53اختبار جري  بيني (:40شكل رقم )     

 1اختبار نيمسون للاستجابة الحركية الانتقالية. اسم الاختبار:-5-8-2

 .سرعة رد الفعلالغرض من الاختبار= قياس *

م( + ساعة إيقاف + شريط  5م( والعرض ) 53الأدوات= منطقة فضاء مستوية خالية من العوائق بطول )*
 .قياس

م( وطول  9.73الاختبار بثلاث خطوط المسافة بين كل خط والآخر مسافة )الإجراءات= تخطيط منطقة *
 .م4الخط 

 :مواصفات الأداء*

يقف المختبر عند إحدى نيايتي خط المنتصف في مواجية الحكم الذي يقف عند نياية الطرف الآخر 
 .)انظر الشكل التالي(

بسرعة بتحريك ذراعو إما إلى جية يمسك الحكم ساعة الإيقاف بإحدى يديو ويرفعيا للأعمى ثم يقوم 
اليمين أو اليسار وفي نفسي يقوم بتشغيل الساعة وفي ذلك الوقت يقوم المختبر بالركض بأقصى سرعة إلى 

 .خط الجانب الذي أشار لو المحكم وعندما يصل يقوم بإيقاف الساعة

 1ت لكل جية.محاولا 6التسجيل= يسجل للاعب أفضل محاولة يمين وأفضل محاولة يسار من أصل *

                                                           
، دار الفكر العربي، القياس في التربية الرياضية وعمم النفس الرياضي =حسن علاوي ومحمد نصر الدين رضوانمحمد  -1

 .587ص  ،4ط القاىرة،

م 20  

 خط البداية خط النهاية
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 (: يمثل اختبار نيمسون للاستجابة الحركية:40الشكل رقم )   

 

 

 

 

 .المقسم اختبار التصويب نحو المرمى :راسم الاختبا-5-8-3

 الغرض منو= قياس دقة التصويب*

 .مقسم إلى مناطق محددةرمى، ومرمى كرات قدم، شاخص، حبل لتقسيم الم :الأدوات المستخدمة= *

كرات في منطقو الجزاء، ويبدأ بالركض من خمف الشاخص الموجود عمى قوس  :طريقة الأداء= نوزع *
الجزاء باتجاه الكرة الأولى فييدف ويعود لمدوران حول الشخص ثم يتوجو لمكرة الثانية وىكذا... مع الكرات 

 .م الأداء من وضع الركضكميا ويكون التيديف أعمى من مستوى الأرض عمى أن يت

طريقة التسجيل= تحسب الدرجة بمجموع الدرجات التي يحصل عمييا اللاعب من تيديف الكرات السبعة *
 :وعمى النحو التالي

 (5، 4درجات إذا دخمت الكرة في المنطقتين المحددتين ) 6يمنح اللاعب  -
 (3) يمنح اللاعب درجة واحدة إذا دخمت الكرة في المنطقة المحددة بـ  -
 يمنح اللاعب صفر إذا خرجت الكرة خارج المرمى. -

                                                                                                                                                                                            
، مقال القدم المتقدمة تأثير تمرينات خاصة لتطوير سرعة الاستجابة الحركية وسرعة الحرية للاعبي كرة =رعد حسين حمزة -1

 .8:، ص 5347، جامعة بغداد، 5العدد، :منشور في مجمة عموم التربية الرياضية، المجمة 

م6.40 م6.40   

 الحكم
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في حالة ارتطام الكرة بالعارضة أو العمود ولم تدخل تحسب للاعب درجة تمك المنطقة المحددة والتي  -
 1ارتطمت بيا الكرة.

 .اختبار الجري بالكرة بين الشواخص ،اختبار المراوغة: اسم الاختبار-5-8-4

 .والسيطرة والتحكم في الكرة بالمراوغة الغرض منو= القدرة*

 .كرة قدم -ساعة إيقاف أو أكثر -شواخص 8الأدوات المستخدمة= *

تعطى للاعب محاولتين  -أمتار 43المسافة بين كل شخص والآخر  -الإجراءات= تثبيت الشواخص جيدا
 2وتؤخذ الأحسن.

 الشواخص )المراوغة(.يمثل اختبار الجري بالكرة بين (: 40الشكل رقم )        

 

 

 

 

 

 

 

 
                                                           

 .:7-79 ص ، ص>533 ،5ط ، دار دجمة، عمان، الأردن،الاختبارات والتكتيك في كرة القدمموفق أسعد محمود=  -1

تأثير واجبات مراكز خطوطه الدفاعية والوسط والهجومية في أحداث التباين في المتطمبات المهارية عبد القادر ناصر= -2
 .67، ص5339، 6، جامعة الجزائر للاعبي كرة القدم

 

10m 

10m 10m 
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 وصف البرنامج التدريبي:-5-9

أنو عممية تتأسس عن خبرة الممارسة والمعرفة  starischkaنقلا عن  weineck 1997حسب 
الدقيقة والشاممة بالعموم الرياضية من أجل بناء تدريب )بعيد المدى(، من خلال اليدف التدريبي والمستوى 

 الفردي لمتفوق المكتسب.

 أنواع البرامج التدريبية:-5-9-1

 البرنامج التصوري لمتدريب:*

ميام وأىداف محددة وبدقة وواقعية، وتوضيح المسارات التي  وىو جزء من التوجيو العام، وىو يكون
 يتوجب اتباعيا من أجل تنفيذ الميام والحصول عمى الأىداف المكونة سالفا.

 البرنامج الجماعي:*

ىو برنامج عمل يوضع انطلاقا من برنامج تأثيري يعني بمجموعة رياضية ليا نفس اليدف ونفس 
افئ بين المجموعة وييتم خاصة بالشباب وكذلك المبتدئين ويطبق بصفة المستوى القاعدي والذي يكون متك
 خاصة في نطاق الألعاب الرياضية.

 البرنامج الفردي:*

يحتوي ىذا النوع من البرامج عمى الاتجاىات الأساسية والتي ستسمح لمفرد بمنح التفوق الرياضي 
 ، الطرق، التنظيم، التقييم والمنافسات.الأمثل، ويقوم بتحديد الأىداف، الميام، المحتويات، الوسائل

 برنامج متعدد المستويات:*

 وىو برنامج يقوم بالتخطيط وبناء، التدريب الرياضي عمى المدى البعيد، ويتكون من مختمف المراحل=

 التدريب القاعدي. -
 تدريب التكوين. -

10m 
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 1تدريب المستوى العالي. -

 البرنامج السنوي: *

يعني بتنظيم وبناء العمل الرياضي أو مجموعة رياضية خلال سنة واحدة، ويكون محتوى في البرنامج 
 متعدد السنوات.

 البرنامج الشهري:*

وييتم بتنظيم التدريب عمى المدى المتوسط سواء بضعة أسابيع، يوضع بيدف تحديد مراحل التطور 
 والجاىزية الرياضية وصول الى المستوى المثالي.

 برنامج الأسبوعي:ال*

 ويسعى أيضا الدورة التدريبية الصغرى، وييتم ببرمجة التدريب لمعديد من الأيام حتى الحصول الى أسبوع.  

 برنامج الوحدة التدريبية )الحصة التدريبية(:*

ويقوم عمى برمجة الحمولة التدريبية الخاصة بالحصة، وكذلك الطرائق التدريبية والمحتويات والوسائل 
 ورية لتنفيذ الحصة التدريبية، والتي تتكون من= التسخين، جزء أساسي لمحصة، والجزء الختامي.الضر 

 خطوات تصميم البرنامج التدريبي:-5-9-2

عند تصميم البرنامج التدريبي لتنفيذ خطة في إطار تخطيط متكامل لمعينة من الألعاب الجماعية فمن 
 الضروري أن يشتمل عمى العناصر التالية=

 الأسس والمبادئ التي يقوم عميها البرنامج:-5-9-3

لا بد من أن يبنى البرنامج عمى الأسس والمبادئ العممية، من خلال العموم والمعارف العممية المرتبطة 
 بعمم التدريب الرياضي مثل عمم النفس الرياضي، وعمم الحركة وعمم وظائف الأعضاء... إلخ.

 

                                                           
1
 Jurgen weineck, manuel d'entrainement, op.cit, p31. 
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 رعية لمبرنامج التدريبي:الهدف العام والأهداف الف-5-9-4

يستمد ىدف البرنامج من ىدف الخطة، كما أنو من الأىمية أن يكون ىدف البرنامج قابلا لمتحقيق، ولا 
ينفصل ىدفو عن محتواه، تحقيق الأىداف بدقة يسيم بدرجة كبيرة من اختيار الأنشطة المناسبة وتحديد أفضل 

 بعممية التقويم.بدائل التدريب، كما يساعد بفاعميو في القيام 

 تحديد الأنشطة داخل البرنامج:*

 ىناك إطار عام للأنشطة داخل البرنامج يتضمن العناصر الرئيسية التالية=

 الإحماء. -
 الأعداد بأنواعو )بدني، مياري، خططي، نفسي، إلخ( -
 التيدئة. -

 تنظيم الانشطة داخل البرنامج: *

 ساس عمى عدة عناصر منيا=يعتمد تنظيم الناشطة داخل برنامج التدريبي في الأ

تنظيم حمل التدريب بكل جوانبو من حيث مكوناتو ودرجاتو ودوراتو عمى كافة فترات ومراحل وأسابيع ووحدة 
 1التدريب، وكذلك توزيع أزمنة التدريب بكل جزئيات الأعداد داخل البرنامج.

 الأسس العممية التي يقوم عميها برنامج التدريب المقترح:-5-9-5

اعتمد الباحث عمى الدراسات السابقة والمتشابية وتم الاطلاع عمى العديد من المقالات العممية، 
تحضير البدني الخاص، والتي ىي تحسين صفة السرعة )سرعة الانتقالية وسرعة رد الفعل(، ميارتي المراوغة 

 .u19والتصويب والتي يتطمبيا اليجوم المضاد لدى لاعبي كرة القدم 

ن ىذا أمكن التوصل لوضع أسس عممية لبناء برنامج تدريبي الذي يتلائم مع العينة قيد انطلاقا م
 الدراسة، والتي يمكن حصرىا فيما يمي=

                                                           
عداد  =عماد الدين عباس أبو زيد- 1 ، منشأه المعارف، الفريق في العام الجماعيةالتخطيط والأسس العممية لبناء وا 

 .::5-5:9ص ، ص5338الإسكندرية، 



لمدراسة المنهجية الإجراءات                                                  خامسال الفصل  

 

97 
 

 =الأخذ بعين الاعتبار مبادئ التدريب الرياضي، التي يمكن حصرىا كالآتي 
 مبدأ التدرج. -
 مبدأ الاستمرارية. -
 مبدأ الخصوصية. -
 مبدأ التنويع. -
 مبدأ التناوب بين العمل والراحة. -
 .تحديد ىدف البرنامج وأىداف كل مرحمة من مراحل تنفيذه 
 .مراعاة الفروق الفردية والاستجابات الفردية للاعبين وذلك بتحديد المستوى 
 .مرونة البرنامج التدريبي وصلاحيتو لمتطبيق العممي والتكيف مع الظروف 
 الشدة والحجم والكثافة. تناسب درجة الحمل في التدريب من حيث 
  في زيادة الحمل والتقدم المناسب والشكل التمويمي والتوجيو للأعمال التدريبية محددة والديناميكية الأعمال

 التدريبية.
 .ربط التدريبات بعنصري التشويق والمنافسة لزيادة الدفاعية نحو العمل 
 .الاىتمام بقواعد الإحماء والتيدئة 

 التدريبي المقترح: أهداف البرنامج-5-9-6

لكل برنامج تدري بأىداف خاصة ومحددة وبالتالي يمكن حصر أىداف ىذا البرنامج المقترح لتحضير 
 البدني الخاص في رفع من مستوى اليجوم المضاد أثناء المنافسة لدى لاعبي كرة القدم المتمثمة في=

 تحسين صفة السرعة )أسرع الانتقالية وسرعة رد الفعل(. -
 ميارة المراوغة.تحسين  -
 تحسين ميارة التصويب عمى المرمى. -

 برنامج التدريب المقترح:البناء -5-9-7

 سيتم تطبيق برنامج تدريب مقترح عمى مدار أسابيع بمعدل الحصتين لكل 
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 حصة تدريبية. 45أسبوع بمعدل 

 المعالجة الاحصائية:-5-11

مؤشرات كافية تساعدنا عمى التحميل إن اليدف من القيام بالدراسة الاحصائية ىو التوصل إلى  
 والتفسير، والقوانين الاحصائية المستعممة في بحثنا ىذا تمثمت فيما يمي=

 المتوسط الحسابي:-4-11-1

𝑿= ∑ 𝑿

𝑵
 

 حيث=

𝑿 :.المتوسط الحسابي 

∑ 𝑿  :.مجموع القيم 

N.عدد الأفراد = 

 الانحراف المعياري:-4-11-2

  S²= 
𝒏 ∑ 𝒙²−(∑ 𝒙)²

𝒏 (𝒏−𝟏)
 

 حيث=

S².الانحراف المعياري : 

∑ 𝒙² =.مجموع مربع الدرجات 

 (∑ 𝒙)² =.مربع مجموع الدرجات 

N.عدد أفراد العينة = 
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 معامل الارتباط بيرسون:-4-11-3

اليدف منو معرفة مدى العلاقة الارتباطية بين الاختبارين من أجل إيجاد معامل ثبات الاختبار  

1وعلاقتو ىي=              1

2

2 2

(r )(y )

(r ) (y )

yx

x y
r

x y



 

  
 

   

           

 حيث:

N=عدد أزواج الدرجات. 

Σxy=مجموع منتجات الدرجات المزدوجة. 

Σx =مجموع نقاط x. 

Σy =مجموع درجات y. 

Σ x 2 =مجموع نقاط x التربيعية. 

Σy 2  =مجموع نقاط y التربيعية. 
 

 عينتين متصمتين متساويتين:ل( ستيودنت Tاختبار )-4-11-4

لحساب الفروق بين المتوسطات الحسابية وتقييميا تقييميا تقييما مجردا من التدخل  يستعمل
 التالية= Tفإننا نستعمل صيغة  63الشخصي، بما أن العينة أقل من 

T= 
𝑫

𝑺𝑫
 

 حيث= 

  𝑫 =.المتوسط الحسابي لمفروق بين النتائج في الحالتين 

           𝑫= 
∑ 𝑫

𝒏
 

 

 

S𝑫 = لمفروق.انحراف المتوسطات 

           S𝑫= 
𝑺𝑫

√𝒏
 

SD= √
(𝒏 ∑ 𝑫²)−(∑ 𝑫)²

𝒏(𝒏−𝟏)
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 عينتين منفصمتين:  ل( ستيودنت Tختبار )ا-4-11-5

𝑿𝟏:   .المتوسط الحسابي لممجموعة الأولى
 

1 2

2 2

1 2

x x
t

s s




 

𝑿𝟐.المتوسط الحسابي لممجموعة الثانية = 

 ²Sالمجموعتين.                            = تباين

2 2
2 ( x)

( 1)

x
s



 

  


 

2( )df N  
 (Spss v20) 21جتماعية النسخة ج التحميل الإحصائي في العموم الاوقد تم الاستعانة ببرنام

 في العمميات الإحصائية. (Excel 2007) 2117إكسيل  جوبرنام
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 خلاصـــــــــة:

الدراسة تضمن ىذا الفصل مجموعة من الإجراءات المتبعة في تنفيذ الدراسة وذلك بدءا من 
ومتغيرات الدراسة، مجتمع وعينة الدراسة، كذلك بيان  ،المنيج المتبع في الدراسةالاستطلاعية وصولا إلى 

مجالات الدراسة وأدوات جمع المعمومات، والأساليب الإحصائية المستخدمة في تحميل النتائج، كل ذلك من 
 أجل الوصول إلى نتائج عممية دقيقة. 

 



 

:الفصل الخامس  

عرض وتحليل ومناقشة 
 نتائج الدراسة
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 د:ـــــــتمهي

ن منيجية إعداد أي دراسة أكاديمية تقتضي عرض وتحميل نتائج ىذه الدراسة من أجل تحديد إ      
ث أكاديمي، وىذا حالمسجمة والتي قد يصل الييا أي بتفسير ىذه الدراسة وتوضيح الاختلافات والتشابيات 

شكل أرقام ليتم تحويميا إلى بيانات قابمة بغرض إزالة المبس والغموض عن الدراسة ونتائجيا المسجمة في 
ان في ىذا الفصل بدراسة تحميمية لمنتائج المسجمة، وفي الباحث اواستنادا إلى ىذا قام لمقراءة والتعميق.

 .نتائج الدراسة وصياغتيا النيائيةضوئيا تمت مناقشة 
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 عرض وتحميل نتائج الدراسة:-6-1

 :م من الوقوف 02الجري لمسافة عرض وتحميل نتائج اختبار -6-1-1

  م من 02الجري لمسافة الضابطة لاختبار  والبعدي لمعينةالقبمي  يننتائج القياسعرض وتحميل
 5الوقوف
 عدد نوعية الاختبار

 العينة
 المتوسط
 الحسابي

 الانحراف
 المعياري

T 
 المحسوبة

 

T 
 المجدولة

 درجة
 الحرية
 

 مستوى
 الدلالة

 الدلالة

 القياس
 القبمي

20 3,43 0,17 00 5,04 08 0,05  
غير 
 القياس دال

 البعدي
20 3,43 0,16 

م 02الجري لمسافة نتائج القياسين القبمي والبعدي لمعينة الضابطة لاختبار يمثل  ( :01رقم ) الجدول من
 .من الوقوف

 
، "والبعدي لمعينة الضابطة"مقارنة نتائج الاختبار القبمي  (01)رقم  يتضح من خلال الجدول  

وانحراف معياري  3,43 عمى متوسط حسابي قدر بفي القياس القبمي حيث تحصمت العينة الضابطة 
 3,43عمى متوسط حسابي قدر ب الضابطةتحصمت العينة في القياس البعدي بالمقابل ، 0,17 قدره

( المجدولة Tوبمقارنتيا بقيمة ) 00 ( المحسوبةTفي حين بمغت قيمة ) 0,16 وانحراف معياري قدر ب
( المحسوبة أصغر من Tنجد أن ) 08ودرجة الحرية  2.20، وذلك عند مستوى الدلالة  5,04 والبالغة

(T.المجدولة مما يدل عمى أنيا غير دالة احصائيا ) 
الضابطة في  والبعدي لمعينةعدم وجود فروق ذات دلالة احصائية في الاختبار القبمي  الاستنتاج:*

 .م من الوقوف02الجري لمسافة اختبار 
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يبين الفرق بين القياس القبمي والبعدي في المتوسط الحسابي والانحراف المعياري   (:07الشكل رقم )

 .الوقوفم من 02الجري لمسافة الضابطة لاختبار  لمعينة
  م من 02الجري لمسافة عرض وتحميل نتائج القياسين القبمي والبعدي لمعينة التجريبية لاختبار

 5الوقوف

 
 نوعية الاختبار

 عدد
 العينة

 المتوسط
 الحسابي

 الانحراف
 المعياري

T 
 المحسوبة

 

T 
 المجدولة

 درجة
 الحرية
 

 مستوى
 الدلالة

 
 الدلالة

 القياس
 القبمي

09 3,39 0,17 8,94 5,04 08 2020  
 دال

 القياس
 البعدي

09 3,35 0,16 

م 02الجري لمسافة نتائج القياسين القبمي والبعدي لمعينة التجريبية لاختبار يمثل  ( :02رقم ) الجدول من

 .من الوقوف

 

3,43 3,43 

0,17 0,16 

0

0,5

1

1,5

2

2,5

3
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، "التجريبيةلمعينة والبعدي "مقارنة نتائج الاختبار القبمي  (02)رقم  يتضح من خلال الجدول

وانحراف معياري  3,39حيث تحصمت العينة التجريبية في القياس القبمي عمى متوسط حسابي قدر ب 

  3,35 ببالمقابل في القياس البعدي تحصمت العينة التجريبية عمى متوسط حسابي قدر ، 0,17قدره 

( المجدولة Tوبمقارنتيا بقيمة ) 8,94( المحسوبة Tفي حين بمغت قيمة ) 0,16وانحراف معياري قدر ب 

( T( المحسوبة أكبر من )Tنجد أن ) 08ودرجة الحرية  2.20، وذلك عند مستوى الدلالة 5,04والبالغة 

 المجدولة مما يدل عمى أنيا دالة احصائيا.

اختبار التجريبية في  والبعدي لمعينةوجود فروق ذات دلالة احصائية في الاختبار القبمي  الاستنتاج:*

 .الوقوفم من 02الجري لمسافة 

 

 
يبين الفرق بين القياس القبمي والبعدي في المتوسط الحسابي والانحراف المعياري   (:08الشكل رقم )

 .م من الوقوف02الجري لمسافة لاختبار  تجريبيةال لمعينة
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  م من 02الجري لمسافة عرض وتحميل نتائج القياس البعدي لمعينتين الضابطة والتجريبية لاختبار

 5الوقوف

 عدد نوعية الاختبار

 العينة

 المتوسط

 الحسابي

 الانحراف

 المعياري

T 

 المحسوبة

 

T 

 المجدولة

 درجة

 الحرية

 

 مستوى

 الدلالة

 الدلالة

العينة 

 الضابطة

09 3,35 0,16 5,24 4,14 16 2020  

 دال

العينة 

 التجريبية

09 3,43 0,16 

الجري لمسافة نتائج القياس البعدي لمعينتين الضابطة والتجريبية لاختبار يمثل  ( :03رقم ) الجدول من

 .م من الوقوف02

 

، لمعينة الضابطة والتجريبية" بعدي"مقارنة نتائج الاختبار ال (03)رقم  يتضح من خلال الجدول  

، 0,16وانحراف معياري قدره 3,35ب حيث تحصمت فيو العينة الضابطة عمى متوسط حسابي قدر 

في  0,16وانحراف معياري قدر ب3,43بالمقابل تحصمت العينة التجريبية عمى متوسط حسابي قدر ب

، وذلك عند مستوى 4,14( المجدولة والبالغةTوبمقارنتيا بقيمة ) 5,24 ( المحسوبةTحين بمغت قيمة )

ى أنيا دالة ( المجدولة مما يدل عمTمن ) كبر( المحسوبة أTنجد أن ) 16ودرجة الحرية  2.20الدلالة 

 احصائيا.

 لمعينتين الضابطة والتجريبية في بعديوجود فروق ذات دلالة احصائية في الاختبار ال الاستنتاج:*

 .م من الوقوف02الجري لمسافة  اختبار
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 لمعينةيبين الفرق بين القياس البعدي في المتوسط الحسابي والانحراف المعياري   (:09الشكل رقم )

 .م من الوقوف02الجري لمسافة لاختبار والتجريبية الضابطة 
 
 0نيمسون للاستجابة الحركية الانتقالية عرض وتحميل نتائج اختبار-6-1-2

  نيمسون للاستجابة الحركية عرض وتحميل نتائج القياسين القبمي والبعدي لمعينة الضابطة لاختبار
 5لمرجل اليمنى الانتقالية

 
 عدد نوعية الاختبار

 العينة
 المتوسط
 الحسابي

 الانحراف
 المعياري

T 
 المحسوبة

 

T 
 المجدولة

 درجة
 الحرية
 

 مستوى
 الدلالة

 الدلالة

 قياس
 قبمي

09 1,76 0,10 1,41 5,04 08 2020  
غير 
 قياس دال

 بعدي
09 1,76 0,10 

نيمسون للاستجابة نتائج القياسين القبمي والبعدي لمعينة الضابطة لاختبار يمثل  ( :04رقم ) الجدول من
 .الحركية الانتقالية
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والبعدي لمعينة الضابطة"، "مقارنة نتائج الاختبار القبمي  (04)رقم  يتضح من خلال الجدول  

وانحراف  1,76 عمى متوسط حسابي قدر بفي القياس القبمي حيث تحصمت فيو العينة الضابطة 

عمى متوسط حسابي قدر  القياس البعديالضابطة في ، بالمقابل تحصمت العينة 0,10 معياري قدره

( Tوبمقارنتيا بقيمة ) 1,41 ( المحسوبةTفي حين بمغت قيمة )0,10وانحراف معياري قدر ب1,76ب

( المحسوبة Tنجد أن ) 08ودرجة الحرية  2.20، وذلك عند مستوى الدلالة 5,04 المجدولة والبالغة

 صائيا.( المجدولة مما يدل عمى أنيا غير دالة احTأصغر من )

ة الضابطة في لمعين والبعدي عدم وجود فروق ذات دلالة احصائية في الاختبار القبمي الاستنتاج:*

 .لمرجل اليمنى نيمسون للاستجابة الحركية الانتقاليةاختبار 

 

 
يبين الفرق بين القياس القبمي والبعدي في المتوسط الحسابي والانحراف المعياري   (:10الشكل رقم )

 .نيمسون للاستجابة الحركية الانتقاليةالضابطة لاختبار  لمعينة
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  نيمسون للاستجابة الحركية عرض وتحميل نتائج القياسين القبمي والبعدي لمعينة الضابطة لاختبار
 5لمرجل اليسرى الانتقالية

 عدد نوعية الاختبار
 العينة

 المتوسط
 الحسابي

 الانحراف
 المعياري

T 
 المحسوبة

 

T 
 المجدولة

 درجة
 الحرية
 

 مستوى
 الدلالة

 الدلالة

 قياس
 قبمي

09 1,81 0,09 1,65 5,04 08 2020  
غير 
 قياس دال

 بعدي
09 1,80 0,09 

سون للاستجابة نيمنتائج القياسين القبمي والبعدي لمعينة الضابطة لاختبار يمثل  ( :05رقم ) الجدول من
 .ة لمرجل اليسرىالحركية الانتقالي

 
والبعدي لمعينة الضابطة"، "مقارنة نتائج الاختبار القبمي  (05)يتضح من خلال الجدول رقم   

وانحراف  1,81حيث تحصمت فيو العينة الضابطة في القياس القبمي عمى متوسط حسابي قدر ب 

، بالمقابل تحصمت العينة الضابطة في القياس البعدي عمى متوسط حسابي قدر 0,09معياري قدره 

( Tوبمقارنتيا بقيمة ) 1,65( المحسوبة Tفي حين بمغت قيمة )0,09وانحراف معياري قدر ب1,80ب

( المحسوبة Tنجد أن ) 08ودرجة الحرية  2.20، وذلك عند مستوى الدلالة 5,04المجدولة والبالغة 

 ( المجدولة مما يدل عمى أنيا غير دالة احصائيا.Tأصغر من )

لة احصائية في الاختبار القبمي والبعدي لمعينة الضابطة في عدم وجود فروق ذات دلا الاستنتاج:*

 .لمرجل اليسرى نيمسون للاستجابة الحركية الانتقاليةاختبار 
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يبين الفرق بين القياس القبمي والبعدي في المتوسط الحسابي والانحراف المعياري   (:11الشكل رقم )

 .لمرجل اليسرى الانتقالية نيمسون للاستجابة الحركيةالضابطة لاختبار  لمعينة

 
  نيمسون للاستجابة الحركية عرض وتحميل نتائج القياسين القبمي والبعدي لمعينة التجريبية لاختبار

 5لمرجل اليمنى الانتقالية

 عدد نوعية الاختبار
 العينة

 المتوسط
 الحسابي

 الانحراف
 المعياري

T 
 المحسوبة

 

T 
 المجدولة

 درجة
 الحرية
 

 مستوى
 الدلالة

 الدلالة

 قياس
 قبمي

09 1,74 0,10 5,67 5,04 08 2020  
 دال

 قياس
 بعدي

09 1,71 0,08 

نيمسون للاستجابة نتائج القياسين القبمي والبعدي لمعينة التجريبية لاختبار يمثل  ( :06رقم ) الجدول من
 .لمرجل اليمنى الحركية الانتقالية
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، "والبعدي لمعينة التجريبية"مقارنة نتائج الاختبار القبمي  (06)رقم يتضح من خلال الجدول   
وانحراف معياري  1,74عمى متوسط حسابي قدر ب التجريبية في القياس القبميحيث تحصمت العينة 

 1,71 عمى متوسط حسابي قدر ب في القياس البعدي ، بالمقابل تحصمت العينة التجريبية0,10 قدره
( Tوبمقارنتيا بقيمة ) 5,67 ( المحسوبةTفي حين بمغت قيمة ) 0,08 وانحراف معياري قدر ب

 كبر( المحسوبة أTنجد أن ) 08ودرجة الحرية  2.20، وذلك عند مستوى الدلالة 5,04 المجدولة والبالغة
 دالة احصائيا.دولة مما يدل عمى أنيا ( المجTمن )

التجريبية لاختبار والبعدي لمعينة وجود فروق ذات دلالة احصائية في الاختبار القبمي  الاستنتاج:*
 .لمرجل اليمنى نيمسون للاستجابة الحركية الانتقالية

 

 
يبين الفرق بين القياس القبمي والبعدي في المتوسط الحسابي والانحراف المعياري   (:12الشكل رقم )

 .لمرجل اليمنى نيمسون للاستجابة الحركية الانتقاليةلاختبار  تجريبيةال لمعينة
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  نيمسون للاستجابة الحركية عرض وتحميل نتائج القياسين القبمي والبعدي لمعينة التجريبية لاختبار
 لمرجل اليسرى5 الانتقالية

 
 عدد نوعية الاختبار

 العينة
 المتوسط
 الحسابي

 الانحراف
 المعياري

T 
 المحسوبة

 

T 
 المجدولة

 درجة
 الحرية
 

 مستوى
 الدلالة

 الدلالة

 قياس
 قبمي

09 1,76 0,07 5,84 5,04 08 2020  
 دال

 قياس
 بعدي

09 1,74 0,05 

نيمسون للاستجابة نتائج القياسين القبمي والبعدي لمعينة التجريبية لاختبار يمثل  ( :77رقم ) الجدول من
 .لمرجل اليسرى الحركية الانتقالية

 
، "والبعدي لمعينة التجريبية"مقارنة نتائج الاختبار القبمي  (77)يتضح من خلال الجدول رقم   

وانحراف معياري  1,76حيث تحصمت العينة التجريبية في القياس القبمي عمى متوسط حسابي قدر ب
 1,74، بالمقابل تحصمت العينة التجريبية في القياس البعدي عمى متوسط حسابي قدر ب 0,07قدره 

( Tوبمقارنتيا بقيمة ) 5,84( المحسوبة Tفي حين بمغت قيمة ) 0,05وانحراف معياري قدر ب 
( المحسوبة أكبر Tنجد أن ) 08ودرجة الحرية  2.20، وذلك عند مستوى الدلالة 5,04المجدولة والبالغة 

 ( المجدولة مما يدل عمى أنيا دالة احصائيا.Tمن )
وجود فروق ذات دلالة احصائية في الاختبار القبمي والبعدي لمعينة التجريبية لاختبار  الاستنتاج:*

 .لمرجل اليسرى نيمسون للاستجابة الحركية الانتقالية
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يبين الفرق بين القياس القبمي والبعدي في المتوسط الحسابي والانحراف المعياري   (:13الشكل رقم )

 .لمرجل اليسرى نيمسون للاستجابة الحركية الانتقاليةلاختبار  تجريبيةال لمعينة

  نيمسون للاستجابة عرض وتحميل نتائج القياس البعدي لمعينتين الضابطة والتجريبية لاختبار

 5لمرجل اليمنى الحركية الانتقالية

 عدد نوعية الاختبار

 العينة

 المتوسط

 الحسابي

 الانحراف

 المعياري

T 

 المحسوبة

 

T 

 المجدولة

 درجة

 الحرية

 

 مستوى

 الدلالة

 الدلالة

العينة 

 الضابطة

 دال 2020 16 4,14 4,82 0,08 1,71 09

العينة 

 التجريبية

09 1,75 0,10 

نيمسون نتائج القياس البعدي لمعينتين الضابطة والتجريبية لاختبار يمثل  ( :78رقم ) الجدول من

 .للاستجابة الحركية الانتقالية
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، لمعينة الضابطة والتجريبية" بعدي"مقارنة نتائج الاختبار ال (78)رقم  يتضح من خلال الجدول

، 0,08وانحراف معياري قدره 1,71 حيث تحصمت فيو العينة الضابطة عمى متوسط حسابي قدر ب

 0,10 وانحراف معياري قدر ب 1,75 بالمقابل تحصمت العينة التجريبية عمى متوسط حسابي قدر ب

، وذلك عند 4,14( المجدولة والبالغةTوبمقارنتيا بقيمة ) 4,82 المحسوبة( Tفي حين بمغت قيمة )

( المجدولة مما يدل عمى Tر من )كب( المحسوبة أTنجد أن ) 16ودرجة الحرية  2.20مستوى الدلالة 

 أنيا دالة احصائيا.

لمعينتين الضابطة والتجريبية في  بعديوجود فروق ذات دلالة احصائية في الاختبار ال الاستنتاج:*

 .لمرجل اليمنى نيمسون للاستجابة الحركية الانتقاليةاختبار 

 
 لمعينةيبين الفرق بين القياس البعدي في المتوسط الحسابي والانحراف المعياري   (:14الشكل رقم )

 .لمرجل اليمنى نيمسون للاستجابة الحركية الانتقاليةلاختبار والتجريبية الضابطة 
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  نيمسون للاستجابة عرض وتحميل نتائج القياس البعدي لمعينتين الضابطة والتجريبية لاختبار

 لمرجل اليسرى5 الحركية الانتقالية

 عدد نوعية الاختبار

 العينة

 المتوسط

 الحسابي

 الانحراف

 المعياري

T 

 المحسوبة

 

T 

 المجدولة

 درجة

 الحرية

 

 مستوى

 الدلالة

 الدلالة

العينة 

 الضابطة

 دال 2020 16 4,14 4,17 0,05 1,74 09

العينة 

 التجريبية

09 1,80 0,09 

نيمسون نتائج القياس البعدي لمعينتين الضابطة والتجريبية لاختبار يمثل  ( :09رقم ) الجدول من

 .لمرجل اليسرى للاستجابة الحركية الانتقالية

، لمعينة الضابطة والتجريبية" بعدينتائج الاختبار ال"مقارنة  (09)يتضح من خلال الجدول رقم 

، 0,05وانحراف معياري قدره 1,74حيث تحصمت فيو العينة الضابطة عمى متوسط حسابي قدر ب 

 0,09وانحراف معياري قدر ب  1,80بالمقابل تحصمت العينة التجريبية عمى متوسط حسابي قدر ب 

، وذلك عند 4,14( المجدولة والبالغةTرنتيا بقيمة )وبمقا 4,17( المحسوبة Tفي حين بمغت قيمة )

( المجدولة مما يدل عمى T( المحسوبة أكبر من )Tنجد أن ) 16ودرجة الحرية  2.20مستوى الدلالة 

 أنيا دالة احصائيا.

وجود فروق ذات دلالة احصائية في الاختبار البعدي لمعينتين الضابطة والتجريبية في  الاستنتاج:*

 .لمرجل اليسرى نيمسون للاستجابة الحركية الانتقاليةاختبار 
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 لمعينةيبين الفرق بين القياس البعدي في المتوسط الحسابي والانحراف المعياري   (:15الشكل رقم )

 .لمرجل اليسرى نيمسون للاستجابة الحركية الانتقاليةلاختبار والتجريبية الضابطة 
 

 المقسم: التصويب نحو المرمىعرض وتحميل نتائج اختبار -6-1-3

 التصويب نحو المرمىالضابطة لاختبار  عرض وتحميل نتائج القياسين القبمي والبعدي لمعينة 
 5المقسم

 عدد نوعية الاختبار
 العينة

 المتوسط
 الحسابي

 الانحراف
 المعياري

T 
 المحسوبة

 

T 
 المجدولة

 درجة
 الحرية
 

 مستوى
 الدلالة

 الدلالة

 القياس
 القبمي

09 9,44 3,50 -1,21 5,04 08 2020  
غير 
 القياس دال

 البعدي
09 10,11 2,20 

التصويب نحو نتائج القياسين القبمي والبعدي لمعينة الضابطة لاختبار يمثل  ( :10رقم ) الجدول من
 .المقسم المرمى
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، "الضابطةوالبعدي لمعينة "مقارنة نتائج الاختبار القبمي  (10)يتضح من خلال الجدول رقم   
وانحراف معياري  9,44حيث تحصمت العينة الضابطة في القياس القبمي عمى متوسط حسابي قدر ب 

 10,11، بالمقابل في القياس البعدي تحصمت العينة الضابطة عمى متوسط حسابي قدر ب3,50قدره 
( Tة )وبمقارنتيا بقيم 1,20-( المحسوبة Tفي حين بمغت قيمة ) 2,20وانحراف معياري قدر ب 

( المحسوبة Tنجد أن ) 08ودرجة الحرية  2.20، وذلك عند مستوى الدلالة  5,04المجدولة والبالغة
 ( المجدولة مما يدل عمى أنيا غير دالة احصائيا.Tأصغر من )

 بمي لمعينتين الضابطة والتجريبيةعدم وجود فروق ذات دلالة احصائية في الاختبار الق الاستنتاج:*
 .المقسم نحو المرمى التصويبلاختبار 

 
 
 

 
يبين الفرق بين القياس القبمي والبعدي في المتوسط الحسابي والانحراف المعياري   (:16الشكل رقم )

 .المقسم التصويب نحو المرمىالضابطة لاختبار  لمعينة
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  التصويب نحو المرمىعرض وتحميل نتائج القياسين القبمي والبعدي لمعينة التجريبية لاختبار 
 5المقسم

 عدد نوعية الاختبار
 العينة

 المتوسط
 الحسابي

 الانحراف
 المعياري

T 
 المحسوبة

 

T 
 المجدولة

 درجة
 الحرية
 

 مستوى
 الدلالة

 الدلالة

 القياس
 القبمي

09 10,89 3,76 5,65 5,04 08 2020  
 دال

 القياس
 البعدي

09 13,56 2,83 

التصويب نحو نتائج القياسين القبمي والبعدي لمعينة التجريبية لاختبار يمثل  ( :11رقم ) الجدول من

 .المقسم المرمى

 

، "التجريبيةلمعينة والبعدي "مقارنة نتائج الاختبار القبمي  (11)يتضح من خلال الجدول رقم 

وانحراف معياري  10,89حيث تحصمت العينة التجريبية في القياس القبمي عمى متوسط حسابي قدر ب 

  13,56، بالمقابل في القياس البعدي تحصمت العينة التجريبية عمى متوسط حسابي قدر ب3,76قدره 

( المجدولة Tوبمقارنتيا بقيمة ) 5,66( المحسوبة Tفي حين بمغت قيمة ) 2,83وانحراف معياري قدر ب 

( T( المحسوبة أكبر من )Tد أن )نج 08ودرجة الحرية  2.20، وذلك عند مستوى الدلالة 8.23والبالغة 

 المجدولة مما يدل عمى أنيا دالة احصائيا.

وجود فروق ذات دلالة احصائية في الاختبار القبمي لمعينتين التجريبية في القوة لاختبار  الاستنتاج:*

 .المقسم التصويب نحو المرمى
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يبين الفرق بين القياس القبمي والبعدي في المتوسط الحسابي والانحراف المعياري   (:17الشكل رقم )

 .المقسم التصويب نحو المرمىلاختبار  تجريبيةال لمعينة
  التصويب نحو المرمىعرض وتحميل نتائج القياس البعدي لمعينتين الضابطة والتجريبية لاختبار 

 5المقسم

 عدد نوعية الاختبار

 العينة

 المتوسط

 الحسابي

 الانحراف

 المعياري

T 

 المحسوبة

 

T 

 المجدولة

 درجة

 الحرية

 

 مستوى

 الدلالة

 الدلالة

العينة 

 الضابطة

09 13,56 2,83 4,87 4,14 16 2020  

 دال

العينة 

 التجريبية

09 10,11 2,20 

التصويب نحو نتائج القياس البعدي لمعينتين الضابطة والتجريبية لاختبار يمثل  ( :12رقم ) الجدول من

 .المقسم المرمى
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، لمعينة الضابطة والتجريبية" بعدي"مقارنة نتائج الاختبار ال (12)يتضح من خلال الجدول رقم   

، 2,83وانحراف معياري قدره 13,56حيث تحصمت فيو العينة الضابطة عمى متوسط حسابي قدر ب

في  2,20وانحراف معياري قدر ب 10,11بالمقابل تحصمت العينة التجريبية عمى متوسط حسابي قدر ب

، وذلك عند مستوى 4,14( المجدولة والبالغةTوبمقارنتيا بقيمة )4,87( المحسوبة Tحين بمغت قيمة )

مى أنيا دالة ( المجدولة مما يدل عT( المحسوبة أكبر من )Tنجد أن ) 16ودرجة الحرية  2.20الدلالة 

 احصائيا.

وجود فروق ذات دلالة احصائية في الاختبار البعدي لمعينتين الضابطة والتجريبية في القوة  الاستنتاج:*

 .المقسم التصويب نحو المرمىلاختبار 

 
 
 

 
 لمعينةيبين الفرق بين القياس البعدي في المتوسط الحسابي والانحراف المعياري   (:18الشكل رقم )

 .المقسم التصويب نحو المرمىلاختبار والتجريبية الضابطة 
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 :اختبار الجري بالكرة بين الشواخص ،اختبار المراوغةعرض وتحميل نتائج -6-1-4
  اختبار الجري  ،المراوغةعرض وتحميل نتائج القياسين القبمي والبعدي لمعينة الضابطة لاختبار

 5بالكرة بين الشواخص

 عدد نوعية الاختبار
 العينة

 المتوسط
 الحسابي

 الانحراف
 المعياري

T 
 المحسوبة

 

T 
 المجدولة

 درجة
 الحرية
 

 مستوى
 الدلالة

 الدلالة

 قياس
 قبمي

09 15,94 0,62 0,67 5,04 08 2020  
غير 
 قياس دال

 بعدي
09 15,92 0,59 

اختبار  ،المراوغةنتائج القياسين القبمي والبعدي لمعينة الضابطة لاختبار يمثل  ( :13رقم ) الجدول من
 .الجري بالكرة بين الشواخص

 
والبعدي لمعينة الضابطة"، "مقارنة نتائج الاختبار القبمي  (13)يتضح من خلال الجدول رقم   

وانحراف  15,94حيث تحصمت فيو العينة الضابطة في القياس القبمي عمى متوسط حسابي قدر ب 

، بالمقابل تحصمت العينة الضابطة في القياس البعدي عمى متوسط حسابي قدر 0,62معياري قدره 

( Tوبمقارنتيا بقيمة )0,67( المحسوبة Tفي حين بمغت قيمة ) 0,59وانحراف معياري قدر ب 15,92ب

( المحسوبة Tنجد أن ) 08ودرجة الحرية  2.20، وذلك عند مستوى الدلالة 5,04المجدولة والبالغة 

 ( المجدولة مما يدل عمى أنيا غير دالة احصائيا.Tأصغر من )

عدم وجود فروق ذات دلالة احصائية في الاختبار القبمي والبعدي لمعينة الضابطة في  الاستنتاج:*

 .اختبار الجري بالكرة بين الشواخص ،المراوغة لاختبار
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يبين الفرق بين القياس القبمي والبعدي في المتوسط الحسابي والانحراف المعياري   (:19الشكل رقم )

 .اختبار الجري بالكرة بين الشواخص ،المراوغةالضابطة لاختبار  لمعينة

 
  اختبار الجري  ،المراوغةعرض وتحميل نتائج القياسين القبمي والبعدي لمعينة التجريبية لاختبار

 5بالكرة بين الشواخص

 عدد نوعية الاختبار
 العينة

 المتوسط
 الحسابي

 الانحراف
 المعياري

T 
 المحسوبة

 

T 
 المجدولة

 درجة
 الحرية
 

 مستوى
 الدلالة

 الدلالة

 قياس
 قبمي

09 3,54 0,43 7,35 5,04 08 2020  
 دال

 قياس
 بعدي

09 3,22 0,40 

اختبار  ،المراوغةنتائج القياسين القبمي والبعدي لمعينة التجريبية لاختبار يمثل  ( :14رقم ) الجدول من
 .الجري بالكرة بين الشواخص
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، "والبعدي لمعينة التجريبية"مقارنة نتائج الاختبار القبمي  (14)يتضح من خلال الجدول رقم   
وانحراف معياري قدره  3,54حيث تحصمت العينة التجريبية في القياس القبمي عمى متوسط حسابي قدر ب

وانحراف  3,22، بالمقابل تحصمت العينة التجريبية في القياس البعدي عمى متوسط حسابي قدر ب 0,43
( المجدولة والبالغة Tوبمقارنتيا بقيمة ) 7,35( المحسوبة Tفي حين بمغت قيمة ) 0,40معياري قدر ب 

( T( المحسوبة أكبر من )Tنجد أن ) 08ودرجة الحرية  2.20، وذلك عند مستوى الدلالة 5,04
 المجدولة مما يدل عمى أنيا دالة احصائيا.

اختبار وجود فروق ذات دلالة احصائية في الاختبار القبمي والبعدي لمعينة التجريبية في  الاستنتاج:*
 .اختبار الجري بالكرة بين الشواخص ،المراوغة

 
 
 

 
يبين الفرق بين القياس القبمي والبعدي في المتوسط الحسابي والانحراف المعياري   (:20الشكل رقم )

 .اختبار الجري بالكرة بين الشواخص ،المراوغةلاختبار  تجريبيةال لمعينة
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 5عرض وتحميل نتائج القياس البعدي لمعينتين الضابطة والتجريبية لاختبار السرعة 

 عدد نوعية الاختبار

 العينة

 المتوسط

 الحسابي

 الانحراف

 المعياري

T 

 المحسوبة

 

T 

 المجدولة

 درجة

 الحرية

 

 مستوى

 الدلالة

 الدلالة

العينة 

 الضابطة

 دال 2020 16 4,14 5,10 0,80 15,96 09

العينة 

 التجريبية

09 15,92 0,59 

اختبار  ،المراوغةنتائج القياس البعدي لمعينتين الضابطة والتجريبية لاختبار يمثل  ( :15رقم ) الجدول من

 .الجري بالكرة بين الشواخص

، لمعينة الضابطة والتجريبية" بعدي"مقارنة نتائج الاختبار ال (15)يتضح من خلال الجدول رقم 

، 0,80وانحراف معياري قدره 15,96حيث تحصمت فيو العينة الضابطة عمى متوسط حسابي قدر ب 

 0,59وانحراف معياري قدر ب  15,92بالمقابل تحصمت العينة التجريبية عمى متوسط حسابي قدر ب 

، وذلك عند 4,14( المجدولة والبالغةTوبمقارنتيا بقيمة ) 5,10( المحسوبة Tفي حين بمغت قيمة )

يدل عمى ( المجدولة مما T( المحسوبة أكبر من )Tنجد أن ) 16ودرجة الحرية  2.20مستوى الدلالة 

 أنيا دالة احصائيا.

لمعينتين الضابطة والتجريبية في  وجود فروق ذات دلالة احصائية في الاختبار البعدي الاستنتاج:*

 .اختبار الجري بالكرة بين الشواخص ،المراوغةلاختبار 
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 لمعينةيبين الفرق بين القياس البعدي في المتوسط الحسابي والانحراف المعياري   (:21الشكل رقم )

 .اختبار الجري بالكرة بين الشواخص ،المراوغةلاختبار والتجريبية الضابطة 
 

 مناقشة النتائج في ضوء الفرضيات: -6-2

 مناقشة نتائج الفرضية الأولى:-6-2-1

توجد فروق ذات دلالة احصائية بين الاختبار "تنطمق الفرضية الجزئية الأولى من انتقاد مفاده أنو       
لممجموعة الضابطة والاختبار البعدي لممجموعة التجريبية في تطوير السرعة الانتقالية وسرعة البعدي 
 "0 رد الفعل

ولمتأكد من صحة الفرضية السابقة قاما الباحثان بدراسة وتحميل نتائج الجداول المتعمقة بيذا 
الجانب من الدراسة، والآن سيقومان الباحثان بمناقشة ىذه الفرضية في ضوء الدراسات السابقة. حيث 

لممجموعة  ( وجود فروق ذات دلالة احصائية بين القياس البعدي03الجدول رقم )يتضح لنا من خلال 
، حيث Tوالمتمثمة في الاختبار  السرعة الانتقاليةالضابطة والقياس البعدي لممجموعة التجريبية في صفة 

، أما المجموعة التجريبية فقدر متوسط القياس 0،،، بمغ متوسط القياس البعدي لممجموعة الضابطة
تي تتفق مع دراستنا والتي تؤكد ال" 0200ضياء ناجي عبود " وىذا ما أكدتو دراسة ،8،، البعدي ليا ب
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السرعة وجود فروق ذات دلالة احصائية بين الاختبار البعدي لممجموعة الضابطة والتجريبية لصفة 
 . الانتقالية

( فيشير لنا إلى وجود فروق ذات دلالة احصائية بين القياس البعدي 3،4أما الجدول رقم ) 
 سرعة الاستجابة الحركية الانتقاليةتجريبية في صفة لممجموعة الضابطة والقياس البعدي لممجموعة ال

 ، حيث بمغ متوسط القياس البعدي لممجموعة الضابطةTوالمتمثمة في الاختبار لمرجل اليمنى واليسرى 
 ، 1،20 فقدر متوسط القياس البعدي ليا بلمرجل اليمنى ، أما المجموعة التجريبية 1،21لمرجل اليمنى

، أما المجموعة التجريبية لمرجل 1،28لممجموعة الضابطة لمرجل اليسرىأما متوسط القياس البعدي 
 "0202عطاب ابراهيم " وىذا ما أكدتو دراسة الباحثان 1،32اليسرى فقدر متوسط القياس البعدي ليا ب 

صفة لالتي تقر بوجود فروق ذات دلالة احصائية بين الاختبار البعدي لممجموعة الضابطة والتجريبية 
 .الاستجابة الحركية الانتقالية لمرجل اليمنى واليسرىسرعة 

توجد فروق ذات دلالة احصائية بين الاختبار وعميو يمككنا القول أن الفرضية التي مفادىا " 

السرعة الانتقالية وسرعة بار البعدي لممجموعة التجريبية لصفة البعدي لممجموعة الضابطة والاخت

 حة لامجال لمشك فييا.ي فرضية صحي" ىالاستجابة الحركية

 مناقشة نتائج الفرضية الثانية:-6-2-2

توجد فروق ذات دلالة إحصائية في الاختبار "تنطمق الفرضية الجزئية الثانية من انتقاد مفاده أنو       
 0"القبمي والبعدي لممجموعة التجريبية في السرعة الانتقالية

بدراسة وتحميل نتائج الجداول المتعمقة بيذا  ولمتأكد من صحة الفرضية السابقة قاما الباحثان 
الجانب من الدراسة، والآن سيقومان الباحثان بمناقشة ىذه الفرضية في ضوء الدراسات السابقة. حيث 

( وجود فروق ذات دلالة احصائية بين القياس القبمي لممجموعة 20يتضح لنا من خلال الجدول رقم )
، حيث بمغ متوسط Tالتجريبية في صفة القوة والمتمثمة في الاختبار التجريبية والقياس البعدي لممجموعة 

وىذا ما أكدتو  0،،، ، أما القياس البعدي ليا فقدر متوسطيا ب4،،، القياس القبمي لممجموعة التجريبية
التي تتفق مع دراستنا والتي تؤكد وجود فروق ذات دلالة احصائية بين الاختبار  "بجاوي فاضمي" دراسة

 . والبعدي لممجموعة التجريبية لمسرعة الانتقاليةالقبمي 
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توجد فروق ذات دلالة إحصائية في الاختبار "وعميو يمككنا القول أن الفرضية التي مفادىا  
 ىي فرضية صحيحة لامجال لمشك فييا. "الانتقاليةالسرعة القبمي والبعدي لممجموعة التجريبية في 

 مناقشة نتائج الفرضية الثالثة:-6-2-3

توجد فروق ذات دلالة إحصائية في الاختبار لا "تنطمق الفرضية الجزئية الثالثة من انتقاد مفاده أنو       
 "0الاستجابة الحركية القبمي والبعدي لممجموعة الضابطة في تطور السرعة الانتقالية وسرعة

ولمتأكد من صحة الفرضية السابقة قاما الباحثان بدراسة وتحميل نتائج الجداول المتعمقة بيذا  
الجانب من الدراسة، والآن سيقومان الباحثان بمناقشة ىذه الفرضية في ضوء الدراسات السابقة. حيث 

وجود فروق ذات دلالة احصائية بين القياس القبمي لممجموعة عدم ( 21يتضح لنا من خلال الجدول رقم )
، حيث بمغ Tوالمتمثمة في الاختبار  السرعة الانتقاليةالضابطة والقياس البعدي لممجموعة الضابطة في 

وىذا  ،8،، ، أما القياس البعدي ليا فقدر متوسطيا ب،8،، متوسط القياس القبمي لممجموعة الضابطة
وجود فروق ذات دلالة عدم التي تتفق مع دراستنا والتي تؤكد  "0202طاب ابراهيم ع" ما أكدتو دراسة

 . لمسرعة الانتقاليةاحصائية بين الاختبار القبمي والبعدي لممجموعة الضابطة 

وجود فروق ذات دلالة احصائية بين القياس القبمي عدم ( فيشير لنا إلى 20،28أما الجدول رقم ) 
، حيث بمغ متوسط القياس القبمي Tبطة في صفة السرعة والمتمثمة في الاختبار والبعدي لممجموعة الضا

، وبمغ متوسط 1،21 ، أما قياسيا البعدي فقدر متوسطيا ب1،21 لمرجل اليمنى لممجموعة الضابطة
  1،32، أما قياسيا البعدي فقدر متوسطيا ب 1،31القياس القبمي لممجموعة الضابطة لمرجل اليسرى 

وجود فروق ذات دلالة احصائية بين عدم التي تقر ب "ضياء ناجي عبود دتو دراسة الباحثة "وىذا ما أك
 .لسرعة الاستجابة الحركيةالاختبار القبمي والبعدي لممجموعة الضابطة 

توجد فروق ذات دلالة احصائية بين الاختبار لا وعميو يمككنا القول أن الفرضية التي مفادىا " 
ىي فرضية  "السرعة الانتقالية وسرعة الاستجابة الحركيةالقبمي والبعدي  لممجموعة الضابطة في 

 .صحيحة
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 مناقشة نتائج الفرضية الرابعة:-6-2-4

احصائية بين الاختبار توجد فروق ذات دلالة "تنطمق الفرضية الجزئية الأولى من انتقاد مفاده أنو       
البعدي لممجموعة الضابطة والاختبار البعدي لممجموعة التجريبية في تنمية مهارة المراوغة 

 "0والتصويب

ولمتأكد من صحة الفرضية السابقة قاما الباحثان بدراسة وتحميل نتائج الجداول المتعمقة بيذا 
الفرضية في ضوء الدراسات السابقة. حيث  الجانب من الدراسة، والآن سيقومان الباحثان بمناقشة ىذه

( وجود فروق ذات دلالة احصائية بين القياس البعدي لممجموعة 10يتضح لنا من خلال الجدول رقم )
، حيث بمغ Tوالمتمثمة في الاختبار  ميارة المراوغةالضابطة والقياس البعدي لممجموعة التجريبية في 

، أما المجموعة التجريبية فقدر متوسط القياس البعدي 10،41متوسط القياس البعدي لممجموعة الضابطة 
التي تتفق مع دراستنا والتي تؤكد وجود " 0202عطاب ابراهيم " وىذا ما أكدتو دراسة 10،40ليا ب 

لميارة المراوغة فروق ذات دلالة احصائية بين الاختبار البعدي لممجموعة الضابطة والتجريبية 
 . والتصويب

( فيشير لنا إلى وجود فروق ذات دلالة احصائية بين القياس البعدي 10م )أما الجدول رق 
، حيث Tوالمتمثمة في الاختبار  ميارة التسديدلممجموعة الضابطة والقياس البعدي لممجموعة التجريبية في 

، أما المجموعة التجريبية فقدر متوسط القياس 01،،1بمغ متوسط القياس البعدي لممجموعة الضابطة 
التي تقر بوجود فروق  "0200عمي حسين هاشم "وىذا ما أكدتو دراسة الباحثان  12،11البعدي ليا ب 

 .لميارة التسديدذات دلالة احصائية بين الاختبار البعدي لممجموعة الضابطة والتجريبية 

توجد فروق ذات دلالة احصائية بين الاختبار " وعميو يمككنا القول أن الفرضية التي مفادىا 

" ىي مهارة المراوغة والتسديد البعدي لممجموعة الضابطة والاختبار البعدي لممجموعة التجريبية في

 فرضية صحيحة لامجال لمشك فييا.

 مناقشة نتائج الفرضية الخامسة:-6-2-5

توجد فروق ذات دلالة إحصائية في الاختبار "تنطمق الفرضية الجزئية الثانية من انتقاد مفاده أنو       
 "0القبمي والبعدي لممجموعة التجريبية في تنمية مهارة المراوغة
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ولمتأكد من صحة الفرضية السابقة قاما الباحثان بدراسة وتحميل نتائج الجداول المتعمقة بيذا  
ء الدراسات السابقة. حيث الجانب من الدراسة، والآن سيقومان الباحثان بمناقشة ىذه الفرضية في ضو 

( وجود فروق ذات دلالة احصائية بين القياس القبمي لممجموعة 18يتضح لنا من خلال الجدول رقم )
، حيث بمغ Tوالمتمثمة في الاختبار  ميارة المراوغةالتجريبية والقياس البعدي لممجموعة التجريبية في 

وىذا  00،،القياس البعدي ليا فقدر متوسطيا ب ، أما 08،،متوسط القياس القبمي لممجموعة التجريبية 
التي تتفق مع دراستنا والتي تؤكد وجود فروق ذات دلالة احصائية بين  "0200بجاوي "ما أكدتو دراسة 

 . لميارة المراوغةالاختبار القبمي والبعدي لممجموعة التجريبية 

لة احصائية بين الاختبار توجد فروق ذات دلا وعميو يمككنا القول أن الفرضية التي مفادىا " 
 ىي فرضية صحيحة لامجال لمشك فييا. "مهارة المراوغةالقبمي والبعدي  لممجموعة التجريبية في 

 مناقشة نتائج الفرضية السادسة:-6-2-6

توجد فروق ذات دلالة إحصائية في الاختبار "لا تنطمق الفرضية الجزئية الثالثة من انتقاد مفاده أنو       
 "0والبعدي لممجموعة الضابطة في تنمية مهارة المراوغة والتصويبالقبمي 

ولمتأكد من صحة الفرضية السابقة قاما الباحثان بدراسة وتحميل نتائج الجداول المتعمقة بيذا  
الجانب من الدراسة، والآن سيقومان الباحثان بمناقشة ىذه الفرضية في ضوء الدراسات السابقة. حيث 

( عدم وجود فروق ذات دلالة احصائية بين القياس القبمي لممجموعة ،1الجدول رقم )يتضح لنا من خلال 
، حيث بمغ Tوالمتمثمة في الاختبار  ميارة المراوغةالضابطة والقياس البعدي لممجموعة الضابطة في 

 10،40، أما القياس البعدي ليا فقدر متوسطيا ب 10،48متوسط القياس القبمي لممجموعة الضابطة 
التي تتفق مع دراستنا والتي تؤكد عدم وجود فروق ذات  "0200عمي حسين هاشم وىذا ما أكدتو دراسة "

 . لميارة المراوغةدلالة احصائية بين الاختبار القبمي والبعدي لممجموعة الضابطة 

( فيشير لنا إلى عدم وجود فروق ذات دلالة احصائية بين القياس القبمي 12أما الجدول رقم ) 
، حيث بمغ متوسط القياس القبمي Tوالمتمثمة في الاختبار  ميارة التسديدلبعدي لممجموعة الضابطة في وا

 وىذا ما أكدتو دراسة الباحثة " 12،11، أما قياسيا البعدي فقدر متوسطيا ب 4،88لممجموعة الضابطة 
تبار القبمي والبعدي التي تقر بعدم وجود فروق ذات دلالة احصائية بين الاخ "0200ضياء ناجي عبود 

 .لميارة التصويبلممجموعة الضابطة 
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توجد فروق ذات دلالة احصائية بين الاختبار لا وعميو يمككنا القول أن الفرضية التي مفادىا " 
 ىي فرضية صحيحة. " مهارة المراوغة والتصويب القبمي والبعدي  لممجموعة الضابطة في

 مناقشة نتائج الفرضية الرئيسية:-6-2-7

تم التأكد من صحة الفرضية  والتيية حصائية ومناقشة الفرضيات الفرعاستنادا إلى الدراسة الإ
لمتحضير البدني الخاص أثر عمى يجعل الفرضية الرئيسية القائمة5 "، الأمر الذي والثالثة الأولى والثانية

فرضية صحيحة بناء عمى  "U19رفع من مستوى الهجوم المضاد أثناء المنافسة لدى لاعبي كرة القدم 
 .فروض الفرعيةصحة ال
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 خلاصـــة:

بعد جمع البيانات المتحصل عمييا قمنا من خلال ىذا الفصل بـ عرض وتحميل ومناقشة النتائج  
" القبمي والبعدي لعينة الدراسة وكذا اعتمادا عمى تمثيميا البياني مع Tمن خلال جداول تضمنت اختبار "

عرض الاستنتاج الخاص بكل اختبار. وتم مناقشة ىذه النتائج في ضوء الدراسات السابقة والمشابية 
والخاصية النظرية لمدراسة. ومن خلال النتائج المتحصل عمييا في ىذا الفصل تم التأكد من صحة 

 .وض الفرعيةناء عمى تحقق الفر ة بالفرضية العام
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 ام:ــــــاج العـــستنتالإ

من خلال ما تطرقنا إليو سابقا في ىذا الفصل، واستنادا لما تم انجازه من خلال عرض كافة  
 النتائج المتحصل عمييا من خلال المعالجة الإحصائية ثم مناقشتيا اتضح أن5

لمتحضير البدني الخاص أثر عمى رفع من مستوى اليجوم المضاد أثناء المنافسة لدى لاعبي كرة  
 .U19القدم 

د فروق ذات دلالة احصائية بين الاختبار البعدي لممجموعة الضابطة والاختبار البعدي و وج 
ية السرعة الانتقالية وسرعة الاستجابة الحركلممجموعة التجريبية في تطوير كل من صفتي 

 .U19عبي كرة القدم صنف للا
في تطوير  تجريبيةد فروق ذات دلالة احصائية بين الاختبار القبمي والبعدي لممجموعة الو وج 

 .U19صفة السرعة الانتقالية 
د فروق ذات دلالة احصائية بين الاختبار القبمي والبعدي لممجموعة الضابطة في تطوير و وجعدم  

 .U19عبي كرة القدم صنف للاالسرعة الانتقالية وسرعة الاستجابة الحركية كل من صفتي 
د فروق ذات دلالة احصائية بين الاختبار البعدي لممجموعة الضابطة والاختبار البعدي و وج 

عبي كرة القدم صنف للاميارتي المراوغة والتصويب لممجموعة التجريبية في تطوير كل من 
U19. 

في تطوير  تجريبيةاحصائية بين الاختبار القبمي والبعدي لممجموعة الد فروق ذات دلالة و وج 
 .U19ميارة المراوغة 

د فروق ذات دلالة احصائية بين الاختبار القبمي والبعدي لممجموعة الضابطة في تطوير و وجعدم  
 .U19عبي كرة القدم صنف للاميارتي المراوغة والتصويب كل من 
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 الاقتراحات والتوصيات:

 أن أردنا ذلك ورغم المتوفرة، إمكانياتنا في ومحصورة بسيطة محاولة إلا ىي ما الدراسة ىذه إن 
 بالمغة خاصة إلييا نفتقر والتي أكثر، وتعمق بتوسع المجال ىذا في أخرى لبحوث بداية نقطة نعطي

 وىو ألا المجال بيذا المدربين اىتمام مدى البحث ىذا من المستخمصة النتائج بينت وقد العربية،
 سواء الأمر، ييمو من كل إلى الاقتراحات ببعض نتقدم النتائج إثر ىذه وعمى. الخاص البدني التحضير

 التي المشاكل من العديد تجنب عمييم تسيل مماة بناء تكون أن نأمل والتي ولين،ؤ مس أو مدربين كانوا
 : التالية بالاقتراحات نتقدم أن ونستطيع. عمميم خلال يجدونيا

 ة.الجيد الرياضية النتائج تحقيق في ميم وعامل جزء باعتباره الخاص البدني التحضير إىمال عدم -
 .الجيد الخاص البدني التحضير خلال من البدنية المياقة إلى بالوصول الاىتمام -
 الوقوع في التدريب الزائد. لتفادي البدني البدني التحضير في العممية الطرق إتباع -
 . والمدربين اللاعبين يساعد مما البدني التحضير مرحمة في بالعمل خاصة برامج وجود ضرورة -
 . الصعب إلى السيل من الإعداد عممية في التدرج وجوب -
 . الصغرى بالفئات والاىتمام اللاعبين لتحضير ملائمة بيئة توفير -
 الأساسية القاعدة تمثل كونيا الحركية الرياضي لاحتياجات نسبة البدني التحضير برنامج بناء يجب - 

 .لذلك
 البدني الإعداد نجاح لضمان عصرية أجيزة و ملاعب من الفرق داخل المادية الوسائل توفير يجب -

 .سميمة و عممية بطريقة
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 ة:ـــــــــــــــــخاتم

إن دراستنا لهذا الموضوع لم تكنن شونواة أ  و منن  انص ال ند أ انص كانن  نااقنأ منن ا تنناع لمنا  ند 
  نقكس إ جااا  و سماا شمى لاشاي الكرة الطاةرة لدى الأكاار.

تننن لي  ي ر اضنننأ وا تكلهنننا مكاننننأ مرمو نننأ  نننو سنننهر ال ننناةم ن شم هنننا وانننذلهم  منننن اننن ن  سننناا  
 مجهودا  وتض  ا  كا رة لإشطاةها القنا أ الكاممأ والكا  أ من  جص الاستمرار أ والتطور.

 ثنننر الت ضننن ر الاننندني ال نننا  شمنننى ون نننن  ننني  نننذا الا نننا المتواضنننا  اولننننا إزالنننأ ال انننار شنننن 
الت ض ر الاندني لكشا ن  نه     أ تقتار  أالموجه ا  كص نتاةج الا تاار  وتو منا من، لاشاي كرة ال دم

الندور والأ م نأ الكزمنأ منن  كشان ن ومنردود المقن  إذا  شطني لنه ي الت ث ر إ جااا شمنى ال  ساسي ال ا 
طنننرل المننندرا ن  ننني البنننري ، و نا ننني كنننذلح شمنننى المننندر   ن  ا نننا شنننن م تمنننل الوسننناةص والطنننري التننني 

سننت دامها لضننمان شنندم تنن ثر المننر ك  وال نندرا  الادن ننأ لكشانن ن ، و نا نني كننذلح شمننى المنندر   سننتط ا ا
مقر نأ وتبهننم جم ننا مونناكص الكشان ن ، ودون ضنن ط  و انبقنناص شم ننه  نني إطنار جننو   ننوي  سننم  لكشانن ن 

منا سننا  ااسننت ااص الن نناة  والإروننادا  والتقم مننا  اارت نناب كا ننر ، واالتننالي  سننهص شمنن هم النند وص  نني ال
امقنو ننا  مرتبقننأ ، و ننذا مننا  نننقكس االإ جننا  شمننى و نندة البر نني وتماسننكه االإضننا أ إلننى ت   نني نتنناةج 

 ثنر الت ضن ر الاندني ال نا  شمنى ر نا ومن  اته الزاو أ كان الأساس من شنوننأ  نذا الدراسنأ    إ جاا أ.
، .........ننادي  ، دراسنأ م دان نأ شمنى U19مستوى الهجوم المضاد  ثناء المنا سأ لدى لاشاي كنرة ال ندم 

 م. 2222-2222لمموسم الر اضي 

لمتحضير البدني الخاص عمى رفع "ومن  كص النتاةج الا  اة أ المتو ص إل ها ت كدنا من  
 ".U19مستوى الهجوم المضاد أثناء المنافسة لدى لاعبي كرة القدم 
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 (10الممحق رقم )
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 (10الممحق رقم )
 قائمــــــــــــــــة اللاعبيــــــــــــــــــن:

 المقب الاسم العدد

علاء الديعلاء  01
 الدينن

 بوخدنة

 بن زكة اسحاق 02

 ناجي عبد القادر 03

 كرادة عبد الهادي 04

 بونفيخة هيثم 05

 حمولو عبد الرؤوف 06

 قناط لطفي 07

 عجيمي أنيس 08

 بولعسل عيسى 09

 بوحبل هيثم 10

 بوكريش أمين 11

 مخالفة مهدي 12

 بوزنون طارق 13

 بومالة عبد الرؤوف 14

 عجيمي أنيس 15

 طوانجي المختار محمد 16
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 نافع غردة 18
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 بودغر كريم 21
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 الاختبارات البدنية
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 الاختبارات المهارية
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 نتائج الاختبارات القبمية والبعدية لعينة الدراسة:

 الاختبارات البدنية

 اختبار نيلسون م من الوقوف 02اختبار جري  

المجموعة 
 الضابطة

المجموعة 
 التجريبية

المجموعة 
 الضابطة

المجموعة 
 التجريبية

 البعدي القبمي البعدي القبمي البعدي القبمي البعدي القبمي الرقم
10 3,56 3,53 3,55 3,54 1,77 1,76 1,84 1,8 

10 3,25 3,22 3,36 3,35 1,76 1,76 1,79 1,77 

10 3,31 3,29 3,44 3,43 1,69 1,68 1,8 1,78 

10 3,28 3,25 3,22 3,25 1,81 1,76 1,72 1,7 

05 3,35 3,3 3,24 3,26 1,66 1,66 1,75 1,78 

06 3,75 3,71 3,36 3,38 1,9 1,82 1,79 1,77 

07 3,34 3,31 3,34 3,34 1,79 1,75 1,87 1,89 

08 3,24 3,22 3,75 3,7 1,78 1,75 2 1,98 

09 3,4 3,35 3,6 3,61 1,71 1,7 1,71 1,69 

 

 

 

 

 

 

 



 المهاريةالاختبارات 

 اختبار التسديد نحو المرمى اختبار مراوغة الشواخص 

المجموعة 
 الضابطة

المجموعة 
 التجريبية

المجموعة 
 الضابطة

المجموعة 
 التجريبية

 البعدي القبمي البعدي القبمي البعدي القبمي البعدي القبمي الرقم
10 15,9 15,02 16,24 16,24 13 12 9 13 

10 16,66 16,22 15,33 15,34 5 15 13 6 

10 16,03 15,87 15,45 15,43 13 15 14 12 

10 18,28 17,05 15,65 15,6 13 12 10 12 

05 16,43 16,21 15,49 15,46 8 19 16 10 

06 17,24 17,12 16,02 16,09 4 9 3 8 

07 15,04 15,01 15,81 15,83 9 15 13 10 

08 15,21 15,12 17,38 17,23 12 12 10 11 

09 16,03 16,01 16,09 16,1 8 13 10 9 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 الاتحاد الرياضي بوشرقة الطاهير,
 النادي الاتحاد  الرياضي بوشرقة الطاىير 

 2223-2222الموسم الرياضي :   U19الفئة العمرية : 

 2223-02-04التاريخ :  21رقم الحصة :  المدرب : زويد عصام + بوفميغة مراد 
الوسائل المستعممة : صافرة ، ميقاتي ،   ميارة المراوغة ىدف الحصة : تحسين 

 ، أعلام ...كرات عادية 
 د 02زمن الحصة : 

 

الزمن  التـــمــرين  المرحمة 
 الكمي

تكرار 
 التمرين 

الراحة بين  الشدة المجموعات
 المجموعات 

 التوجييات 

 جري خفيف حول الممعب  - التمييدية 
 تمارين الإحماء العام والخاص  -
 تمديدات عضمية متحركة  -

 رفع نبضات القمب  -     د 15
 تييئة نفسية  -

 
 الرئيسة 

فريقان يقفان بشكل مقابل ) أ ( :  1التمرين 
 و)ب( كل لاعب مقابل الاخر عمى مسافة

م عند إشارة المدرب يقوم اللاعب )أ(  12
بالجري بالكرة نحو اللاعب )ب( لمراوغتو بينما 

)ب( مضايقتو ومنعو من  اللاعبيحاول 
 مع تبادل الدور . الاجتياز
بكرة واحدة  كل لاعبان مع بعض:  2التمرين 

يتم وضع أقماع في الممعب المحدد كل لاعبان 
يمعبان عمى مرمى مكون من قمع واحد ، 

اللاعب الذي معو الكرة يكون مياجم ويحاول 
إحراز اليدف عمى المدافع بأن يمعب الكرة في 

 القمع مع تبادل الأدوار .
في كل جوانبو  42ₓ32ممعب  23التمرين 

إلى فريقين ، كل مرمى ، يتم تقسيم اللاعبين 
لاعب الفريق )أ( معيم كرة عند الإشارة يحاول 

لاعبي الفريق )أ( بالتحرك والجري بالكرة 
لاعبي الفريق )ب( بإحراز ىدف مع ومراوغة 

 تحديد الفائز .

 د 22
 
 
 
 
 

 د 15
 
 
 
 
 
 

 د 25

25 
 
 
 
 
 

26 
 
 
 
 
 
 
6 

2 
 
 
 
 
 

1 
 
 
 
 
 
 
1 

75٪ 
 
 
 
 
 

75٪ 
 
 
 
 
 
 

75٪ 
 

 د 3
 
 
 
 
 

 د 2
 
 
 
 
 
 
 د 2

السرعة في اختيار 
 المراوغة المناسبة .

القيام بالتمويو -
والخداع أثناء 

  المراوغة .
 
عمى المدافع التقدم  -

 نحو المياجم .
تكون الكرة في  -

القدم البعيدة عن 
 المنافس 

 
 
التيديف يكون من  -

 قريب 
يجب المراوغة قبل -

 التسديد 

 جري خفيف دورة حول الممعب  - الختامية 
 القيام بتمارين الإطالة والتمديدات الثابتة  -
 مناقشة الحصة  -

     د 15

 
العودة إلى الحالة 

 الطبيعية 

 

 



 

 

 2223-2222الموسم الرياضي :   U19الفئة العمرية :  النادي الاتحاد  الرياضي بوشرقة الطاىير 
 2223-02-07التاريخ :  22رقم الحصة :  المدرب : زويد عصام + بوفميغة مراد 

الوسائل المستعممة : صافرة ، ميقاتي ،  ىدف الحصة : تحسين سرعة رد الفعل 
 كرات عادية ...

 د 02زمن الحصة : 

 

الزمن  التـــمــرين  المرحمة 
 الكمي

تكرار 
 التمرين 

الراحة بين  الشدة المجموعات
 المجموعات 

 التوجييات 

 جري خفيف حول الممعب  - التمييدية 
 تمارين الإحماء العام والخاص  -
 تمديدات عضمية متحركة  -

 رفع نبضات القمب  -     د 15
 تييئة نفسية  -

 
 الرئيسة 

: تشكيل مثمثين متناظرين يقف  1التمرين 
اللاعبين داخميما ،حيث يقوم احدىما الانتقال 

 والأخرمن قمع إلى اخر والقيام بالحركات 
 يحاول مجاراتو 

حمقات  0: تشكيل مربع مكون من  2التمرين 
متر ويقف اللاعبين عند خط  6عمى خط 

منتصف الممعب يحمل كل لاعب قميص لكل 
مجموعة لون خاص بييا ، عند سماع الاشارة 
ينطمق الأول نحو المربع يضع القميص ويرجع 
إلى المنتصف لينطمق الاخر بعده وىذا لتشكيل 

 خط مستقيم داخل المربع .
يقسم الفريق إلى قسمين )أ (و  : 23التمرين 

)ب ( ويقفان عمى خطين في المنتصف وكل 
فريق يقابمو أقماع في خط مستقيم وعند سماع 

الصافرة ينطمق كل فريق في اتجاه معين ويحدد 
الفريق الفائز من خلال وصول اخر لاعب من 

 الفريق .

 د 15
 
 
 

 د 22
 
 
 
 
 
 

 د 25

26 
 
 
 

26 
 
 
 
 
 
 
5 

3 
 
 
 

3 
 
 
 
 
 
 
2 

75٪ 
 
 
 

75٪ 
 
 
 
 
 
 

75٪ 
 

 د 2
 
 
 

 د 3
 
 
 
 
 
 
 د 5

السرعة عند الانتقال 
 من قمع إلى اخر 

 
الانطلاق يكون عند 

سماع الصافرة 
  بأقصى سرعة 

 
 
 

عدم الإنطلاق قبل 
 سماع صافرة المدرب 

 جري خفيف دورة حول الممعب  - الختامية 
 القيام بتمارين الإطالة والتمديدات الثابتة  -
 الحصة  مناقشة -

     د 15

 
العودة إلى الحالة 

 الطبيعية 

 



  

 2223-2222الموسم الرياضي :   U19الفئة العمرية :  النادي الاتحاد  الرياضي بوشرقة الطاىير 
 2223-22-11التاريخ :  23رقم الحصة :  المدرب : زويد عصام + بوفميغة مراد 

المستعممة : صافرة ، ميقاتي ، الوسائل   ميارة التصويب ىدف الحصة : تحسين 
 كرات عادية ...

 د 02زمن الحصة : 

 

الزمن  التـــمــرين  المرحمة 
 الكمي

تكرار 
 التمرين 

الراحة بين  الشدة المجموعات
 المجموعات 

 التوجييات 

 جري خفيف حول الممعب  - التمييدية 
 تمارين الإحماء العام والخاص  -
 تمديدات عضمية متحركة  -

 رفع نبضات القمب  -     د 15
 تييئة نفسية  -

 
 الرئيسة 

م يبعد عمى  12×12مربع :  1التمرين 
م كل لاعب معو كرة يتم ترقيم  32المرمى بـــ 
م بجانب  1، يوضع ممرين بــ  اللاعبون

م عن المرمى  15المرمى يبعد كل واحد منيما 
عند نداء رقم ، يقوم صاحب الرقم بالجري 

بالكرة ليمر من إحدى الممرين ثم يسدد عمى 
 المرمى 
يقسم الفريق إلى مجموعتين )أ( :  2التمرين 

م ، مجموعة )أ(  32و)ب( يبعدان بمسافة 
المرمى بينما معيم كرات تقع عمى يسار 

المجموعة )ب( مقابمة لممرمى بدون كرة عند 
الإشارة يقوم اللاعب الأول من )أ( بالجري 

بالكرة بين الأعلام ثم رفعيا للاعب )ب( الذي 
 .يقوم بالتسديد   

توضع أعلام في خط مستقيم :  23التمرين 
اللاعبون مواقعيم  يأخذم ،  4المسافة بينيما 

، يقف المدرب  م من المرمى 32عمى بعد 
جانب ومعو الكرات فيقم بقذف الكرة عاليا نحو 

لاستلام الكرة العمم الأول فينطمق اللاعب 
يا بين الأعلام ثم تسديدىا نحو والجري ب
 . المرمى  

 د 22
 
 
 
 
 
 
 

 د 25
 
 
 
 
 
 

 د 15

23 
 
 
 
 
 
 
 

25 
 
 
 
 
 
 

26 

3 
 
 
 
 
 
 
 

3 
 
 
 
 
 
 
2 

75٪ 
 
 
 
 
 
 
 

75٪ 
 
 
 
 
 
 

75٪ 
 

 د 3
 
 
 
 
 
 
 

 د 2
 
 
 
 
 
 
 د 2

يمر اللاعب بين  -
القمعين الصغيرين 

مرة عمى اليمين ومرة 
 عمى اليسار 

رفع الرأس عند  -
 التصويب 

 
 
 رفع الكرة نحو الزميل 

القدرة عمى التحكم  -
 في الكرة قبل التسديد 

 
 
 
قيادة دقيقة لمكرة  -

 بين الأعلام 
ضرب الكرة نحو  -

 المرمى من الجري  



 جري خفيف دورة حول الممعب  - الختامية 
 القيام بتمارين الإطالة والتمديدات الثابتة  -
 مناقشة الحصة  -

     د 15

 
العودة إلى الحالة 

 الطبيعية 

 

 2223-2222الموسم الرياضي :   U19الفئة العمرية :  النادي الاتحاد  الرياضي بوشرقة الطاىير 
 2223-22-14التاريخ :  24رقم الحصة :  المدرب : زويد عصام + بوفميغة مراد 

الوسائل المستعممة : صافرة ، ميقاتي ،   تنمية السرعة الانتقالية بالكرة  ىدف الحصة : 
 كرات عادية ...

 د 02زمن الحصة : 

 

الزمن  التـــمــرين  المرحمة 
 الكمي

تكرار 
 التمرين 

الراحة بين  الشدة المجموعات
 المجموعات 

 التوجييات 

 جري خفيف حول الممعب  - التمييدية 
 تمارين الإحماء العام والخاص  -
 تمديدات عضمية متحركة  -

 رفع نبضات القمب  -     د 15
 تييئة نفسية  -

 
 الرئيسة 

م يقف  25مربع طول ضمعو :  1التمرين 
اللاعبون بقاطرتين عمى الخط البدء عند إشارة 

المدرب ينطمق اللاعب الأول من كل قاطرة 
لموصول إلى القمع الذي في منتصف المسافة 
والعودة ليممس زميمو ثم العودة إلى خط النياية 

 مع تحديد الفائز .  وىكذاويستمر زميمو الثاني 
ى شكل مستطيل في مساحة عم:  2التمرين 
م بحيث يكون العمل  22عمى  12طولو 

لاعبين يقوم كل لاعب  4بفوجين في كل فوج 
بالجري السريع حتى الوصول إلى القمع وتغير 

والجري قطريا لمكان الفوج الأخر ثم  الاتجاه
 .إدخال الكرة في المعب    

 23العمل بفوجين حيث يوجد :  23التمرين 
الثاني وعن الثالث  م عن 12أقماع يبعد الأول 

م حيث يقوم كل لاعب بالجري  15مسافة 
بسرعة من كل الفوجين عند إشارة المدرب وعند 

م  12الوصول اللاعب إلى القمع الذي يبعد 
م  12وعند قطع مسافة يخرج اللاعب الأخر 

يزيد في السرعة التدريجية والعودة إلى مكان 
 .   ثم إدخال الكرة في المعب   الانطلاق

 د 22
 
 
 
 
 
 
 

 د 15
 
 
 
 
 
 

 د 25

26 
 
 
 
 
 
 
 

25 
 
 
 
 
 
 

26 

3 
 
 
 
 
 
 
 

2 
 
 
 
 
 
 
3 

75٪ 
 
 
 
 
 
 
 

75٪ 
 
 
 
 
 
 

75٪ 
 

 د 1
 
 
 
 
 
 
 

 د 2
 
 
 
 
 
 
 د 2

الجري بسرعة نحو  -
 القمع .

 
 
 
 
 

التركيز عمى بذل  -
 أقصى جيد 

 
 
 
 
 
التزام الأدوار  -

والتركيز عمى الجري 
بسرعة والعودة إلى 

  مكان الانطلاق .
 



 جري خفيف دورة حول الممعب  - الختامية 
 القيام بتمارين الإطالة والتمديدات الثابتة  -
 مناقشة الحصة  -

     د 15

 
العودة إلى الحالة 

 الطبيعية 

 

 2223-2222الموسم الرياضي :   U19الفئة العمرية :  النادي الاتحاد  الرياضي بوشرقة الطاىير 
 2223-22-18التاريخ :  25رقم الحصة :  مراد  المدرب : زويد عصام + بوفميغة

ميارة المراوغة + سرعة ىدف الحصة : تحسين 
  رد الفعل  

الوسائل المستعممة : صافرة ، ميقاتي ، 
 كرات عادية ...

 د 02زمن الحصة : 

 

الزمن  التـــمــرين  المرحمة 
 الكمي

تكرار 
 التمرين 

الراحة بين  الشدة المجموعات
 المجموعات 

 التوجييات 

 جري خفيف حول الممعب  - التمييدية 
 تمارين الإحماء العام والخاص  -
 تمديدات عضمية متحركة  -

 رفع نبضات القمب  -     د 15
 تييئة نفسية  -

 
 الرئيسة 

م يقف لاعبان  12ₓ12في ممعب :  1التمرين 
متقبلان بينيما عمود عند الإشارة بالون 

الأصفر الجري إلى الأمام وعند الإشارة من 
طرف المدرب بمون الأحمر الجري إلى الخمف 

م بالكرة إلى العمود لعمل حركة  12مسافة 
مراوغة ) حركة مقص ( التمويو بالجسم 

والدوران ربع دورة مع سحب الكرة إلى الخمف 
 إلى نفس المكان . والرجوع 
لاعبان بينيما خط مياجم معو كرة :  2التمرين 

ومدافع بدون كرة غير مسموح لأحدىما دخول 
نصف الممعب الأخر ، يحاول المياجم 

المراوغة في كلا الجانبين والوصول بالكرة إلى 
كلا القمعين الجانبين ووضع الكرة في منطقة 

 .المدافع الذي بدوره يحاول منعو    
يقسم الممعب إلى نصفين ، لعب :  23مرين الت

حر بين الفريقين كالمراوغة صحيحة تحسب 
نقطة والتصويب من المراوغة تحسب نقطتين ، 

مع  اللاعب المساعد يمعب مع الفريق المياجم
 . تحديد الفائز   

 د 22
 
 
 
 
 
 
 

 د 15
 
 
 
 
 

 د 25

25 
 
 
 
 
 
 
 

24 
 
 
 
 
 
 

2 
 
 
 
 
 
 
 

2 
 
 
 
 
 

75٪ 
 
 
 
 
 
 
 

75٪ 
 
 
 
 
 

75٪ 
 

 د 3
 
 
 
 
 
 
 

 د 3
 
 
 
 
 
 

اختيار حركة  -
 المراوغة .

حتى رؤية الاشارة  -
 . للانطلاقبمون 

عمل حركة التمويو  -
 والخداع .

 
 

تغيير في سرعة  -
 الجري بالكرة .

عمل حركات  -
مفاجئة وتغيير 

 الاتجاه 
 
المراوغة تكون في  -

 منطقة اليجوم 
الفوز لمفريق الذي  -

يحرز اكبر عدد من 
   النقاط .



 جري خفيف دورة حول الممعب  - الختامية 
 القيام بتمارين الإطالة والتمديدات الثابتة  -
 مناقشة الحصة  -

     د 15

 
العودة إلى الحالة 

 الطبيعية 

 

 

 2223-2222الموسم الرياضي :   U19الفئة العمرية :  النادي الاتحاد  الرياضي بوشرقة الطاىير 
 2223-22-21التاريخ :  26رقم الحصة : المدرب : زويد عصام + بوفميغة مراد 

+  ميارة التصويب ىدف الحصة : تحسين 
  الانتقاليةسرعة 

الوسائل المستعممة : صافرة ، ميقاتي ، 
 كرات عادية ...

 د 02زمن الحصة : 

 

الزمن  التـــمــرين  المرحمة 
 الكمي

تكرار 
 التمرين 

الراحة بين  الشدة المجموعات
 المجموعات 

 التوجييات 

 جري خفيف حول الممعب  - التمييدية 
 تمارين الإحماء العام والخاص  -
 تمديدات عضمية متحركة  -

 رفع نبضات القمب  -     د 15
 تييئة نفسية  -

 
 الرئيسة 

م  22ₓ22تشكيل مربع مساحتو :  1التمرين 
الأخرى لاعبين مقابمين عمى الجية  4يقف 

ف ، بحيث يقوم كرات في المنتص 4وتكون 
اللاعبون عند إشارة المدرب بالجري معنا نحو 

الكرة والدوران عمييا والعودة بسرعة إلى خط 
  البداية .
في المحطة الاولى يجتاز عشرة  2التمرين 

حواجز بسرعة ثم يأخذ الكرة ويقودىا بين عشرة 
م يجتاز أقماع بسرعة ثم يترك الكرة في المربع ث

عشرة أعمدة ويستمم الكرة من المدرب ويسدد 
 .  نحو المرمى بكل قوة من الحركة 

يقف اللاعبون في صفين :  23التمرين 
متساويين في العدد وكل لاعب لو رقم وعند 

إشارة المدرب يخرج كلا الرقمين من كلا 
م وعند  12الفوجين بالجري بالكرة لمسافة 
المرمى والفريق الوصول إلى القمع يسدد نحو 

 الذي يسجل أكب عدد من الاىداف يفوز .

 د 22
 
 
 
 
 
 

 د 15
 
 
 

 د 25

26 
 
 
 
 
 
 

23 
 
 
 

26 

3 
 
 
 
 
 
 

3 
 
 
 
3 

75٪ 
 
 
 
 
 
 

75٪ 
 
 
 

75٪ 
 

 د 2
 
 
 
 
 
 

 د 3
 
 
 
 د 2

الجري بسرعة إلى  -
الكرات التي في 

  المنتصف .
 

 
 
 

بالدقة  التسديد - 
نحو المرمى والتركيز 

  الجيد 
 
الجري بسرعة  -

   والتسديد بقوة 



 جري خفيف دورة حول الممعب  - الختامية 
 القيام بتمارين الإطالة والتمديدات الثابتة  -
 مناقشة الحصة  -

     د 15

 
العودة إلى الحالة 

 الطبيعية 

 

 

 

 2223-2222 الموسم الرياضي :  U19الفئة العمرية :  النادي الاتحاد  الرياضي بوشرقة الطاىير 
 2223-22-25التاريخ :  07رقم الحصة : المدرب : زويد عصام + بوفميغة مراد 

المراوغة  ميارة ىدف الحصة : تحسين 
  والتصويب 

الوسائل المستعممة : صافرة ، ميقاتي ، 
 ...، أعمدة كرات عادية 

 د 02زمن الحصة : 

 

الزمن  التـــمــرين  المرحمة 
 الكمي

تكرار 
 التمرين 

الراحة بين  الشدة المجموعات
 المجموعات 

 التوجييات 

 جري خفيف حول الممعب  - التمييدية 
 تمارين الإحماء العام والخاص  -
 تمديدات عضمية متحركة  -

 رفع نبضات القمب  -     د 15
 تييئة نفسية  -

 
 الرئيسة 

يقسم الفريق إلى مجموعتين )أ( :  1التمرين 
التي تممك الكرة والتي ستياجم وتحاول 

التصويب  والمجموعة  )ب( تغطي عمى 
( 1( ضد )1المرمى وتمعب دور الدفاع بحيث )

لجميع اللاعبين القيام بالمرواغة  وىكذا
والتصويب عمى المرمى وباقي الفريق )ب( 
 الوقوف بجانب المرمى والخروج بالدور  . 

م في منطقة الجزاء  11في مساحة  2رين التم
يتقابلان الفريقين )أ( و)ب( بحيث لكل لاعب 
كرة وبين كل فريق أعمدة يبدأ اللاعب الأول 
من كل فريق بمراوغة الأعمدة ثم التصويب 

 .لجميع اللاعبين     وىكذابقوة نحو المرمى 
يقسم الفريق إلى مجموعتين في :  23التمرين 
م كل مجموعة موجية نحو  22ₓ42مساحة 

المرمى عند الإشارة يقوم اللاعب الأول من كل 
مجموعة مراوغة الأقماع ثم الجري المنعرج بين 

 د 22
 
 
 
 
 
 
 

 د 15
 
 
 
 
 

 د 25

24 
 
 
 
 
 
 
 

26 
 
 
 
 
 

25 

3 
 
 
 
 
 
 
 

3 
 
 
 
 
 
3 

75٪ 
 
 
 
 
 
 
 

75٪ 
 
 
 
 
 

75٪ 
 

 د 2
 
 
 
 
 
 
 

 د 3
 
 
 
 
 
 د 3

عمل المراوغة قبل  -
 التصويب 

 بكمىالتصويب -
 .  القدمين 

 
 
 
 

التصويب مرة  - 
بالقدم اليمنى ومرة 

 باليسرى .
 
 
 
 بكمىالتسديد  -

 القدمين .



م ثم التسديد عمى المرمى 12الأعمدة مسافة 
 لجميع اللاعبين  . وىكذا

 الرأس مرفوع  -
الكرة قريبة من  -

    القدم .

 جري خفيف دورة حول الممعب  - الختامية 
 القيام بتمارين الإطالة والتمديدات الثابتة  -
 مناقشة الحصة  -

     د 15

 
العودة إلى الحالة 

 الطبيعية 

 

 

 2223-2222الموسم الرياضي :   U19الفئة العمرية :  النادي الاتحاد  الرياضي بوشرقة الطاىير 
 2223-22-28التاريخ :  21رقم الحصة : المدرب : زويد عصام + بوفميغة مراد 

تطوير سرعة رد الفعل والسرعة ىدف الحصة : 
 . الانتقالية

الوسائل المستعممة : صافرة ، ميقاتي ، 
 ... ، أعمدة ، أقماع  كرات عادية

 د 02زمن الحصة : 

 

الزمن  التـــمــرين  المرحمة 
 الكمي

تكرار 
 التمرين 

الراحة بين  الشدة المجموعات
 المجموعات 

 التوجييات 

 جري خفيف حول الممعب  - التمييدية 
 تمارين الإحماء العام والخاص  -
 تمديدات عضمية متحركة  -

 رفع نبضات القمب  -     د 15
 تييئة نفسية  -

 
 الرئيسة 

مجموعات  3يقسم اللاعبين إلى :  1التمرين 
 ويكون العمل بالتسمسل في الورشات 

م بسرعة متوسطة ثم 12الجري مسافة  -1
 .   ىم بسرعة قصو 22مسافة  الجري

بمون من جري يمين أو يسار حسب اشارة  -2
 م  12طرف المدرب مسافة 

م ثم  5جري المنعرج بين الأقماع مسافة  -3
القفز فوق الحواجز الأربعة ثم الانطلاق بسرعة 

 م .5قصوى لمسافة 
 1يقوم اللاعب بالجري نحو القمع  2التمرين 
وران عميو بسرعة م بسرعة ثم يقوم بالد5مسافة 

 2لينطمق في الاخير بأقصى سرعة لمقمع 

 د 25
 
 
 
 
 
 
 
 

 د 15
 
 

23 
 
 
 
 
 
 
 
 

26 
 
 

3 
 
 
 
 
 
 
 
 

3 
 
 

75٪ 
 
 
 
 
 
 
 
 

75٪ 
 
 

 د 3
 
 
 
 
 
 
 
 

 د 3
 
 

جميع اللاعبين  -
يعممون في ثلاثة 

ورشات ونفس 
 . التكرارات 

 
 
 
 
 

الدوران حول القمع - 
 دورة كاممة  1
 



   . الانطلاقوالأخير ثم الرجوع مشيا إلى مكان 
يقسم الفريق إلى مجموعتين في :  23التمرين 
م بينيما وتوضع بين  5م مسافة  11منطقة 

المجموعتين كرة وعند سماع الصافرة لرفع 
المون من طرف المدرب ينطمق لاعبين من كل 

 . مجموعة بأقصى سرعة نحو الكرة  

 
 

 د 22

 
 

26 

 
 
3 

 
 

75٪ 
 

 
 
 د 2

 
 
 

 جري خفيف دورة حول الممعب  - الختامية 
 القيام بتمارين الإطالة والتمديدات الثابتة  -
 مناقشة الحصة  -

     د 15

 
العودة إلى الحالة 

 الطبيعية 

 

  

 2223-2222الموسم الرياضي :   U19الفئة العمرية :  النادي الاتحاد  الرياضي بوشرقة الطاىير 
 2223-03-04التاريخ :  20رقم الحصة : المدرب : زويد عصام + بوفميغة مراد 

تحسين ميارة المراوغة والسرعة ىدف الحصة : 
  الانتقالية

المستعممة : صافرة ، ميقاتي ، الوسائل 
 ... ، أعمدة ، أقماع  كرات عادية

 د 02زمن الحصة : 

 

الزمن  التـــمــرين  المرحمة 
 الكمي

تكرار 
 التمرين 

الراحة بين  الشدة المجموعات
 المجموعات 

 التوجييات 

 جري خفيف حول الممعب  - التمييدية 
 تمارين الإحماء العام والخاص  -
 عضمية متحركة  تمديدات -

 رفع نبضات القمب  -     د 15
 تييئة نفسية  -

 
 الرئيسة 

من الممعب  22ₓ22في مساحة :  1التمرين 
مجموعات يتم وضع أقماع  4يقسم الفريق إلى 

ويقف اللاعبون في منتصف  جيات 4عمى 
المساحة كل مجموعة تقابل خط من الأقماع 

وعند سماع الإشارة الجري بالكرة ويبدأ اللاعب 
بمراوغة الأقماع وعند الإنياء يعود إلى مكان 

 البداية .
من الممعب م  22ₓ12في مساحة  2التمرين 

يقف لاعبان بجانب بعضيما بينيما خط فاصل 
ة عالية إلى خمف يقوم المدرب برمى الكر 

عمييا  الاستحواذاللاعبان ليحاول كل منيما 
ومراوغة زميمو ووضع الكرة عند نياية الخط 

 د 25
 
 
 
 
 
 
 

 د 15
 
 
 

26 
 
 
 
 
 
 
 

26 
 
 
 

3 
 
 
 
 
 
 
 

2 
 
 
 

75٪ 
 
 
 
 
 
 
 

75٪ 
 
 
 

 د 3
 
 
 
 
 
 
 

 د 2
 
 
 

عند الانتياء من  -
مراوغة الأقماع 
الرجوع في خط 

 . مستقيم 
الكرة قريبة من  -

  القدم والرأس مرفوع .
 
 

تغيير سرعة - 
 الجري في المراوغة 

الكرة تكون في القدم -
 البعيدة من المنافس 



 .  م إلى الأمام 22المحدد بمسافة 
م موزعة عمى  2أىداف صغيرة :  23التمرين 
يممكون الكرة  4لاعبين  1م، و 32ₓ32الميدان 

بدون كرة عند الإشارة او الصافرة يحاول  4و
عبون الذين معيم الكرة بمراوغة المدفعين اللا

الذين يحاولون منعو من التسجيل مع مراعاة 
 .   التغير في كل مرة وتحديد الفائز 

 
 د 22

 
 

 
 

 
75٪ 
 

 
 

 
الحفاظ عمى الكرة  -

مع رفع الرأس أثناء 
 الأداء .

 
 

 جري خفيف دورة حول الممعب  - الختامية 
 القيام بتمارين الإطالة والتمديدات الثابتة  -
 مناقشة الحصة  -

     د 15

 
العودة إلى الحالة 

 الطبيعية 

 

 

 2223-2222الموسم الرياضي :   U19الفئة العمرية :  النادي الاتحاد  الرياضي بوشرقة الطاىير 
 2223-03-07التاريخ :  12رقم الحصة : المدرب : زويد عصام + بوفميغة مراد 

اليدف تطوير سرعة رد الفعل + ىدف الحصة : 
 التصويب 

الوسائل المستعممة : صافرة ، ميقاتي ، 
 ... ، أعمدة ، أقماع  كرات عادية

 د 02زمن الحصة : 

 

الزمن  التـــمــرين  المرحمة 
 الكمي

تكرار 
 التمرين 

الراحة بين  الشدة المجموعات
 المجموعات 

 التوجييات 

 جري خفيف حول الممعب  - التمييدية 
 تمارين الإحماء العام والخاص  -
 تمديدات عضمية متحركة  -

 رفع نبضات القمب  -     د 15
 تييئة نفسية  -

 
 الرئيسة 

م يقف  5ₓ12في مساحة :  1التمرين 
لاعبين في المنتصف في خط واحد يقوم 4

اللاعبون بحركة دائرية حول أنفسيم وعند رؤية 
إلى اليمين او إلى اليسار يقومون إشارة المدرب 

تحديد الفائز  بالانطلاق إلى الخط المقابل مع
 .  مع كل اللاعبين  وىكذاالذي يصل اولا 

نفس التمرين السابق مع وضع أمام  2التمرين 
كل لاعب كرة في كمتا الجانبين ومرميين 

صغيرين عند الوصول إلى خط التصويب إلى 
الفائز الذي  المرمى الصغير بقوة مع تحديد

   يصل أولا .

 د 22
 
 
 
 
 
 

 د 25
 
 
 

26 
 
 
 
 
 
 

25 
 
 
 

3 
 
 
 
 
 
 

3 
 
 
 

75٪ 
 
 
 
 
 
 

75٪ 
 
 
 

 د 3
 
 
 
 
 
 

 د  2
 
 
 

عند  الانطلاق -
رؤية إشارة المدرب 

 . باليد  
تحسب المحاولة  لا -

للاعب الذي ينطمق 
 قبل الإشارة 

 
تمغى المحاولة - 

 للاعب الذي لا
 يسجل في المرمى 

 



يقف اللاعبون في قاطرة توضع :  23التمرين 
م مقابل المرمى وعند  11كرات عمى خط  5

الصافرة ينطمق اللاعب الأول إلى الكرات 
رى إلى الخمس ليسددىا واحدة تموى الأخ

في المرمى وىي العارضة  ةدحدالمنطقة الم
 .   الافقية 

 
 د 15

 
26 

 
3 

 
75٪ 
 

 
 د 2

 
التسديد يكون  -

اختياري لرجل 
 المسددة .

التركيز عمى -
 العارضة .

 
 جري خفيف دورة حول الممعب  - الختامية 

 القيام بتمارين الإطالة والتمديدات الثابتة  -
 مناقشة الحصة  -

     د 15

 
العودة إلى الحالة 

 الطبيعية 

 

 

 2223-2222الموسم الرياضي :   U19الفئة العمرية :  النادي الاتحاد  الرياضي بوشرقة الطاىير 
 2223-23-11التاريخ :  11رقم الحصة : المدرب : زويد عصام + بوفميغة مراد 

تحسين ميارة المراوغة وسرعة ىدف الحصة : 
 رد الفعل .

الوسائل المستعممة : صافرة ، ميقاتي ، 
 ... ، أعمدة ، أقماع  كرات عادية

 د 02زمن الحصة : 

 

الزمن  التـــمــرين  المرحمة 
 الكمي

 تكرار
 التمرين 

الراحة بين  الشدة المجموعات
 المجموعات 

 التوجييات 

 جري خفيف حول الممعب  - التمييدية 
 تمارين الإحماء العام والخاص  -
 تمديدات عضمية متحركة  -

 رفع نبضات القمب  -     د 15
 تييئة نفسية  -

 
 الرئيسة 

عمى خط منطقة الجزاء يتم القفز :  1التمرين 
زاك   بين  كيثم  عمل ز  عمى الحواجز

م بدون كرة ثم أخد  12الأعمدة عمى مسافة 
د نالكرة وعمل تمويو ومراوغة مدافع وىمي وع

سماع صافرة المدرب التصويب نحو المرمى 
 الصغير .
تقابل الحارس المرمى مجموعتان  2التمرين 

تقوم بتبادل اليجوم والدفاع بحيث يقوم اللاعب 
بالكرة ومراوغة من المجموعة )أ( الجري  1

( من المجموعة )ب( والتسديد 1المعب السمبي )
نحو المرمى ثم يتحول إلى مدافع سمبي 

 د 25
 
 
 
 
 

 د 15
 
 
 
 

26 
 
 
 
 
 

26 
 
 
 
 

3 
 
 
 
 
 

3 
 
 
 
 

75٪ 
 
 
 
 
 

75٪ 
 
 
 
 

 د 3
 
 
 
 
 

 د 2
 
 
 
 

عند المراوغة الكرة  -
تكون قريبة من القدم 

والرأس مرفوع عند 
 .  الاداء 

 
 

حركة  اختيار- 
المراوغة مع اختيار 

 المنافس .
 
 



 .    وىكذاواللاعب المدافع يرجع لمخمف 
م في كل جوانبو  42ₓ42ممعب :  23التمرين 
مجموعات تقف عمى جانب الممعب  4مرمى ، 

 1ضد  1، كل مجموعتين متقابمين يمعب 
 .   ى المنافس والتسجيل في مرم

 ٪75   د 22
 

  
 

 جري خفيف دورة حول الممعب  - الختامية 
 القيام بتمارين الإطالة والتمديدات الثابتة  -
 مناقشة الحصة  -

     د 15

 
العودة إلى الحالة 

 الطبيعية 

 

 

 

 

 2223-2222الموسم الرياضي :   U19الفئة العمرية :  النادي الاتحاد  الرياضي بوشرقة الطاىير 
 2223-23-14التاريخ :  12رقم الحصة : المدرب : زويد عصام + بوفميغة مراد 

تحسين ميارة التصويب + ىدف الحصة : 
  الانتقاليةالسرعة 

الوسائل المستعممة : صافرة ، ميقاتي ، 
 ... ، أعمدة ، أقماع  كرات عادية

 د 02زمن الحصة : 

 

الزمن  التـــمــرين  المرحمة 
 الكمي

تكرار 
 التمرين 

الراحة بين  الشدة المجموعات
 المجموعات 

 التوجييات 

 جري خفيف حول الممعب  - التمييدية 
 تمارين الإحماء العام والخاص  -
 تمديدات عضمية متحركة  -

 رفع نبضات القمب  -     د 15
 تييئة نفسية  -

 
 الرئيسة 

يقسم الفريق إلى مجموعتين )أ( :  1التمرين 
و)ب( توضع الأعلام عمى شكل خطين 

ينطمق كل لاعبان من مجموعة عند  منعرجين
سماع إشارة الصافرة الجري بين الأعمدة 

م والعودة مشيا إلى  15بأقصى سرعة مسافة 
 مكان البداية .

: يقسم الفريق إلى مجموعتين من  2التمرين 
منتصف الممعب يبدأ كل لاعب من كل 

 د 22
 
 
 
 
 

 د 15
 

26 
 
 
 
 
 

26 
 

3 
 
 
 
 
 

4 
 

75٪ 
 
 
 
 
 

75٪ 
 

 د 2
 
 
 
 
 

 د 1
 

الجري المنعرج بين  -
الأعمدة بسرعة 

 . قصوى 
 

 
 

الجري السريع مع - 
الحفاظ عمى الكرة 



مجموعة بالجري بالكرة بأقصى سرعة ممكنة 
لة مراوغة الزميل ياردة ومحاو  11حتى منطقة 

 والتسديد نحو المرمى   .  
تقسيم اللاعبين إلى مجموعتين :  23التمرين 

)أ( و )ب( عمى شكل أفواج بحيث توضع 
م ومثمث لتوجيو الكرة يبدأ  12أقماع عمى بعد 

م ويحاول  22بالجري بأقصى سرعة لمسافة 
 .   مراوغة المدافع والتسديد نحو المرمى 

 
 
 

 د 25

 
 
 

26 

 
 
 
6 

 
 
 

75٪ 
 

 
 
 
 د 2

وعمل حركة التمويو 
 وخداع لتعدي المدافع 

 
التحكم الجيد في  -

 الكرة عند الجري 
 
 

 جري خفيف دورة حول الممعب  - الختامية 
 القيام بتمارين الإطالة والتمديدات الثابتة  -
 مناقشة الحصة  -

     د 15

 
العودة إلى الحالة 

 الطبيعية 

 

 

 

 

 

 

 



 


