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 مقدمة:1 
الرياضة ظاىرة إجتماعية قائمة بذاتها وبرتل مكانة راقية بتُ الأفراد وذلك لدا تعود عليهم من لظو بدني و 

أف الرياضة تعتبر من اىم مظاىر التقدـ  (43، صفحة 8332)مسعد عويس، ويشتَ عقلي سليم ،
الانساني نظرا لاتساع قاعدة النشاط الرياضي والدمارستُ للرياضة وىذا يتًتب عنو ارتفاع الدستوى الرياضي 

كما أنها تطور العلاقات بتُ الأفراد ولقد إنتهى القرف العشرين لالعية التمثيل الوطتٍ والقومي والعالدي ،
ز شعبي ودولي كبتَ ،وخاصة كرة القدـ اللعبة الدفضلة دوليا وجماىتَيا وجاء القرف الواحد والرياضة أخذة حي

والعشرين لتبادر الكثتَ من الفضائيات التخصص في لراؿ الرياضة، ومع التطور التكنولوجي و الاعلامي 
الأداء وفي طابعها أخذة كرة القدـ المجاؿ الواسع من التغطيات و النقل الدباشر لدا فيها من جمالية في 

التنافسي ،و أكبر مثاؿ على ذلك نهائيات كأس العالم و الدسابقات القارية وبهذا تكوف كرة القدـ الرياضة 
الأكثر اىتماـ من قبل جميع طبقات المجتمع ،كما ف ىذه الرياضة بذذب انتباه الكبار والصغار لدمارستها 

 .او حتى مشاىدتها و متابعة اخبارىا
القدـ رياضة ذات دلالات خاصة في نظر اللاعبتُ و الدتفرجتُ، وأصبحت بذلب الكثتَ من تعتبر كرة 

الدهتمتُ خاصة واف العالم يبدي لذا الكثتَ من الاىتماـ من حيث الدشاركة في البطولات العالدية ،و التفوؽ 
وما يؤدي الى التفوؽ فيها لو دلالات كثتَة منها قوة الأساليب الدستعملة في رفع مستوى الرياضي الذي عم

فمن أجل التفوؽ يلجا الددربتُ عموما و اللاعبتُ خصوصا الى اظهار مهاراتهم و قدراتهم بشكل اكبر، و 
صار الددربوف يبحثوف عن الافكار و يعدوف البرامج التدريبية ويضعوف الخطط من اجل اف يقوـ اللاعبوف 

 بتنفيذىا على الدستطيل الاخضر.
ينا وعنوانو أثر الدلاعب الدصغرة في تنمية بعض الدهارات الأساسية الخاصة بكرة القدـ ويأتي ىذا البحث مب

وضرورة اتقانها ،وقمت بتقسيم بحثي الى بابتُ يتضمن الباب الاوؿ الدراسات النظرية و الباؿ الثاني 
لرياضي وذكر الدراسات الديدانية، وقمة بتقسيم الباب الأوؿ الى ثلاثة فصوؿ مبتدأ بفصل عن التدريب ا

لرموعة من تعاريفو وكذا اىم مراحل تطوره التارلؼية ومبادئو وأنواعو القدلؽة و الحديثة، أما الفصل الثاني 
يتناوؿ كرة القدـ وذكر تارلؼها العالدي والعربي و التطرؽ الى بعض الصازات الدنتخب الوطتٍ على الساحة 

و يشتمل ايضا على ذكر بعض الدهارات  ،رية عربيا وقارياالقارية والعالدية والتعرض لحصاد الأندية الجزائ
الأساسية الخاصة بكرة القدـ ومناصب اللاعبتُ مع التعريج على لشيزات كرة القدـ الحديثة،الفصل الثالث 
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يتحدث عن الدرحلة العمرية وىي الدراىقة بشكل عاـ وبرديد مفهومها وأنواعها وكذا التعرض الى مشكلات 
التًكيز على الدراىقة الدتوسطة لأنها الدرحلة التي بزص بحثي و التطرؽ الى علاقة اللاعب الدراىقتُ ،مع 

   الدراىق بكرة القدـ  وألعيتها في حياتو
فصوؿ مبتدئا بفصل عن منهجية البحث والثاني عرض وبرليل النتائج أما الباب الثاني، فقد قسم الى ثلاثة 

 ة.والثالث لػتوي على الاستنتاجات والخابس
 مشكلة البحث:-2

في كرة القدـ الحديثة يلعب الأداء الدهاري دورا كبتَا في برقيق نتائج إلغابية لصالح الفريق لشا يؤدي إلى إرباؾ 
الخصم وعدـ قدرتو في السيطرة على لرريات اللعب والأداء، وبالتالي يستطيع الفريق الدهاجم ذو السيطرة 

عضاء الفريق أف يأخذ زماـ الدبارات. إف عملية الإعداد الدهاري في كرة الديدانية بفضل الدهارات العالية لأ
القدـ تهدؼ إلى تعليم الدهارات الأساسية التي يستخدمها اللاعب خلاؿ الدباريات وقد اختلفت طرؽ 
التدريب وفقا لاختلاؼ الذدؼ الذي يضعو الددرب ، فقد أصبح التدريب الحديث يعتمد أساسا على 

ضيقة عب الدصغرة ،  فأغلبية الددربتُ لػضروف لاعبيهم في مربعات صغتَة وفي مساحات استعماؿ الدلا
 ومن بتُ طرؽ التدريب لصد التدريب في الدلاعب الدصغرة وعلى ضوء ىذه الدعطيات جاء التساؤؿ التالي 4

 التساؤل العام:-4

بالجانب الدهاري للاعبي كرة ىل التدريب في الدلاعب الدصغرة يساىم في تنمية بعض الصفات الخاصة -
 القدـ ؟

 التساؤلات الفرعية :3-1
 ما مدى تأثتَ التدريب في الدلاعب الدصغرة على تنمية بعض الصفات الدهارية للاعبي كرة القدـ ؟-
 الدصغرة طريقة ناجحة لتعلم الدهارات الأساسية في كرة القدـ لدى الاشباؿ؟التدريب في الدلاعب ىل  -
الدساحات الصغتَة تساىم في تعلم الدهارات الأساسية في كرة القدـ التي تتطلب الدقة والدهارة في  ىل-

 الأداء؟
 
 أىداف البحث :-4
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 الهدف الرئيسي :4-1
معرفة تأثتَ و مسالعة التدريب في الدلاعب الدصغرة في تنمية بعض الصفات الخاصة بالجانب الدهاري  -

 للاعبي كرة القدـ. 
 الأىداف الجزئية :4-2
 معرفة تأثتَ التدريب في الدلاعب الدصغرة على تنمية بعض الصفات الدهارية للاعبي كرة القدـ.  -
الدصغرة طريقة ناجحة لتعلم الدهارات الأساسية في كرة القدـ لدى معرفة إذا كاف التدريب في الدلاعب  -

 الاشباؿ.
ة في تعلم الدهارات الأساسية في كرة القدـ التي تتطلب الدقة معرفة تأثتَ الدساحات الصغتَة في الدسالع -

 والدهارة في الأداء.
 فرضيات البحث :-5
 فرضيات العامة :5-1

التدريب في الدلاعب الدصغرة يساىم في تنمية بعض الصفات الخاصة بالجانب الدهاري للاعبي كرة القدـ. 
 الفرضيات الجزئية :5-2
 غرة يؤثر على تنمية بعض الصفات الدهارية للاعبي كرة القدـ. التدريب في الدلاعب الدص -
 الدصغرة طريقة ناجحة لتعلم الدهارات الأساسية في كرة القدـ لدى الاشباؿ.التدريب في الدلاعب  -
 الدساحات الصغتَة تساىم في تعلم الدهارات الأساسية في كرة القدـ التي تتطلب الدقة والدهارة في الأداء. -
 ة البحث :أىمي-6

تتجلى الألعية في تسليط الضوء على فاعلية التدريب في الدلاعب الدصغرة وقدرتها على برستُ بعض 
 سنة 81الدتطلبات الدهارية و ىي التصويب الجري بالكرة التمرير لدى لاعبي كرة القدـ اقل من 

 أىمية البحث من الجانب النضري 6-1

ع علمي والنضر الى اسلوب تدريبي جديد وإقرار فاعليتو في تنمية يتمثل في اثراء الدكتبة الجزائرية بدرج
 القدرات الدهارية للاعبي كرة القدـ
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أىمية البحث من 2-6 الجانب التطبيقي  

القياـ بتدريبات رياضية في الدلاعب الدصغرة وفق اسس علمية حديثة لتحستُ مهارات التصويب الجري 
 بالكرة التمرير

                                                                            ضبط المصطلحات :-7
                                                                                          كرة القدم : 

اللاعبتُ تعتبر كرة القدـ من أكثر الألعاب الرياضية انتشارا وشعبية في العالم من حيث عدد 
 والدشاىدين وىي لعبة تتميز بسهولة الدهارات النظرية وصعوبة تنفيذىا أثناء الدنافسة

 الملاعب المصغرة:

يتم انشاؤىا من قبل تقنتُ سطح الدلعب يغطى الى حد كبتَ  الدلاعب العادية  تشبو صغتَة ىي ملاعب 
ـ ومن  32×22بالجيل الثالث والرابع من العشب الصناعي لزاطة بسياج جانبي ابعادىا  تتًاوح 

 ـ.   02×42

 المهارات الأساسية في كرة القدم:

العضلات الدهارات الأساسية في كرة القدـ ىي عبارة عن نوع معتُ من العمل والأداء يستلزـ استخداـ 
 لتحريك الجسم أو بعض أجزائو لتحقيق الأداء البدني الخاص

 الدراسـات السابقـة والمشابهة:-8

إف التطرؽ إلى الدراسات السابقة بالعرض ىو عامل مساعد للباحث وىذا لدعرفة ما توفروه من أراء   
 ونظريات ومعارؼ و معلومات ، ولكي لا يكرر ما  درس وينطلق من حيث توقفوا.

عد الإطلاع  على الدراسات السابقة والدشابهة لدوضوع دراستنا وجدنا أف من بتُ الدواضيع التي اىتمت ب
بدراسة كرة القدـ الدصغرة وتأثتَىا على تعلم الدهارات الأساسية في كرة القدـ، والتي ىي قريبة لدوضوع 

 يلي4 دراستنا والتي بزدمو من قريب أو من بعيد وىذه الدواضيع لخصناىا كما 
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 :لأولىالدراسة ا

  8332 -8331حاجي عيسى وآخروف، معهد التًبية البدنية والرياضية، جامعة قسنطينة  شهادة ليسانس، 
                                                                                                   عنوانها:

( سنة، الطور 84-88كرة القدـ الدصغرة كطريقة منهجية لتعلم التقنيات الأساسية لدى ناشئي كرة القدـ )
 الثاني 

 العينة ومنهاج البحث:

 ( سنة 84-88ناشئي كرة القدـ )استخدـ الباحثوف الدنهج التجريبي على عينة  

 4مشكلة الدراسـة   

 ىل كرة القدـ الدصغرة طريقة منهجية ناجحة لتعلم تقنيات كرة القدـ الأساسية؟ -

ما مدى لصاعة كرة القدـ الدصغرة كطريقة منهجية لتعلم الدبادئ التقنية الأساسية لكرة القدـ لدى  -
 ( سنة؟84-88تلاميذ الطور الثاني )

 4فرضية الدراسة

القدـ الدصغرة لؽكن أف تكوف وسيلة منهجية حديثة لتعلم الحركات والأوجو التقنية القاعدية عند  كرة  -
 لاعبي كرة القدـ للناشئتُ.

 4ىدف الدراسة   

الرئيسي ىو إبراز مدى تأثتَ كرة القدـ الدصغرة كطريقة منهجية لتعلم الحركات والأوجو التقنية  الذدؼ -
 عند لاعبي كرة القدـ للناشئتُ.

 4نتائج الدراسة   

التوصل إلى تأكيد فاعلية كرة القدـ الدصغرة كطريقة منهجية لتعلم الدبادئ التقنية الأساسية للاعب كرة  -
 القدـ الناشئ.
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 سة الثانية:الدرا

 مصر 2228دراسة وليد عبد الدنعم شمس الدين 

 عنوانها:

 سنة 83الى  82أثر التدريب بالكرة الدصغرة على رفع مستوى الدهارات الاساسية للاعبي كرة القدـ من 

 العينة ومنهج البحث

 سنة بنادي الدنيا  83لاعب اقل من  42استخدـ الباحث الدنهج التجريبي على عينة تتكوف من 

 ىدف الدراسة:

 سنة 83التعرؼ على تأثتَ الكرة الدصغرة على الدستوى الدهاري لناشئة كرة القدـ اقل من 

 لاستنتاجات:ا

ية والضابطة فالمجموعة التجريبية التي اسفرت الدراسة على اف ىناؾ فروؽ دالة احصائية بتُ المجموعة التجريب
 استخدمت بسارين بالكرات الاقل حجم ) الاصغر ( لظا جانبها الدهاري 

 :ثالثةالدراسة ال

قتَي عبد الغاني ، إبراىيمي عيسى ،  معهد التًبية البدنية و الرياضية بدالي إبراىيم جامعة الجزائر شهادة 
 .  2223-2224ليسانس 

 الدراسة:ن عنوا

 سنة  )82-3 (رة لتنمية القدرات النفسية و الحركية لتلاميذ الطور الثاني لدصغألعية استعماؿ الألعاب ا

 العينة ومنهاج البحث:

 ( سنة82-3تلاميذ الطور الثاني )استخدـ الباحثوف الدنهج الدسحي على 
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 :مشكلة الدراسة 

 ىل طريقة الألعاب الدصغرة تطبق فعليا أثناء حصة التًبية البدنية و الرياضية لدي تلاميذ الطور الثاني؟ 

تلاميذ الطور الثاني  ىىل استعماؿ طريقة الألعاب الدصغرة أثناء حصة التًبية البدنية و الرياضية لد
 يلعب دورا إلغابيا في تنمية القدرات النفسية الحركية؟

 :اسة فرضيات الدر 

 طريقة الألعاب الدصغرة تطبق فعليا أثناء حصة التًبية البدنية و الرياضية لدي تلاميذ الطور الثاني  -

استعماؿ طريقة الألعاب الدصغرة أثناء حصة التًبية البدنية و الرياضية لدي تلاميذ الطور الثاني يلعب  -
 دورا إلغابيا في تنمية القدرات النفسية الحركية.

  :دراسةأىداف ال

دراسة الدمارسة الفعلية لطريقة الألعاب الدصغرة أثناء حصة التًبية البدنية و الرياضية لدي تلاميذ  -
 الطور الثاني. 

دراسة تأثتَ طريقة الألعاب الدصغرة كوسيلة تربوية و طريقة بيداغوجية تساعد في تنمية القدرات  -
( سنة الذي لؽيز الطفل باستعدادات 88-3الحساس )النفسية و الحركية للتلاميذ خصوصا في ىذا السن 

 بدنية و نفسية حركية قابلة للنمو و التطور.

التوصل إلي إلصاز حصة التًبية البدنية و الرياضية باستعماؿ طريقة الألعاب الدصغرة لدا لذا من ألعية في  -
 تنمية القدرات النفسية الحركية.

 نتائج الدراسة: 

 ودة في البرنامج التًبوي للتًبية البدنية و الرياضية .الألعاب الدصغرة موج -

 طريقة الألعاب الدصغرة تنمي  القدرات النفسية الحركية لتلاميذ الطور الثاني.-
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 طريقة الألعاب الدصغرة طريقة ناجحة بالنسبة لتلاميذ الطور الثاني  -

 نيطريقة الألعاب الدصغرة طريقة لزببة جدا لدي تلاميذ الطور الثا  -

 :رابعةالدراسة ال

 الجزائر 2222دراسة بوسة تواتي  

 عنوانها

 سنة 83الى  82الألعاب الدصغرة ودورىا في تنمية بعض الدهارات الاساسية في كرة القدـ لناشئة من 

 العينة ومنهج البحث

مولودية سنة  لنادي  83الى  82لاعب لناشئة كرة القدـ من  42استخدـ الدنهج التجريبي على عينة 
 حجاج

 أىداف البحث:

 كشف مستوى الدهاري لناشئة عينة البحث

 التعرؼ على تأثتَ التدريب بالألعاب الدصغرة في تطوير الصفات الدهارية الاساسية لناشئة كرة القدـ 

 وضع وحدات تدريبية مقتًحة للألعاب الدصغرة

 الاستنتاجات:

 بيا في تطوير الدهارات الاساسيةاف تدريب الناشئتُ في الدلاعب الدصغرة يؤثر الغا

 اف برلرة الوحدات التدريبية وفق الاسس العلمية بدحتوى تقليدي لا يكفي للوصوؿ الى اعلى مستوى

 ىنالك فروؽ معنوية ذات دلالة احصائية بتُ الاختبارات القبلية و البعدية
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 التعليق على الدراسات السابقة -9

 قتَي عبد الغاني ، إبراىيمي فيها الدنهج التجريبي ماعدا دراسةاف كل الدراسات الدشابهة استخدـ 
 3كاف عمر عينات البحث في كل الدراسات الدشابهة ينحصر بتُ  عيسى التي استخدمت الدنهج الدسحي

سنة   اف كل الدراسات الدشابهة بدا  81سنة اما دراستي فقد استخدمت الفئة العمرية اقل من  83الى 
قتَي عبد الغاني  في تنمية وبرستُ الدستوى الدهاري في كرة القدـ باستثناء دراسة فيهم دراستي تصب 

 إبراىيمي عيسى التي كانت تصب في تنمية الدهارات النفسية.
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الفصل الأول التدريب 
 الرياضي
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 4تمهيد

صبح التدريب بصوره الدتعددة عملية لذا دورىا الذاـ في المجتمعات الدعاصرة اذ يسعى التدريب الى أ
ساليب الدبنية على الفهم فضل الأأاحداث تغتَات في الظاط سلوؾ الفرد من خلاؿ توجيهو الى 

)راجح، احمد عزة، ويشتَ  (8332) عصاـ عبد الخالق، حسب ما ذىب اليو الصحيح لشخصيو 
ف التدريب لا يقتصر على الاعداد الفتٍ للفرد بل أ 8311ويتفق معو اشتامر و باتريك (8312

فكلمة التدريب الرياضي لا بزص التدريب الرياضي فحسب بل تشمل يتجاوز الى الاعداد النفسي 
ختلفة ويرى البعض اف الددرب ليست مهمتو التدريب بل ىو التدريب على الاجهزة و الادوات الد

 .يضاأرجل تربوي 

علم التدريب الرياضي من العلوـ الحديثة في لراؿ الدعرفة بصفة عامة وفي لراؿ رياضة الدستويات  يعتبر
العالية بصفة خاصة. واف أكثر التعاريف صلاحية وشمولية لذذا ىو اف التدريب الرياضي عملية تربوية 

رياضي لشكن في  بزضع للأسس والدبادئ العلمية وتهدؼ أساساً إلى إعداد الفرد لتحقيق أعلى مستوى
  نوع معتُ من أنواع الأنشطة الرياضية.
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 :تعريف التدريب الرياضي-1

لؼتلف مفهوـ التدريب الرياضي باختلاؼ التوجهات السياسية والفكرية للمدارس الشرقية و الغربية وذلك 
 من حيث الاىداؼ والدبادئ و الاسس

نو عملية تربوية بزضع لأسس ومبادئ علمية ويهدؼ الى اعداد أ (8333حسن،  )علاوي، لزمد عرفوي
 الفرد لتحقيق اي مستوى رياضي في نوع من انواع الانشطة الرياضية

 ىو مهنة تقوـ على الدعرفة العلمية و الخبرات الواسعة تعريف سليماف حجر

 التدريب الرياضي صورة لإعداد اللاعب للوصوؿ الى الدستويات العليا تعريف ىارا عن رودر

ف التدريب الرياضي عملية خاصة منضمة للتًبية البدنية الشاملة التي بزضع للأسس أفي حتُ يرى ىارا 
 العلمية و خاصة التًبوية والتي تهدؼ الى الوصوؿ الى الدستويات العليا في النشاط الدمارس

عبارة عن اعداد الفرد الرياضي من الناحية الوظيفية والفنية  عن طريق يف  فقد عرفو بأنو أما الروسي ماتف
 لشارسة التمرينات البدنية والخططية و العقلية و النفسية والخلقية

ريف اف التدريب الرياضي من العمليات التًبوية التي بزضع في جوىرىا لقوانتُ االتع هونستخلص من ىذ
الطبيعية ويبقى الذدؼ النهائي من عملية التدريب الرياضي ىو إعداد الفرد للوصوؿ بو إلى ومبادئ العلوـ 

أعلى مستوى رياضي تسمح بو قدراتو واستعداداتو في نوع النشاط الذي يتخصص فيو والذي لؽارسو 
نية ويعتمد التدريب الرياضي أساساً على إخضاع الفرد الرياضي لأنواع من الضغوط البد إرادتو بدحض

والنفسية الدختلفة والتي تؤدي وفق بزطيط خاص يهدؼ في النهاية الى اف يتكيف الفرد الرياضي لذا بصورة 
بذعلو قادرا على الصازىا بالطريقة الدناسبة اثناء الدسابقات والدنافسات الرياضية. وعلى ذلك فإف التدريب 

                      البطولات.                              ةو رياضات العالدية أيهتم أساساً بدا يسمى برياضة الدستوي الرياضي
ولغب أف نضع في اعتبارنا اف التخصص في نوع أو مسابقة رياضية معينة يعتبر من أىم السمات التي بسيز 
التدريب الرياضي حيث لا لؽكن للفرد الوصوؿ للمستوى العالي في أكثر من نشاط رياضي واحد. ىذا وقد 
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أصبحت الدوىبة الرياضية دوف ارتباطها بالتدريب العلمي الحديث لا تكفي للوصوؿ الى البطولة الرياضية 
ا إلى أعلى الدستويات وإلظا تعتبر أساساً لؽكن عن طريق تطورىا باستخداـ التدريب العلمي الوصوؿ به

 .الرياضية
ي الفروؽ الفردية من حيث العمر والجنس والتدريب الرياضي عملية تربوية ذات صبغة فردية حيث انها تراع

ودرجة الدستوى فتدريب الناشئتُ لؼتلف عن تدريب الكبار كما لؼتلف تدريب البنتُ عن تدريب البنات 
 ولؼتلف تدريب الفريق الواحد باختلاؼ الدراكز الدختلفة وما تطلبو ىذه الدراكز من مهارات وقدرات. 

رياضية الدختلفة باختلاؼ الصفات الدميزة لكل نشاط فهناؾ من كما لؼتلف تدريب الألعاب والأنشطة ال
والتدريب الرياضي  د رياضات أخرى على القوة وىكذاساسا على التحمل بينما تعتمأالرياضات ما يعتمد 

عملية تتميز بالاستمرار وليس بالدوسمية وىذا يعتٍ الاستمرار في التدريب طواؿ العاـ أو الاستمرار في 
ثم نبدأ بعد ذلك  ريب بعد انتهاء الدنافسة الرياضيةدتَاً عندما نتًؾ التثلططئ ك وإننا،ة سنواتالتدريب لعد
وتعتبر ىذه العملية إحدى النقاط الأساسية التي تعوؽ مستوى التقدـ الرياضي لدى الرياضيتُ  قبيل الدنافسة

 .بصورة عامة حيث اف فتًات الراحة الطويلة تؤدي لذبوط الدستوى

 اضييتطور تاريخ التدريب الر  مراحل1-1

 1919- 1994المرحلة الأولى

في ىده الدرحلة قاـ بعض الددربتُ بزيادة عدد اياـ التدريب ولكن النتائج بقية على حالذا وقد اشار عدد 
اسابيع لؽكن اف يطور الدستوى بعد دلك بدأت  0الى  1ف الاستمرار في وقت التدريب من أمن الباحثتُ 

تتطور وسائل وطرؽ التدريب خاصة بعد الدورة الاولدبية الثالثة كما بدأت البحوث و الدؤلفات تزداد مثلا 
 التدريب ث اشار الدؤلف الى العية الاستمرارية فيحي كتاب للمؤلف مورفي  8384مريكا عاـ أصدر في 

سابيع اضافة الى دورات خاصة في الشتاء لدساعدة في التدريب وىنالك كتاب اخر للروسي  أ 82الى  2من 
 كوتوؼ صدر 

بعنواف الرياضة الاولدبية حيث اكد الدؤلف على عملية الاستمرار في التدريب وجعلو في مرحلة 8380 في
 .الاعداد العاـ والخاص
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 1939-1929المرحلة الثانية

ىده الدرحلة ظهر عدد من الدؤلفتُ و اىتموا بطرؽ ووسائل التدريب ونوعية الالصاز وليس بكميتو حيث في 
-8322الدانيا وخلاؿ الدورات الاولدبية -الابراد السوفيتي–ظهرت كثتَ من الطرؽ وكاف ىدا في امريكا 

   ياضيتُشاركت الكثتَ من دوؿ العالم وىنا بدا الناس يشعروف بالصازات الر  8323-8322

 1944-1931المرحلة الثالثة

اقاـ الابراد السوفيتي لأوؿ مرة  8343في ىده الدرحلة كاف الددربوف يتبادلوف الدعارؼ والخبرات وفي عاـ 
الدعسكرات التدريبية وىنا بدا الددربوف يشعروف بألعية التًكيز على رياضة واحدة وعدـ الخلط بتُ الرياضات 

 .بتجارب لإعطاء التمرين مرتتُ في اليوـ وبدء حجم التدريب يزداد وىنا بدا الددربوف يقوموف

 1952-1945المرحلة الرابعة  

جاءت ىده الدرحلة بعد الحرب العالدية الثانية وكاف الوضع صعبا والشباف غتَ قادرين على الاستمرارية 
 بسبب الدمار الدي خلفتو الحرب 

 1964-1953المرحلة الخامسة 

على ضرورة برستُ نوعية و وسائل التدريب ولزتواىا حيث ازداد عدد الدلاعب و  كدة ىده الدرحلةأ
الصلات المجهزة والأدوات و تعمقت التجربة الرياضية وخاصة عند الدوؿ الكبرى وىدا ما اعطى دفع 

 .حيوي للرياضة بشكل عاـ 

 1999-1965المرحلة السادسة

 دوف انقطاع حيث بدا التطور السريع باستخداـ طرؽ ووسائل حديثة  استمر التدريب خلاؿ ىده الدرحلة

 2999-1991المرحلة السابعة 
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ىده الدرحلة مرحلة الدعلومات مرحلة التكنولوجيا حيث اصبحت الاقمار الاصطناعية تساىم في التسويق 
ضية و ما توصلت اليو الرياضي و ادخلة مفاىيم جديدة مثل نقل الدـ و ادا نظرنا الى ىده الالصازات الريا

 من مستويات خيالية يدفع الانساف الى التساؤؿ ىل لؽكن اف تتطور اكثر

  مبادئ التدريب الرياضي-2

 المعرفة2-1

 لغب اف يعرؼ الرياضي لددا يتدرب حتى لؽكنو برمل التدريب 

 المشاىدة2-2

 تتمثل في عرض افلاـ ورسومات للأداء الجيد للرياضي 

 التنظيم والترتيب2-3

عند اداء الحركة لػب على اللاعب التدرج من السهل الى الصعب ومن البسيط الى الدعقد وىدا الدبدأ ىو 
وقاية للاعب من الاصابات واستخداـ ىدا الدبدأ يتطلب خبرة عميقة من الددرب في وضع برامج تدريبية 

 منظمة

 التقبل2-4

 ف يستوعبهاأ عند اعطاء التمارين لغب اف يتقبلها الرياضي ولغب اف لغب

 التكرار2-5

ىدا مهم لتكوير اجهزة الجسم من خلاؿ التكرارات الدتزايدة والدتدرجة والتي تؤدي الى الوصوؿ الى 
 ديناميكية الحركة اضافة الى برستُ قوة ومرونة وسرعة الرياضي

 الاستمرارية2-6
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و التى تقود الى اداء بدني ثابت و قدرات يرتبط ىدا الدبدأ بدبدأ التكرار التنظيم و الدمارسة الدتكررة والدنظمة 
 الدكتسبة تزوؿ سريعا بعد انقطاع بسيط

 التنوع2-7

 لقد ثبت اف التنوع في بسارين الرياضة الواحدة لغنب اللاعب الارتباؾ الفكري و يزيد الرغبة في التدريب

 المنفعة2-8

القدـ التمارين الخاصة بكرة كل ما يعطى للرياضي لغب اف يكوف نافع فمثلا لغب اف ياخد لاعب كرة 
 القدـ 

 التثبيت 2-9

الدعرفة وحدىا غتَ كافية لتثبيت الحركة في عقل اللاعب و ادا لم يتدرب عليها ينساىا بسرعة وخاصة عند 
 الحركات الدعقدة

 واجبات التدريب الرياضي-3

 الاعداد البدني ينقسم الى

الاعداد البدني العاـ يهدؼ الى وصوؿ اللاعب الى مستوى متقدـ للصفات البدنية الدعروفة كالقوة و -
 السرعة والتحمل كقاعدة اساسية ينطلق من خلالذا الرياضيي الى الرياضة التي يريد لشارستها 

 يتدرب عليهاالاعداد البدني الخاص يهدؼ الى تطوير الصفات الحركية طبقا الى نوع الرياضة التي -

الاعداد التكنيكي و ىو الوصوؿ الى اللاعب الى افضل تكنيك وصل اليو ابطاؿ العالم اعتمادا على -
اساليب حديثة ولا لؽكن الحكم بالصحة والجودة على اي تكنيك ما لم يتم مشاىدة اداءه بالشكل 

 الصحيح 

رياضة و الدلاحظة توضح انو بتُ الحتُ و الاعداد النفسي  الاعداد النفسي  لو العية كبتَة في صراعات ال-
 الاخر لػقق انتصار كبتَ غتَ متوقع 
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 الاعداد التكتيكي ىو استعماؿ اساليب خاصة اثناء الدنافسة وىدا يعتمد على قدرات اللاعب والخصم -

 الاعداد النضري يعتٍ توسع مدارؾ ومعلومات الرياضيتُ وتعمق معارفهم-

اف يركز على تربية اللاعب والعمل على احتًاـ الخصم والحكم ويدخل في الاعداد الخلقي على الددرب -
 الجمهور-الددرب-ىدا تقبل قرارات الحكم 

 4-طرق التدريب الرياضي

طرؽ التدريب الرياضي ىي الوسائل و الخطوات الازمة لتنفيذ البرنامج التدريبي لتنمية وتطوير الحالة 
كما أف طريقة التدريب عبارة عن الإجراء تحقيق الذدؼ الدطلوب  التدريبية للاعب الى اقصى درجة لشكنة ل

 .التطبيقي الدنظم للتمرينات

 مفهوم طرق التدريب الرياضي 4-1

انها لستلف الوسائل التي لؽكن عن طريق استخدامها في التدريب  (8333)علاوي، لزمد حسن، عرفها 
 .لتنمية القدرة الرياضية

بأنها الوسائل و الخطوات  (2221)الخواج، احمد ابراىيم،  و (2221)البشتاوي، مهند حستُ، واتفقا 
اللازمة لتنفيذ البرنامج التدريب بتطوير الحالة التدريبية للاعب لتحقيق الذدؼ الدطلوب و يرى وجدي 

الاتصاؿ بتُ  ( أف طريقة التدريب ىي نظاـ الدخطط  2222مصطفى الفاتح ولزمد لطفي السيد ) 
قيم لزددة للحمل التدريبي الدوجة داخل الوحدة الددرب واللاعب خلاؿ الوحدة التدريبية الدختارة في ضوء 

 .التدريبية 

a) ي الى أقصى درجة لشكنة         وأيضاً ىي الوسائل التي تتم بها تنمية وتطوير  الحالة التدريبية   للفرد الرياض  

 طرق التدريب الرياضيي

 التدريب المستمر4-2

 طريقة التدريب المستمرتعريف 4-2-1
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 2دقيقة حتى  42طريقة يؤدي فيها اللاعب التدريب لددة تراوح مابتُ  أنو(8322)لستار، حنفي، يشتَ 
ساعة أو أكثر دوف انقطاع أو تغتَ توقيت الأداء ويراعى ضرورة الالتزاـ بتوقيت معتُ يتناسب من حالة 

                                                                               الفرد ونوع التمرينات الدختارة
               

بأنها تقديم حمل تدريبي للاعبتُ تدور شدتو حوؿ الدتوسط لدسافة  (2228)حمادة، مفتي ابراىيم، ويعرفها 
 طويلة

 طريقة التدريب المستمر أىداف4-2-2

  الى أف التدريب الدستمر يعمل على (8322)لستار، حنفي، يشتَ 

  رفع مقدرة الجسم لتحستُ التوزيع والاقتصاد في بذؿ الطاقة-
اكتساب الإيقاع الصحيح للأداء الدناسب لكمية العمل الدطلوب ويعتٍ بذؿ مقدار القوة الدطلوبة فقط - 

  للأداء
 القلب والدورة الدموية وكذلك الدورة التنفسية برستُ الإمكانات الوظيفية للاعب -

اف طريقة التدريب الدستمر تهدؼ الى تطوير التحمل العاـ  (2228)حمادة، مفتي ابراىيم،  كما يرى
 والذوائي و العضلي 

فتَى اف التدريب الدستمر يطور الدداومة العامة وفي بعض الاحياف  (8333)علاوي، لزمد حسن،  اما
 يطور الدداومة الخاصة

  عيوب طريقة التدريب المستمر
  استخداـ مستوى بسيط من الشدة  والتًكيز على زيادة الحجم

  لا بسكن اللاعب من زيادة مستوى شدة الحمل أثناء الأداء الدستمر  
 الدستمر النتيجة  خلاؿ الدوسم التدريبي ؟متى تعطي طريقة التدريب 

تعطى التدريب الدستمر في أوؿ فتًة الإعداد  وكذلك فإف اللاعب لؽكن أف يقوـ بو بدفرده خلاؿ الفتًة 
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الانتقالية ) الراحة الإلغابية ( بتُ الدوسمتُ ويكوف ىدفو عندئذ ىو الاحتفاظ بكفاءة الجهاز الدوري 
 التنفسي 

 

 

 التدريب المستمر طريقة تأثير4-2-3

من ناحية فسيولوجية يساىم في ترقية الجهاز الدوري والتنفسي ويعمل على زيادة قدرة الدـ في نقل  
ومن ناحية نفسية بدؿ الجهد الدائم يعتبر من النواحي النفسية الذامة ،كسيجتُ للاستمرار في بدؿ الجهدالأ

عليها التفوؽ في انواع الانشطة الرياضية وخاصة التي التي تعمل على ترقية السمات الادارية التي يتأسس 
 تتطلب توافر صفة التحمل

 طريقة التدريب المستمر   خصائص4-2-4

 طريقة التدريب الدستمر  تتميز باستخداـ حمل التدرب الدستمر (8333)علاوي، لزمد حسن،  يشتَ
 4بالخصائص التالية

 شدة التمارين

بالدائة مناقصى مستوى للفرد حجم  11-01بالنسبة لشدة التمرين تتًاوح شدة التمرين ما بتُ -
 التمرينات

 بالنسبة لحجم التمرينات تتميز بزيادة حجم التمرين عن طريق زيادة طوؿ فتًة الاداء فتًات الراحة -

 مرة لا تتخللها فتًات الراحة البينيةبالنسبة لفتًات الراحة البينية تؤدى التمرينات دوف انقطاع وبصورة مست-

 طريقة التدريب الفتري4-3

 تعريف طريقة التدريب الفتري4-3-1
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بأنها تقديم حمل تدريبي يعقبو راحة بشكل متكرر او التبادؿ الدتتالي (2228)حمادة، مفتي ابراىيم، عرفها 
 للحمل و الراحة

الى اف التدريب الفتًي يتمثل في سلسلة من تكرارات التمارين  (8332)البساطي، امر الله، ويذىب 
 تعقبها فتًات راحة وتتجدد الراحة طبقا لابذاه التنمية

ىي من طرؽ التدريب التي بستاز بالتبادؿ الدتتالي لبدؿ الجهد و الراحة ويرجع ىدا الاسم نسبة الى فتًت 
 احة البينية بتٍ التمرين و التمرين الذي يليو الر 

ويعرفو سيسل كولتُ بأنة  ىو الأسلوب من التدريب الذي يقوـ بو الرياضي بتكرار مسافة معينة عدة مرات 
 وفقا  لراحة لزددة بتُ تلك الفتًات مع مراعاة قطع تلك الدسافات )الأجزاء( في أزمنة لزددة

 الفتريتأثير طريقة التدريب 4-3-2

 _زيادة نسبة عمليات البناء الاساسية

 _ زيادة نسبة التمثيل الغدائي في العضلات

 _تقوية جدار الرأتتُ و الاوردة

 _خفض مستوى الكلستًوؿ في الدـ 

 تقسيمات طريقة التدريب الفتري4-3-3

  4تنقسم الى قسمتُ

 التدريب الفتًي منخفض الشدة 

 التدريب الفتًي مرتفع  الشدة
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                                                            التدريب الفتري منخفض الشدة 4-3-3-1
الى اف في التدريب الفتًي منخفض الشدة تزداد شدة اداء التمارين  (2228)حمادة، مفتي ابراىيم، يذىب 

 .كما يقل الحجم وتضهر الراحة البينية الغتَ كاملة

 ىداف التدريب الفتري منخفض الشدة أ4-3-3-2

الى اف التدريب الفتًي منخفض الشدة يهدؼ الى تنمية الصفات  (2228)حمادة، مفتي ابراىيم،  يشتَ
البدنية التالية التحمل العاـ والخاص برمل القوة ويؤدي الى ترقية عمل الجهازاف الدوري و التنفسي من 

 خلاؿ برستُ السعة الحيوية للرئتتُ وسعة القلب 

 التدريب الفتري مرتفع  الشدة4-3-3-3

 4يهدؼ الى تنمية 

 التحمل الخاص _

 _السرعة

 _القوة الدميزة بالسرعة

 _القوة العظمى

 طريقة التدريب التكراري4-4

 تعريف طريقة التدريب التكراري4-4-1

( أف التدريب التكراري ىو عبارة عن أداء حمل لستار بدرجة السرعة  8332يشتَ السيد عبد الدقصود ) 
بتُ التكرارات  ونظراً لأف الأداء يتم بدرجة الشدة  القصوى أو قبل القصوى  مع أداء فتًة راحة كاملة

 عالية لا لؽكن أداء إلا عدد بسيط من الدرات

يتم التدريب الرياضي في ىده الطريقة بشدة عالية وقد تصل الى الجد الاقصى لدقدرة الفرد على اف ياخد 
 .اللاعب بعد دلك راحة بينية تسمح لو باستعادة الشفاء كاملا
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 ريقة التدريب التكراريىداف طأ4-4-2

 4تهدؼ ىده الطريقة الى تنمية الصفات البدنية التالية

 السرعة )سرعة الانتقاؿ(

 القوة القصوى )القوة العظمى( 

 القوة الدميزة بالسرعة)القدرة العضلية(

 التحمل الخاص) برمل السرعة(

وزيادة الطاقة الدخزنة فإنها وتعمل ىده الطريقة على تنظيم وتطوير عملية تبادؿ الاكسيجتُ بالعضلات 
تؤثر تأثتَ كبتَ على الجسم لأنها تستدعي اثارة الجهاز العصبي الدركزي وسرعة حدوث التعب الدركزي 

ذلك نتيجة حدوث ظاىرة دين اكسجيتٍ  فتتم التفاعلات الكيميائية لشا يؤدي الى استهلاؾ  ولػدث
 ا يقلل من قدرة الفرد على الاستمرار في الجهدالطاقة الدخزنة وبدلك يتًاكم حمض اللبن في العضلة لش

 طريقة التدريب الدائري4-5

ابتكر ىدا النوع من التدريب من قبل مورغاف و ادمسوف بجامعة ليدز بالصلتًا لتلاميذ بغرض اكسابهم  
ا كثتَ اللياقة البدنية ولزاولة جدبهم للنشاط الرياضي وتطور مثل ىدا النوع من التدريب نتيجة بذارب قاـ به

 من العلماء مثل كوخ و شولش

 تعرف التدريب الدائري4-5-1 

نقلا عن ىازنكتَلغر بأنو التدريب الدنضم الذي يتناسب مع بعض  (8311)نصيف، عبد العالي، يعرفو 
يذكر وجدي الفاتح ولزمد لطفي  أف و الظروؼ الخاصة وىو تدريب على حركات تتصف بعدـ التقيد 

التدريب الدائري ىو طريقة تنظيمية لؽكن تشكيلها بأي من طرؽ التدريب الأساسية الثلاث ] التدريب 
الدستمر  التدريب الفتًي  التدريب التكراري [ ويؤدي في ىذا التدريب بسارين متنوعة على شكل دائري 

أف التدريب   (8332) عصاـ عبد الخالق، ين الأختَ ويذكر تعاد عدة مرات من التمرين الأوؿ الى التمر 
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   الدائري ىو أسلوب لإعداد الفرد بدنياً وحركياً ويتضمن تكرار بسرينات الأداء في زمن معتُ
،  الى أنة طريقة تنظيمية لطرؽ التدريب الدختلفة ) مستمر  8333ويشتَ كماؿ درويش ولزمد صبحي  

فتًي ، تكراري ( ويوحي الاسم بأف التدريبات تأخذ شكل دائرة  حيث ترتب التمرينات حسب أىداؼ 
 وأغراض وحدة التدريب في شكل دائرة يبدأىا اللاعب بالتمرين الأوؿ ثم التالي وىكذا

 أىداف طريقة التدريب الدائري4-5-2
معاني ومنفرد شولش أف للتدريب الدائري اتفق العديد من الخبراء مثل كماؿ درويش ولزمد صبحي وأحمد 

  أىداؼ تتمثل في

 يهدؼ الى التنمية العضلية وبرستُ الدقدرة الوظيفية

 ينطبق فيو مبدأ زيادة الحمل

 يساعد على الاقتصاد في الوقت

القواعد الاساسية لبرنامج التدريب الدائري3- 5-4 

 اختيار التمرينات

 برديد الجرعة التدريبية

 الدراد برقيقوبرديد الزمن 

 لشيزات طريقة التدريب الدائري

 برستُ القدرة الوظيفية للفرد كالجهاز التنفسي والدوري

تسهم في تنمية صفات القوة العضلية و السرعة والتحمل و الصفات الدركبة مثل برمل القوة وبرمل السرعة 
 والقوة الدميزة بالسرعة

ة من طرؽ التدريب كالتدريب الدستمر أو الفتًي أو لؽكن تشكيل التدريب الدائري باستخداـ اي طريق
 التكراري
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 الاىتماـ بالفروؽ الفردية فيعمل اللاعب بدا يتلاءـ مع حالتو وقدراتو

 تسهم بدرجة كبتَة في اكتساب وتنمية السمات الخلقية والإدارية 

  أىمية التدريب الدائري4-5-4
على اف العية  (8332) عصاـ عبد الخالق،  و8333اتفق كل من كماؿ درويش ولزمد صبحي  

 التدريب الدائري ىي
  برستُ الدقدرة الوظيفية للفرد وزيادة القدرة على التكيف برفع كفاءة الأجهزة الحيوية- 
  تنمية القدرات البدنية والحركية للفرد- 
  الاىتماـ بالفروؽ الفردية للأفراد- 
  الأداء عدد كبتَ من الأفراد في وقت واحد يشتًؾ في 
  وجود الرياضي في صورة بردي بتُ مقدرتو وإمكانياتو وبتُ متطلبات التدريب- 

 التدريب البيليومتري4-6
 مفهوم تدريبات البليومترك4-6-1

تستخدـ لوصف نوع  أف كلمت بليومتًؾ (2222)لظر، عبد العزيز، و  (2222)الخطيب، نارلؽاف، يذكر 
بالانقباضات العضلية ذات الدرجة العالية من القدرة العضلية الدتغتَة نتيجة لإطالة  من التمرينات يتميز
 سريعة للعضلة العاملة

السريعة الدتنوعة انو مدى التوتر السريع لمجموعة من العضلات والذي ينتج من الإطالة ويذكر زانوف 
  بانقباض 

لشا ،أف التدريب البليومتًؾ عبارة عن نشاط يتضمن دورة انقباض للعضلة العاملة  8322كما يذكر مورا
يسبب مرونتها ويعمل على استفادة العضلة من الطاقة الديكانيكية الدنعكسة والنابذة عن تأثتَ الإطالة لشا 

.يؤدي إلى قوة وسرعة كبتَة في الأداء  
تعتمد على لحظات  ،أف طريقة للتدريب البيليومتًي   2222كما يشتَ وجدي الفاتح ولزمد لطفي  

التسارع والفرملة التي بردث نتيجة لوزف الجسم في حركاتو الديناميكية وىذا الأسلوب في التدريب يساعد 
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     . على تنمية القدرة العضلية وبالتالي فإنو لػسن من الأداء الديناميكي
مبادئ للتدريب البليومترك4-6-2  

على أف ىناؾ مبادئ للتدريب البليومتًؾ و ىي  8321يتفق كل من  راد سيفلي وفرانشيس وجامبيتا      
 - مبدأ قاعدة التحمل الزائد

 - مبدأ الخصوصية 
 - مبدأ الأثر التدريبي

 - مبدأ الفروؽ الفردية 
 - مبدأ التنوع

 - التقدـ بالحمل
الاستشفاء-  

 التدريب المتباين4-7

 تعريف التدريب المتباين4-7-1

 تتم أف التدريب الدتباين يطلق علية أيضاً التدريب البلغاري وفيو  2222يذكر وجدي الفاتح ولزمد لطفي

التوصل الى أقصى درجة عن طريق استخداـ القوة بأساليب متباينة أو متضادة الابذاه  وذلك داخل لزاولة 
اخل لرموعة التمرينات بهدؼ بذنب مسار التدريب على وتتَة واحدة بالإضافة الى الوحدة التدريبية أو د

 .بذنب بناء ىضبة تؤدي الى توقف في مسار تطور مستوى القوة

تدريب الهيبوكسيك4-8  
أف موضع الذيبوكسيك ظهر في بادئ الأمر عندما بردد إقامة الدورة الأولدبية في   8331يشتَ على البيك  

متً حيث بدأ الابذاه بشكل إلغابي الى لزاولة  2422الدكسيك والتي ترتفع عن مستوى سطح البحر 
ض الرياضي الى الدنافسة في الدعرفة الدقيقة لددى إمكانية وتأثتَ الرياضة والأرقاـ الرياضية عندما يتعار 

الدرتفعات حيث بدأت التساؤلات بعد ذلك عن تأثتَىا في برقيق الإلصازات وما ىي الددة اللازمة لحدوث 
  التكيف 
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الهيبوكسيك  بتعريف تدري4-8-1   
على أنة تتم عملية تبادؿ الغازات بتُ الحويصلات والدـ نتيجة لاختلاؼ   8333ىب  ذويشتَ يوسف 

زئي للغازات عند توترىا ويطلق مصطلح توتر على وصف الغاز عندما يكوف في حالة ذائبة  في الضغط الج
الأنسجة  حيث ينتقل الغاز الى الدنطقة الأعلى ضغطاً وبناءاً على ذلك فإف ضغط الأكسوجتُ في 

نسبة ثاني مم زئبقي أما بال 32مم زئبقي بينما يبلغ توتر الأكسوجتُ في الدـ حوالي  32الحويصلات يبلغ 
فيكوف العكس حيث يزيد توتره في الدـ وعلية يتم انتقاؿ الأكسيجتُ من الحويصلات الى  أكسيد الكربوف

 الدـ في نفس الوقت ينتقل ثاني أكسيد الكربوف من الدـ الى الحويصلات
أنواع الهيبوكسيا وتقسيماتو4-8-2   

على أنة توجد أربعة   2222ولزمد علاوي وأبو العلا عبد الفتاح    8331اتفق كل من لزمد ماضي  
 أنواع للهيبوكسيا 

الذيبوكسيا الشريانية وىذا النوع يقل فيو الضغط الجزئي للأكسوجتُ في الشعتَات الدموية  الدـ الشرياني 
مات نقص الأكسيجتُ ولػدث نتيجة اآتتيوالوريدي  أقل من الدستوى العادي لشا يؤدي الى ظهور علا   

 - قلة الأكسيجتُ في ىواء الشهيق والدرتبط بالصعود للمرتفعات 
 - الطفاض حجم التهوية الرئوية في الدقيقة 

 - حدوث أمراض رئوية أو غتَ رئوية كالرشح في الغشاء البلوري 
بسبب الاضطراباتقلة مرور الغازات بتُ الحويصلات الذوائية والشعتَات الدموية -    

حدوث قصور في الدورة الدموية نتيجة خلط الأكسوجتُ مع الدـ الوريدي-    
فقر الدـ  لػدث في حالة عدـ قدرة الذيموجلوبتُ على حمل الأكسيجتُ-    

ة.نقص الأكسيجتُ نتيجة تسمم الأنسجة  لػدث نتيجة تسمم إنزلؽات الأكسد-  
إرشادات تدريبات الهيبوكسيا4-8-3   

أف ىناؾ بعض الأسس التي لغب مراعاتها عند أداء تدريبات الذيبوكسيا  8331على ألبيك  يذكر    
إذا كانت لرموعة التدريب الأولى مقطوعات طويلة نسبياً في ابذاه التحمل العاـ فإف مقطوعات اليوـ التالي 

  تكوف قصتَة نسبياً في ابذاه برمل السرعة
كسيا في جرعة التدريب مع تدريبات السرعة والرشاقة وبرمل من الدستحسن أف تؤدى تدريبات الذيبو  
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  السرعة والتحمل العاـ وليس من الدستحسن أف تؤدى مع بسرينات القوة
  من الدستحسن أف لا تؤدى لرموعات الذيبوكسيا في أربعة أو ثلاث جرعات متتالية

خلاؿ أداء تدريبات الذيبوكسيك يراعى الحذر الشديد وعدـ استخدامها لفتًة طويلة والدلاحظة الدائمة 
 حيث لؽكن حدوث بعض الأضرار مثل  الإغماء  والصداع

  يراعي مبدأ التدرج في زيادة الحمل
% من الحجم الكلي لجرعة التدريب عند استخداـ التدريب بنقص  12 -21لا يستخدـ أكثر من  

  الأكسيجتُ
دي عدد قليل جداً من التكرارات السريعة تستخدـ تدريبات نقص الأكسيجتُ مع برديد السرعة بحيث يؤ 

  باستخداـ ىذه الطريقة
  لا يستحب استخدامات تدريبات الذيبوكسيك خلاؿ الدسابقات

  يراعى ألا يؤدي التدريب بنقص الأكسيجتُ الى التأثتَ على الأداء الفتٍ

 االتغيرات الحيوية المرتبطة بتدريبات الهيبوكسي4-8-4
  بأنها تتلخص ىذه التغيتَات الحيوية فيما يلي  8333يشتَ لزمد عثماف  

 تغتَات معدؿ التنفس في الدقيقة  
   تغيتَات في كمية دفع الدـ في الدقيقة 

   تغيتَات في عدد كرات الدـ الحمراء 
  تغتَات في بلازما الدـ لشا يؤدي الى زيادة كميات الأكسجتُ الدنقولة تغيتَات في كمية ىيموجلوبتُ الدـ  

  تغتَات في الشعتَات الدموية ) زيادة في السمك وكثرة في التعرجات(
 تغيتَات في درجة اللزوجة في الدـ 

   وى أقصى سعة لاستهلاؾ الأكسيجتُتغيتَات في مست
 تغيتَات في أعداد الديتوكندريا ) بيوت الطاقة ( 

  زيادة كفاءة الإمداد الدموي للأنسجة   
 وجية كنتيجة لرد فعل الالطفاض الحادث في الضغط الجزئي للأكسيجتُ  وتأتي ىذه التغتَات الفسيول
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تأثير الهيبوكسيك الإيجابي4-8-5   
أف تدريبات الذيبوكسيك للرياضيتُ لذا يتمثل في اآتتي  8333يرى كلًا من جوف ىيلمانس  ويل ىوبكنز     

 . برسن في مستوى الأداء
 . برسن في عملية التمثيل الغذائي 

ظم إنتاج الطاقةبرسن في ن  . 
 . زيادة في الذيموجلوبتُ الدـ
 . برسن في الصحة العامة 

 . الطفاض في معدؿ ضربات القلب
إف تلك التدريبات مفيدة لدتسابقي الدغامرة ومتسلقي الجباؿ بتقليل الإعياء   8333ويضيف ىيلمانس  

 الناتج من تواجده في الدرتفعات  
طريقة التدريب بالأثقال4-9  
تعريف التدريب بالأثقال4-9-1   

أف  التدريب بالأثقاؿ يشمل الأشكاؿ الدختلفة من بسرينات الدقاومة   (8331)طلحة، حساـ،  يذكر
الدتغتَة والتي يطبق بالأثقاؿ الحرة أو أجهزة الأثقاؿ ومازالت الدراسات بذرى لتقنتُ استخدامو في برامج 

  الأنشطة الدختلفة 
حيث لؽكن  أف التدريب بالأثقاؿ أحد أشكاؿ تدريبات الدقاومة  8331كما يعرؼ  جيمس ىيسوف 

إضافة أو استبعاد الأثقاؿ بأحجامها الدختلفة الى الحمل الكلي للوصوؿ الى الدقاومة الصحيحة لكل بسرين 
   ولكل لرموعة عضلية  

كما يعرؼ  جتُ ونانسي  ىو ذلك النوع من التدريب الذي تستخدـ فيو مقاومة خارجية تزيد من 
   القدرات الوظيفية للعضلات 

أف التدريب بالأثقاؿ ىو طريقة من (2222)لظر، عبد العزيز، مع  (2222)الخطيب، نارلؽاف، كما اتفقا 
 طرؽ إعداد وتهيئة اللاعب باستخداـ مقاومات متدرجة لزيادة الدقدرة على إنتاج القوة أو مواجهتها    

بالأثقالأىمية التدريب 4-9-2  
أف ألعية التدريب بالأثقاؿ  (8333)عصاـ، عبد الخالق، يذكر   
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 . برقق لدمارسيها القواـ الجيد والتكوين الدتناسق 
 . وسيلة رئيسية للعلاج الطبيعي والوقاية من التشوىات القوامية 

 . أسلوب ىاـ لرفع كفاءة الأجهزة الحيوية للفرد 
 . تؤدي الى اكتساب الفرد اللياقة البدنية والحركية 

 . وسيلة أساسية لتنمية القوة العضلية بأنواعها 
 . إحدى وسائل التقويم والقياس في المجاؿ الرياضي 

 . تراعي الفروؽ الفردية بتُ الرياضيتُ 
 . برتاج الى مهارات مبسطة للأداء الحركي 

لنفس والعزلؽةتكسب لشارسيها سمات نفسية كالثقة با   . 
مزايا التدريب بالأثقال4-9-3   

أف للتدريب بالثقاؿ الدزايا التالية  8332يذكر طارؽ عبد الرءوؼ     
 . تتطلب بذهيزات غتَ مكلفة نسبياً ولؽكن تصنيعها 

  تبادؿ العمل بتُ المجموعات العضلية حيث لؽكن أف يعقب التمرين بسرين آخر لمجموعة عضلية أخرى 
يار تدريبات لستلفة لتقوية العضلات الخاصة بالدمارسةلؽكن اخت   . 

 . يسمح بقدر كبتَ من التغيتَ والتبديل لشا يساعد على بذنب الدمل 
 . من السهل ملاحظة العائد من التدريب عن طريق القياس الدوضوعي 

 . لؽكنكن تصنيع أدواتو لزلياً  
للمباريات والدنافسات تساعد على اقتصاد الوقت عند الإعداد البدني العاـ    

مبادئ التدريب بالأثقال4-9-4    
أف مبادئ التدريب بالأثقاؿ ىي  8334يذكر لزمد لزمود عبد الدايم     
 . مبدأ التكيف لشدة التمرين 

 . مبدأ استعادة الشفاء 
 . مبدأ الحد الأقصى للمقاومة 

 . مبدأ ضبط سرعة الحركة 
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 . مبدأ الددى الكامل للحركة
ازف العضليمبدأ التو   .                                                                                

  
تدريب كرة القدم في الملاعب المصغرة- 5 

يذكر طو إسماعيل وآخروف أف تدريبات الدلاعب الدصغرة ىي أحد وسائل تثبيت وتطوير الدهارات الأساسية 
لعب كثتَة مثل ما لػدث في الدباريات مع وجود زملاء ومساعدين فمثل ىذه التدريبات تضمن مواقف 

ومنافستُ ومواقف متغتَة في زمن يستَ وعبء بدني ومنافسة حقيقية وكذلك فإف عدد مرات أداء الدهارات في 
مثل ىذه الدلاعب الدصغرة يعتبر برديا كبتَا جدا ويري لزمد كشك وأمر الله البساطي بأف تدريبات الدلاعب 

غرة تعد من أفضل الأساليب لاستثارة نشاط اللاعب وزيادة دوافعو ويضيف حنفي لستار أف كرة القدـ  الدص
تتميز بطابع سريع لذذا تتطلب اللعبة من اللاعب أف يكافح لكي لػصل علي الكرة من الدنافس ولغري للحاؽ 

ت سريعة مفاجئة  وما تتطلبو من أداء بها قبل منافسو ولدا كانت طبيعة اللعبة برتم علي اللاعب القياـ بانطلاقا
حركات كثتَة ومتنوعة أثناء اللعب نتيجة لتعدد الدهارات الأساسية وتفرعها ذلك يتطلب من اللاعب مقدرة 
عالية وقدرة علي مواجهة التعب وىذا ما لغبر اللاعب علي بذؿ الجهد الشاؽ والكبتَ ولكن أيضا يضاؼ إلية 

 .زمن الدباراة
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 خلاصة:

يعتبر علم التدريب الرياضي من العلوـ الحديثة في لراؿ الدعرفة بصفة عامة وفي لراؿ رياضة الدستويات العالية 
بصفة خاصة وىو  يقوـ على الدعارؼ والدعلومات والدبادئ العلمية الدستمدة من العديد من العلوـ الطبيعية 

وعلم الحركة وعلم النفس الرياضي وغتَ ذلك من والعلوـ الإنسانية كالطب الرياضي والديكانيكا الحيوية 
العلوـ الدرتبطة بتطبيقاتها في المجاؿ الرياضي فالتدريب الرياضي من العمليات التًبوية التي بزضع في جوىرىا 
لقوانتُ ومبادئ العلوـ الطبيعية ويبقى الذدؼ النهائي من عملية التدريب الرياضي ىو إعداد الفرد للوصوؿ 

مستوى رياضي تسمح بو قدراتو واستعداداتو في نوع النشاط الذي يتخصص فيو والذي لؽارسو بو إلى أعلى 
ويعتمد التدريب الرياضي أساساً على إخضاع الفرد الرياضي لأنواع من الضغوط البدنية  .بدحض إرادتو

ضي لذا بصورة والنفسية الدختلفة والتي تؤدي وفق بزطيط خاص يهدؼ في النهاية الى اف يتكيف الفرد الريا
بذعلو قادرا على الصازىا بالطريقة الدناسبة اثناء الدسابقات والدنافسات الرياضية. وعلى ذلك فإف التدريب 

ولغب أف نضع في اعتبارنا  الرياضي يهتم أساساً بدا يسمى برياضة الدستويات العالدية أو رياضة البطولات.
من أىم السمات التي بسيز التدريب الرياضي حيث لا  اف التخصص في نوع أو مسابقة رياضية معينة يعتبر

لؽكن للفرد الوصوؿ للمستوى العالي في أكثر من نشاط رياضي واحد. ىذا وقد أصبحت الدوىبة الرياضية 
دوف ارتباطها بالتدريب العلمي الحديث لا تكفي للوصوؿ الى البطولة الرياضية وإلظا تعتبر أساساً لؽكن عن 

             داـ التدريب العلمي الوصوؿ بها إلى أعلى الدستويات الرياضية.طريق تطورىا باستخ
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 تمهيـد :

كرة القدـ من أكثر الألعاب الرياضية انتشارا وشعبية في العالم من حيث عدد اللاعبتُ والدشاىدين   تعتبر
وىي من الألعاب القدلؽة وتارلؼها  .وىي لعبة تتميز بسهولة الدهارات النظرية وصعوبة تنفيذىا أثناء الدنافسة

مهم ومارستها الشعوب بشغف  طويل حافظت فيو على حيويتها وقدرتها على استقطاب الجماىتَ باىتما
كبتَ وأعطوىا ألعية خاصة فجعلوىا جزءا من منهاج التدريب العسكري لدا تتميز بو من روح الدنافسة 

وقد تطرقنا في ىذا الفصل إلى التعريف بهذه اللعبة وذكر نبذة تارلؼية عن تطور كرة القدـ في  .والنضاؿ
ة لذذه اللعبة ، والدبادئ الأساسية والقوانتُ الدنضمة لذا ، وكذا كما ذكرنا بعض الددارس العريق العالم والجزائر

 .الصفات التي يتميز بها لاعب كرة القدـ ، وطرؽ اللعب في ىذه اللعبة
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 تاريخ كرة القدم في العالم-1

تعد كرة القدـ اللعبة الشعبية الاولى في العالم ولذلك يتنازع الكثتَوف عن اسبقية لشارسة اللعبة في بلدانهم 
اف عدة شعوب تدعي السبق التارلؼي في  (88-82)سالم، لستار، الصفحات وعن تاريخ كرة القدـ يشتَ 
ؤكدوف انهم اوؿ من مارس اللعبة في عهد الفراعنة والصينيوف واثقوف انهم لعبوا لشارسة كرة القدـ فالدصرين ي

قرف واف كرة  83الكرة قبل غتَىم وأطلقوا عليها اسم ىوانغ تي اما اليابانيتُ فقد عرفوىا منذ اكثر من 
من جهة القدـ كانت تسمى كيماري اما الروماف فهم مارسوا كرة القدـ قبل الديلاد وأسموىا ىارباستوـ 

اخرى اليونانيوف والإغريق مارسوا كرة القدـ في القرف الخامس قبل الديلاد وأسموىا اسبيس كتَوس ومع 
التسليمنا بكل الحقائق التارلؼية إلا اف الحقيقة الدامغة اف بدية كرة القدـ كانت في الصلتًا عند تعرضها 

ة تفوؽ فيها الالصليز عن الدلظرؾ وقطعوا بعد انتهاء معركة دامي  8232الى  8280للغزو الدالظركي من 
 ميا.راس قائدىم وداسوه وركلوه بأرجلهم حتى صار تقليدا قو 

 التسلسل التاريخي لتطور كرة القدم1-1

 اف كرة القدـ مرة بتطورات عبر التاريخ منها  (3)الخولي، امتُ، صفحة يشتَ 

 استعمل الدصريوف الكرة في اللعب قبل الديلاد 2122في 

 قبل الديلاد تطورت اللعبة في الصتُ ووضعوا لذا مواقف دفاعية وىجومية 112في 

 ـ ظهور اللعبة في ايطاليا 8332في 

 ـ قاـ ويلياـ اليس الفصل بتُ كرة القدـ و الرجبي 8222في 

 ـ صدور اوؿ كتاب عن كرة القدـ ؿ ادوارد ترينج 8202في 

 وف الابراد الالصليزي لكرة القدـ  ـ تك 8204في 
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ـ اقامة اوؿ بطولة لكرة القدـ وىي كاس الصلتًا لكرة القدـ برت اسم كاس التحدي لابراد  8218في 
 الكرة

 ـ استعماؿ شباؾ الدرمى لأوؿ مرة وكذا ادخاؿ ضربة الجزاء 8238في 

 ـ تأسس الابراد الدولي لكرة القدـ 8323في 

 اقامة بطولة كاس العالم وكاف صاحبا الفكرة جوف رلؽيو و ىنري ديلونيـ الدوافقة على  8322في 

 ـ اقامة اوؿ بطولة كاس العالم في الارجواي وفازت بها الارجواي  8342في 

 البرازيلية  323ـ ظهور طريقة اللعب  8312في 

 تاريخ كرة القدم في بعض الدول العربية1-2

اف لدوؿ العربية لم تبدا لشارسة كرة  (83-84-82)صالح الوحش، مفتي ابراىيم، الصفحات حسب 
 القدـ دفعة واحدة بل كاف ذلك عبر فتًات لستلفة من الزمن 

بدأت بطولة الدوري و كاس  8310وانظم الى الابراد الدولي عاـ  8211تأسس الابراد عاـ  المغرب
الف متفرج اشهر الاندية  12لعب ىو ملعب الدار البيضاء ويتسع ؿ اكبر م 8311العرش الدغربي عاـ 

 الجيش الدلكي الدغرب الفاسي  القنيطري

بدا الدوري عاـ  8302و انظم الى الابراد الدولي عاـ  8310تأسس الابراد التونسي عاـ  تونس
اشهر الاندية  الف متفرج  12اكبر ملعب ىو ملعب الاولدبياد ويتسع ؿ  8311كاس الجمهورية   8310

وانظم الى الابراد الدولي  8318تأسس الابراد عاـ  الاماراتالتًجي النجم الساحلي الدلعب التونسي 
كبر ملعب ىو   8311س سمو رئيس الامارات عاـ أوك 8314بدأت بطولة الدوري عاـ  8312عاـ 

 ة العتُ الف متفرج اشهر الاندية النصر الوصل الشارق 02ملعب ىو ملعب زايد ويتسع ؿ 
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و انظم الى الابراد الدولي في نفس العاـ بدا الدوري عاـ  8313تأسس الابراد السعودي عاـ  السعودية
الف  822اكبر ملعب ىو ملعب الدلك فهد بن عبد العزيز ويتسع ؿ  8302وكاس جلالة الدلك  8302

 متفرج اشهر الاندية الوحدة الشباب القادسية 

بدا الدوري عاـ  8318و انظم الى الابراد الدولي عاـ  8332تأسس الابراد العراقي عاـ  العراق
الف متفرج اشهر  12اكبر ملعب ىو ملعب الشعب ويتسع ؿ  8311و كأس رئيس الجمهورية  8314

 الاندية الزوراء الجيش الصناعة 

  8332بدا الدوري عاـ  8324و انظم الى الابراد الدولي عاـ  8328تأسس الابراد الدصري عاـ  مصر

بدا الدوري عاـ  8300و انظم الى الابراد الدولي عاـ  8318تأسس الابراد البحريتٍ عاـ  البحرين
الف متفرج اشهر  81اكبر ملعب ىو ملعب مدينة عيسى ويتسع ؿ  8312والكأس عاـ  8311

 الاندية المحرؽ الوحدة البحرين

 تاريخ كرة القدم في الجزائر1-3

في القرف العشرين دخلة كرة القدـ الى الديداف الرياضي  (0-1، الصفحات 8333)مروش، علي، يشتَ 
إلا انو  8231الجزائري و ظهر اوؿ فريق جزائري داخل جمعية الشيخ عمار بن لزمود علي رايس في عاـ 

ينبغي الاشارة الى اف الذدؼ من الرياضة الجزائرية بصفة خاصة كاف سياسي حيث النصر الذي برققو 
رؽ الدستعمر يعتبر نصر على العدو وبعد الاستقلاؿ أنشئت الفدرالية الجزائرية لكرة الاندية الجزائرية على ف

وفاز بها  8304-8302ونظمت اوؿ بطولة جزائرية لكرة القدـ عاـ  8302-82-28القدـ في 
وفاز بها وفاؽ سطيف أكبر  8304الابراد الرياضي الاسلامي للجزائر ونظمت كاس الجمهورية عاـ 

الف متفرج اشهر الاندية ابراد العاصمة وفاؽ سطيف ابراد 12جويلية ويتسع ؿ 21ملعب ىو ملعب 
 . 8311قسنطينة وقد عرفة كرة القدـ الجزائرية اصلاحات كبتَة منذ 

 ندية الجزائريةي حققتها الأىم النتائج التأ-2

 على المستوى العربي2-1
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 فوز مولودية وىراف بكاس الكؤوس العربية )مصر( 8331

 مولودية وىراف بكاس الكؤوس العربية )لبناف( فوز 8332

 فوز وداد تلمساف بكاس العربية للأندية البطلة )السعودية( 8332

 فوز مولودية وىراف بالكأس العربية الدمتازة )سوريا(  8333

 على المستوى الافريقي2-2

 فوز مولودية الجزائر بكاس الافريقية للأندية البطلة 8310

 الافريقية للأندية البطلة قبائل بكاسفوز شبيبة ال  8328

 الافريقية للأندية البطلة فوز وفاؽ سطيف بكاس 8322

 الافريقية للاندية البطلة فوز شبيبة القبائل بكاس 8332

 فوز شبيبة القبائل بكاس الكؤوس الافريقية  8331

 فوز وفاؽ سطيف بكاس رابطة ابطاؿ افريقيا 2283

 المنتخب الجزائريىم النتائج التي حققها أ2-3

 فوز الجزائر بالديدالية الذىبية في العاب البحر الابيض الدتوسط 8311

 مشاركة الجزائر في نهائيات كاس العالم في اسبانيا 8322

 مشاركة الجزائر في نهائيات كاس العالم في الدكسيك   8320

 فوز الجزائر بكاس إفريقيا  8332

 العالم في جنوب إفريقيا مشاركة الجزائر في نهائيات كاس 2282

 مشاركة الجزائر في نهائيات كاس العالم في البرازيل 2283
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 تعريف المهارة-3

اف الدهارة ىي الحركة التي تعطي الدشاىد الانطباع عن نوعية  (10، صفحة 8321)لزجوب، وجيو، يقوؿ 
 للمشاىد على اف اداء الحركة بسيطنوعية أدائها وكذلك تبتُ  اللعبة و

    (thomas, 1987, p. 304)ىي سلوؾ معتُ للفرد لػددىا عامل السرعة والدقة في الاداء    

 ساسية لكرة القدملأتعريف المهارات ال3-1

كرة القدـ كأي لعبة لذا مهارات اساسية ويتوقف لصاح اي فريق على مدى اتقاف افراده للمهارات الاساسية 
للعبة اف فريق كرة القدـ الناجح ىو الذي يستطيع اف يؤدي كل فرد من افراده ضربات الكرة باختلاؼ 

اف الدهارات الاساسية لكرة  (1، صفحة 8330رؼ جابر، )العدوي، اشانواعها بخفة و رشاقة ويعرؼ 
 القدـ ىي كل التحركات الضرورية الذادفة التي تؤدى في ايطار كرة القدـ سواء كانة بالكرة او بدوف كرة

 قسام المهارات في كرة القدمأ3-2

 اف الدهارات في كرة القدـ مقسمة الى قسمتُ لعا  (1، صفحة 8330)العدوي، اشرؼ جابر،  يشتَ

 المهارات باستخدام الكرة 

 المهارات دون استخدام الكرة 

 المهارات بدون كرة3-3

 الجري و تغيير الاتجاه 3-3-1

ـ  42لؽتاز لاعب كرة القدـ بالجري دائما اثناء الدباراة بدوف كرة يعدو بأقصى سرعة لدسافات تصل الى 
حتى لؽكنو الوصوؿ الى الكرة قبل الخصم في لزاولة للاستحواذ على الكرة ولؽتاز جري اللاعب بتغيتَه 

ب  و حسب ما يذىب إليو      لسرعتو كثتَا اثناء الجري و تغتَ الابذاه وفقا لدقتضيات برركو في الدلع
الوقت الذي يلمس فيو اللاعب الكرة خلاؿ الدبارات لايزيد عن دقيقتتُ ىذا  (13)لستار، حنفي، صفحة 
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دقيقة بدوف كرة لغري في كل الابذاىات فنلاحظ اف عمل اللاعب بدوف كرة اكبر منو  02يعتٍ انو يبقي 
 .بالكرة

 

  

 الوثب3-3-2

صبح ضرب الوثب من بتُ الدتطلبات التي لػتاجها لاعب كرة القدـ ويعتبر عامل مهم كمهارة مؤثر في أ
اختيار  نتائج الدباريات ويتطلب ذلك من اللاعب مقدرة على اداء ىذه الدهارة و ىنالك نقاط مهمة منها

اعلى ارتفاع بعد الاقتًاب اليو جريا افضل التوقيت الدناسب للوثب ومن الواضح اف اللاعب الذي يثب الى 
من الوثب من الثبات اضافتا الى ذلك القدرة على الوثب العالي للاعب بذعلو يثب قبل خصمو وبذلك 

 لؽنعو من الوثب او يعيقو.

 الخداع والتمويو3-3-3

والرجلتُ  أىم ما لؽتاز بو لاعب كرة القدـ ىو القدرة على الخداع وىو فن التخلص من الخصم بالجذع
ويقوـ بهذا لاعبو الذجوـ و الدفاع فالخداع يتيح للاعب تفوؽ على اللاعب الخصم و احتفاظو بالكرة و 

على اللاعب اف تكوف حركتو غتَ واضحة للاعب الدنافس ويضيف حنفي لزمود لستار اف اىم بذلك لغب 
الجذع والرجلتُ وىنا تظهر رشاقة ما لؽتاز بو لاعب كرة القدـ الحديث مقدرتو على اداء حركات الخداع  ب

 وخفة اللاعب في التعامل مع متغتَات اللعب من اجل ابجاد مواقف جديدة لحل الدشكلة الدتواجد بها.

 ساسية باستخدام الكرةالمهارات الأ3-4

 ضرب الكرة بالقدم3-4-1

اف ضرب الكرة بالقدـ ىي الجركة التي بسيز كرة القدـ  (42، صفحة 8322)أحسن عبد لجواد، يشتَ 
على غتَىا من الرياضات و ضرب الكرة بالقدـ لذا مهمتاف اولذما التمرير وثانيهما التصويب وىنالك انواع 

 عديدة من ضربات الكرة منهما ما ىو اعتيادي وما ىو غتَ اعتيادي
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 الضربات الاعتيادية3-4-2

 يبوجو القدم الامام3-4-2-1

تعد من اكثر الضربات انتشارا خاصة  (30، صفحة 2222)عبدو، حسن السيد ابو، حسب ما اشار  
في التصويب على الدرمى لدا بستاز بو من قوة و مدى بعيد يستعملها اللاعبوف دوف استثناء بدا فيهم حراس 
الدرمى وتستخدـ اثناء التمرير القصتَ والطويل وفي التصويب على الدرمى و وجو القدـ الامامي ىو الدنطقة 

 حتى مفصل القدـالتي تبدأ من بداية الاصابع 

 بوجو القدم الداخلي3-4-2-2

وجو القدـ الداخلي ىو الدنطقة المحصورة بتُ مفصل القدـ الخارجي والابهاـ وىذا النوع من الضربات بعيد 
الددى كما يستخدـ في التسديد على الدرمى و كذلك في الركلات الركنية و الضربات الحرة الدباشرة ولغب 

 على اللاعب اف لغيدىا.

 بوجو القدم الخارجي3-4-2-3

وجو القدـ الخارجي ىو الدنطقة المحصورة بتُ مفصل القدـ الخارجي ومنطقة الاصبعتُ الصغتَين و تستخدـ 
في التمريرات البينية الطويلة و التصويب لأنها غالبا ما بزرج لولبية لشا يساعد على عدـ وقوعها في حوزة 

ؾ بها بسبب الضرافها اثناء الركنية كما يصعب على الحارس الامساالخصم و لؽكن استغلالذا في الضربات 
 ستَىا.

 بباطن القدم 3-4-2-4

ىي من بتُ اكثر الضربات دقة نتيجة لسهولة التحكم في مسار الكرة تستخدـ بكثرة في التمريرات القصتَة 
 و الدتوسطة

 الغير اعتيادية اتضربال3-4-3

 ضرب الكرة بسن القدم3-4-3-1
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تخداـ سن القدـ و يلجا اللاعب الى ىذا النوع من الضربات اذا لم يتمكن من استخداـ اي تؤدى باس
 نوع من الضربات الشائعة و تكتسب ىذه الضربة صفة الدباغتة اذا استخدمت في التسديد على الدرمى

 ضرب الكرة بكعب القدم3-4-3-2

ضربات ناذرا وتستعمل احيانا لخداع تؤدى باستخداـ بكعب القدـ و يلجا اللاعب الى ىذا النوع من ال
 الخصم وذلك بتمرير الكرة خلفا

 ضرب الكرة بالركبة او اعلى الفخذ3-4-3-3

تؤدى باستخداـ الركبة او اعلى الفخذ و تستخدـ في حالة وصوؿ الكرة في مستوى بعيد عن متناوؿ القدـ 
 في تكنيك اللعب او الراس للإشارة اف ضرب الكرة بالركبة او اعلى الفخذ غتَ اساسي 

 ضرب الكرة أسفل الحذاء3-4-3-4

و يلجا اللاعب الى  تؤدى باستخداـ اسفل الحذاء )نعل القدـ( لتمرير الكرة الى زميل قريب غتَ مراقب
ىذا النوع من الضربات اذا لم يتمكن من استخداـ اي نوع من الضربات الشائعة  و تعتبر من التمريرات 

 القصتَة الددى

 الكرة بالرأسضرب 3-5

ضرب الكرة بالرأس من الدهارات الاساسية التي لغب  (01، صفحة 8322)أحسن عبد لجواد، يشتَ 
على اللاعب اف لغيدىا لأنها من متطلبات اللعب الحديث سوء كاف مدافع او مهاجم وتعود صعوبة ىذا 
الدبدا الى كوف ضرب الكرة بالراس لػتاج الى مقدرة فائقة على توقيت ملامسة الحركة باتزاف ومرونة وتضهر 

 اس فيما يلي 4العية ضرب الكرة بالر 

 التصويب

 التمرير الى الزميل 

 الدفاع عن الدرمى
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 وينقسم ضرب الكرة بالرأس الى 

 ضرب الكرة بالرأس و اللاعب متصل بالأرض

 وينقسم الى

 ضرب الكرة بالرأس من الثبات

في ىذه الدرحلة لغب على اللاعب الارتكاز على الارض لتوفر لو قاعدة ارتكاز قوية برفظ توازنو و لوضعية 
انسب الوقوؼ مع فتح الرجلتُ احدى القدمتُ اماما و الاخرة خلفا ليعطي ىذا مدى اوسع لحركة الجذع 

 ينتج عنو قوة الضربة 

 ضرب الكرة بالرأس من الحركة

 اللاعب مندفع من الدشي او الجري و ينتج عنو قوة الضربة في ىذه الدرحلة يكوف 

 ضرب الكرة واللاعب في الهواء 

 وينقسم الى

 ضرب الكرة مع الوثب عاليا

تؤدى في حالة وصوؿ الكرة عالية الى اللاعب فوؽ مستوى الراس لذذا يضطر اللاعب الى الوثب عاليا 
وبقاء الرجلتُ الى الخلف وىذا يساعد في تقوس لضربها وللوثب عليو عمل حركة بالذراعتُ مع القفز 

 الجسم الى الخلف 

 ضرب الكرة مع الطيران خلفها

 تؤدى في حالة وصوؿ الكرة عالية وبعيدة قليلا عن اللاعب و لكن اف قاـ بالطتَاف خلفها فسيلحق بها 

 السيطرة على الكرة6 -3
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ىو اخضاع الكرة برت تصرؼ اللاعب و جعلها  (821، صفحة 8332الدولي، ) موفق حسب ما اشار 
بعيدة عن متناوؿ الخصم و السيطرة على الكرة تتم في جميع الارتفاعات و الدستويات سواء كانت الكرات 

  4ارضية او منخفضة الارتفاع او مرتفعة ولؽكن تقسيم السيطرة على الكرة الى ثلاثة اقساـ

 الكرة استلام3-6-1

وىو عبارة عن اخضاع كل كرة تأتي للاعب من مستوى الارض حتى مستوى الركبة و ذلك بإضعاؼ 
سرعتها عن طريق تعريض الجزء الدستخدـ في استلاـ الكرة وسحبو بدجرد ملامستو للكرة الاجزاء 

 الدستخدمة في الاستلاـ ىي

 استلام الكرة بوجو القدم الامامي3-6-1-1 

 يستعمل وجو القدـ لاستلاـ الكرة الدنخفضة التي تكوف برت مستوى الركبة

                                                                   استلام الكرة بباطن القدم3-6-1-2
يستخداـ باطن القدـ في استلاـ الكرة ىو اكثر ضمانا من الطرؽ الاخرة و ذلك نظرا لكبر الدساحة 

 ستخدمة في الاستلاـالد

 استلام الكرة بخارج القدم3-6-1-2

 يستعمل خارج القدـ لاستلاـ الكرات الارضية الاتية من ابذاه جانبي 

 الكرة كتم3-7

وىو عبارة عن اخضاع كل كرة تأتي للاعب باستخداـ الارض كعامل مساعد مع الجزء الدراد كتم الكرة بو 
 في السيطرة عليها

 بأسفل القدم3-7-1

في ىذه الحالة يقوـ اللاعب بتعريض اسفل القدـ الى الكرة بعد ارتطامها بالأرض ومن مزايا  كتم الكرة 
 بأسفل القدـ التحكم الجيد في الكرة
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 بوجو القدم الخارجي3-7-2

يلجأ اللاعب الى ىذا اذا كاف في مكاف لا لؽكنو فيو مواجهة الكرة لوجود منافس بجانبو وتؤدى باستخداـ 
 دـ الخارجي وجو الق

 بباطن القدم3-7-3

في ىذه الحالة يقوـ اللاعب بتعريض باطن القدـ الى الكرة ومن مزايا  كتم الكرة بباطن القدـ القدرة على  
 التحكم الجيد في الكرة

 القصبة3-7-4

يلجأ الى ىذا اللاعب عندما لا يتمكن من كتمها بالطرؽ الاخرة وىذا يتطلب من اللاعب اف يكوف ذا 
 مستوى عالي من الناحية الفنية

 بالبطن 3-7-5

تستخدـ منطقة اسفل الضلوع لإخضاع الكرة بعد ارتدادىا من الارض في ارتفاع متوسط و غالبا ما 
 تستعمل في الجو الدمطر

 الكرة امتصاص3-8

امتصاص الكرة ىو عبارة عن اخضاع كل كرة تأتي للاعب عالية او ىابطة برت سيطرة اللاعب وذلك عن 
 طريق امتصاص سرعتها بالجزء الدستخدـ في عملية الامتصاص  

 بوجو القدم الامامي 3-8-1

يلجا اللاعب الى استعماؿ ىذه الطريقة في حالة اللعب في ارضية صلبة او اذا اراد السيطرة على الكرة 
 .بسرعة

 بباطن القدم3-8-2
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 مستوى الركبةيستعمل باطن القدـ لامتصاص الكرات الاتية من ارتفاع فوؽ 

 بالصدر3-8-3

يستخدـ للسيطرة على الكرات الاتية في مستوى ارتفاع الصدر وىذه الطريقة شائعة الاستعماؿ في الدلاعب 
 نظرا الى كبر الدساحة الدستعملة لشا يسهل على اللاعب التحكم في الكرة 

 بالرأس3-8-4

 ن اللاعب مستوى عالي من الدهارة ىذه الطريقة من اصعب الطرؽ للسيطرة على الكرة ويتطلب ذلك م

 بالفخذ3-8-5

 يستخدـ الفخذ للسيطرة على الكرة في الحالات التي لا يتمكن اللاعب من استعماؿ القدـ

 المراوغة3-9

، صفحة 2222)عبدو، حسن السيد ابو، ىي فن التخلص من الخصم مع الاحتفاظ بالكرة ويرى 
اف الدراوغة ىي من اصعب الدهارات في كرة القدـ لذلك لغب على اللاعب اف لغيدىا ولكي لػقق  (811

 4ذلك لغب اف يتمتع اللاعب الدراوغ بقدرات بدنية عالية تساعده على لصاح مهارة الدراوغة وتنقسم الى

 الدراوغة من الاماـ

 الدراوغة من الجانب 

 الدراوغة من الخلف

 المهاجمة3-19

وىي لزاولة اخذ الكرة من الخصم في حالة حيازتو لذا او قطعها قبل وصولذا اليو سواء عن طريق قطع 
التمريرات او التصويبات او باقاؼ الكرة بتُ قدمي الخصم ثم الاستحواذ عليها وىناؾ صفات لغب على 

الانتباه اضافة الى الجرأة      اللاعب الدهاجم التحلي بها ومنها التوقيت السليم والرشاقة والتوازف وكذا سرعة
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اف الدهاجمة تعتبر من اسلحة الدفاع الدهمة لانها  (811، صفحة 2222)عبدو، حسن السيد ابو، ويرى 
 4احد اسباب الفوز وتنقسم الى

 مهاجمة من الاماـ

 مهاجمة من الخلف

 مهاجمة من الجانب

 رمية التماس3-11

اف رمية التماس تعتبر من الدهارات الاساسية التي لغب اف  (22، صفحة 8322)أحسن عبد لجواد، يشتَ 
لغيدىا اللاعب للعمل على لصاح خطة فريقو في اللعب و لغب اف تؤدى و القدماف موضوعتاف على خط 
التماس ويستانف بها اللعب عند بذاوز الكرة بكاملها خط التماس ولؽكن اف ترمى الى اي ابذاه من النقطة 

 .كرة عن الخطالتي خرجت فيها ال

 مهارات حارس المرمى3-12

لحارس الدرمى دور خاص فهو الددافع عن مرمى الفريق و ىو الوحيد الذي يسمح لو القانوف باستخداـ  
يديو او صدىا داخل منطقة الجزاء و نشاط الحارس لا يتوقف عن منطقة مرماه بل اف دفاعو عن مرماه 

 ىذه الدهارات ىي (8322)جليل، خليل،  يتطلب احيانا الخروج من ىذه الدنطقة وحسب

 امساؾ الكرة سوء في الارض او الذواء 

 بسرير الكرة باليد

 ابعاد الكرة

 الاربساء على الكرة

 سد الزاوية
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 مراكز اللعب4

بالرغم اف كرة القدـ الحديثة تتطلب مشاركة جميع اللاعبتُ في الذجوـ والدفاع خلاؿ الدباراة إلا انو لغب اف 
 يكوف ىنالك تنظيم وتنسيق بتُ مهامهم وحسب  

 مراكز اللعب ىي 

 لاعبو خط الدفاع

 ويتكونوف من

 ظهتَ الجنب )الظهتَ الالؽن و الايسر (

اء الظهتَ الالؽن او الايسر ىو الدفاع اماـ اللاعبتُ الدهاجمتُ الدنافستُ في اف الدهمة الاولى لظهتَ الجنب سو 
 منطقة الاجنحة اساسا و لغب اف يتميز بالجرأة وعدـ التخاذؿ

 ظهير الوسط

 وىو اللاعب الذي موضعو بتُ الظهتَين حيث يلعب مدافعا اماـ قلب ىجوـ الفريق الدضاد )راس الحربة ( 

 الظهير الحر

لدركز منذ فتًة قصتَة قياسا بتاريخ كرة القدـ ولو اسماء لستلفة و الدكاف الذي يشغلو خلف ظهتَ ظهر ىذا ا
 الوسط وظهتَي الجنب  ولغب اف لؽتاز بالدهارات العالية اضافتا الى طوؿ القامة

 لاعبو خط الوسط

 ويتكوف من 

 لاعب خط الوسط صانع الألعاب
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بالدهارات العالية والدقة في التصويب اضافة الى القدرة على اخذ  ىو اللاعب الذي يبدأ الذجمة غالبا ولؽتاز
الاماكن التي بسكنو من النجاح  كما تكمن اجادتو للمهاـ الدفاعية الدور الاساسي الذي يلعبو اذ يبدأ من 

 موقفو الدفاعي في صنع الذجمات

 لاعب خط الوسط الذي يغلب عليو الطابع الدفاعي

دفاع ويكلف غالبا بدراقبة الدهاجم الذي يشكل مع قلب الذجوـ الفريق ىو اللاعب الذي يكلف بال
 الدنافس راس حربة ثاني ولؽتاز بالأداء القوي اضافة الى ارتفاع لياقتو البدنية 

 لاعب خط الوسط الذي يغلب عليو الطابع الهجومي

الذجومي اضافة الى دوره يلعب ىذا اللاعب في الظروؼ العادية خلف قلب الذجوـ وىو الذي يقوـ بدوره 
 الدفاعي الفعاؿ

 لاعبو خط الهجوم 

 ويتكوف من

 الجناحان

تعتبر الدنطقة التي يشغلها الجناح منطقة اساسية في التغلب على كثافة عدد الددافعتُ وتكتلهم اماـ الدرمى  
 ولغب اف يتميز بالسرعة و الدراوغة بدستوى عالي اضافتا الى دقة التمريرات العرضية 

 ب الهجوم )راس الحربة (قل

ىو اللاعب الذي مهمتو التهديف و لؽتاز بالدقدرة على خلق فرص التهديف و استغلالذا استغلاؿ مفيد 
 اضافا الى  اتقاف الدراوغة و التصويب 

 ىمية الاعداد المهاريأ5

ذه العملية اف تعليم الدهارات الاساسية عبارة عن عملية تدريبية مستمرة قد تصل الى بضعة سنوات و ى
 تبقى عند الددرب و كفاءة اللاعب لذا وجب على الددرب الدرور بثلاثة مراحل اساسية
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 مراحل الاعداد المهاري5-1

 مرحلة بناء الشكل الاولي لأداء المهارة الاساسية

 ىذه الدرحلة تعتمد اساسا على سلامة الشرح و مشاىدة الافلاـ التعليمية او الصور او النماذج الدختلفة   

 مرحلة اكتساب التوافق الجيد لأداء المهارة 

ىذه الدرحلة ترتكز على خلو الاداء من الاخطاء مع العمل على التقدـ بالأداء الدهاري ولذا مساراف لعا 
 ة التمرينات و تنمية الدهارة بالدنافسةتنمية الدهارة بواسط

 مرحلة الوصول الى الية اداء المهارة

اف ىدؼ ىذه الدرحلة ىو الوصوؿ باللاعب الى اداء الدهارة بصفة الية و يتم ىذا عبر التكرار الدائم و 
                                                                                       الدتكرر للمهارة  

 صفات لاعب كرة القدم6

لػتاج لاعب كرة القدـ الى صفات خاصة تساعده على الاداء الجيد في الديداف ومن ىذه الخصائص او ىي 
  الفنية والخططية والبدنية و النفسية

 مميزات كرة القدم الحديثة7

 ارتفاع مستوى الياقة البدنية للاعبتُ -

 الدهاري و ىذا مرتبط بالياقة البدنيةارتفاع مستوى الاداء  -

 اللعب الدباشر السريع و السرعة في نقل الكرة  -

جري اللاعبتُ باستمرار لتغيتَ اماكنهم وذلك يعمل على خلخلة دفاع الخصم ويولد نقاط فراغات  -
 لؽكن من خلالذا الوصوؿ الى الذدؼ

 صعوبة الاستحواذ على الكرة -
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 خاتمة

رياضة كرة القدـ اللعبة الأكثر انتشارا في العالم منذ القدـ ، وليس ىناؾ ما يستدعي الحديث عنها   تعتبر 
فأصبحت الرياضة التي تفرض نفسها على كافة الأصعدة ، بفضل ما خصص لذا من إمكانيات كبتَة من 

وؿ إلى الدستوى طرؼ الدوؿ ، التي جعلتها في مقدمة الرياضات التي لغب تطويرىا والنهوض بها للوص
العالدي وىذا لا يتستٌ إلا إذا عرفنا متطلبات ىذه الرياضة ، والأكيد أف أىم عضو في ىذه الرياضة ىو 
اللاعب ، ولذذا لغب الاىتماـ بو ومعرفة الصفات والخصائص التي لغب أف تتوفر فيو ، كي يكوف دوره 

في ىذه الدعادلة ، وإعطاء النتائج الدرجوة منو ولعل ما لغعل ىذا اللاعب في أحسن الظروؼ ىو  اإلغابي
التدريب الدنظم والددروس ،ولذذا وضعت مدارس لتعليم كرة القدـ وتكوين اللاعبتُ والددربتُ ، وتعليم طرؽ 

للاعب كرة القدـ العديد من لعبها وتطوير ىذه الطرؽ لرفع مستوى الأداء لدى اللاعبيػن ومن كل ىذا فإف 
 الجوانب التي لغب الاىتماـ بها كي يصل إلى أعلى مستوى من الاحتًافية والعالدية . 
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الفصل الثالث 
 المراىقة
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 تمهيد:

وبرديدىا العمري  ،الدراىقة فتًة لؽر بها كل فرد تبدأ بنهاية الطفولة الدتأخرة وتنتهي بابتداء مرحلة الرشد
سرة سنة تقريبا فالدراىقة قد تكوف فتًة طويلة او قصتَة بزتلف باختلاؼ الأ 22سنة الى  82من 

فمثلا في المجتمعات البدائية تكوف فتًت الدراىقة قصتَة  ، والمجتمع والدستوى الاقتصادي و الحضاري
فالدراىقة مرحلة انتقالية من  .يثةحيث يتقدـ الطفل بسرعة في حتُ تطوؿ في المجتمعات الغربية الحد

و ىي الدرحلة التي لؽر بها  ،ولذذا تعد مرحلة تأىب لدرحلة الرشدالطفولة الدتأخرة الى مرحلة الرشد 
الدراىق بتطورات جسمية و نفسية و جنسية و عقلية كما أنها مرحلة متعددة الجوانب وقد وصفها 

بأنها فتًة عاصفة ولزنة مليئة بالدشكلات بل ىي بداية  ) كتَت ليفتُ( و(8331)ستانلي ىوؿ، 
منها الدثالية ومشاعر النقص و الدراىقة تكوف نتيجة عوامل كثتَة  .ظهور الدشكلات في حيات الفرد

 4مشكلات التوافق بحيث يؤثر دلك في سلوؾ الدراىقة من حيث 

  )ىتَلوؾ، ايزابيل( -اضطراب السلوؾ الانفعالية الدشاكسة السلوؾ الدضاد للمجتمع -
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 تعريف المراىقة1

 لغة 

 مشتقة من الفعل اللاتيتٍ ADOLESCEREومعناىا التدرج لضو النضج بجميع مراحلو

                                                                   .وفي الغة العربية كلمة الدراىقة معناىا الدنو والاقتًاب 
                                                                                              اصطلاحا 

من   للفردالدراىقة ىي الوقت الذي لػدث فيو التحوؿ للوضع السيكولوجي  (8311)أوسيل، نقلا عن 
 . مرحلة البلوغ ثم النضج ثم الرجولة

بأنها إحدى حلقات النمو التي تتأثر بالحلقات السابقة وتؤثر في الحلقات  (8333)زىراف، حامد، ويعرفها 
 التالية 

 )كتَت ليفتُ (أو ىي فتًة عاصفة ولزنة مليئة بالدشكلات بل ىي بداية ظهور الدشكلات في حياة الفرد 

 اف الدراىقة ىي لزاولة الانسلاخ من الطفولة الى الرشد  (8303)لسيمر، صلاح،   

فقد ذىب الى اف الدراىقة ىي فتًة من العمر التي تتميز فيها التصرفات السلوكية للفرد  (8310)ىوؿ، اما 
 بالعواطف والانفعالات الحادة والتوترات العنيفة 

بانها مرحلة لظو معينة تبدا بنهاية الطفولة وتنتهي ببداية  (34، صفحة 8312)صالح، احمد زكي، ويعرفها 
 مرحلة الرشد
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انها احد مراحل النمو الانساني تبدأ من بداية  (8332)عيساوي، عبد الرحمن،  ويعرفها ايضا الدكتور
 البلوغ وتنتهي بالوصوؿ الى النضج اي اكتماؿ وظائف اعضاء الانساف الجسمية والعقلية 

 . لغتَ ناضج انفعاليا وجسميا وعقليااكلمة تطلق على الفرد   (8323)رابح، تركي، يشتَ د 

 

 البيولوجي للمراىقةالتعريف 1-1

الدراىقة ىي التغتَات البيولوجية و الجسدية للبلوغ التي  (24، صفحة 2223)شريم، رغدة،  حسب د
وىذه التغتَات بردث الى كافة الدراىقتُ بغض النضر الى ،طفاؿ الى راشدين ناضجتُ جنسيا بروؿ الأ

اليها وبردث ىذه التغتَات نتيجة الافرازات الذرمونية التي بردث الفروؽ الجسدية بتُ الثقافة التي ينتموف 
  .الذكور والإناث  في الطوؿ والوزف وجهازي الالصاب لدى الجنستُ

 نماط المراىقة أ2

 باف ىنالك اربعة الظاط للمراىقة وىي (842، صفحة 8322)اسماعيل، لزمد عماد، يرى 

 : المراىقة المكيفة2-1

وبستاز بالخلو من جميع التوترات الانفعالية والسلبية  وىي الدراىقة الذادئة التي بسيل الى الاستقرار العاطفي
  ويكوف الدراىق فيها متفتح مع الاخرين.

 :المراىقة المتمردة2-2

وفيو يتحلى  يظهر السلوؾ العدواني كالسب والشجار مع افراد لرتمعو التمرد على السلطة الابوية وىنا وىو
 الفرد بالصفات اللا أخلاقية .

 :المراىقة المنطوية 2-3

عدـ بستاز ايضا بو حيث يتامل ذاتو ومشكلاتو  في ىذه الدرحلة لؽيل الدراىق الى العزلة والشعور بالنقص
 اكسة للمراىقة الدكيفةوىي مع التوافق الاجتماعي فيكثر من احلاـ اليقظة
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 :المراىقة الجانحة 2-4

 وعدـ القدرة على التكيف مع الاخرين بالالضلاؿ الخلقي والانهيار النفسي فيها الدراىق تازلؽ

 خصائص المراىقة3

بستاز الدراىقة بالنمو الدستمر لضو النضج في كافة جوانب الشخصية و التقدـ لضو كل من النضج الجسمي و 
الجنسي الانفعالي العقلي و اكتساب الدعايتَ السلوكية و الاجتماعية و برمل الدسؤولية و تكوين علاقات 

 وؾ()ىتَلاجتماعية جديدة وابراد القرار و بردثت 

عن أف الدراىقة أنها نتيجة عوامل كثتَة منها الدثالية ومشاعر النقص و مشكلات التوافق بحيث يؤثر دلك في 
 سلوؾ الدراىقة من حيث 

 :اضطراب السلوك

 مثل نقص التًكيز التغلب السلوكي قصور النشاط العقلي 

 :الانفعالية 

 مثل الحساسية النفسية  الانفجارات   العاطفية

 :المشاكسة 

 في ايطار الأسرة حيث يكوف الفرد مشاكس و متسلط داخل الأسرة

 :السلوك المضاد للمجتمع

 ومنها حب التغتَ ومعارضة النصح ومغايرة الدعايتَ الاجتماعية  

 :الوحدة 

      مثل الشعور بالإلعاؿ و الرفض من قبل الرفاؽ  
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 :أقسام المراىقة4

الى اف علماء النفس قد اختلفوا برديد بداية ونهاية الدراىقة فقد بتُ كند لبانها تبدأ  8322شار برسنسلي أ
نقلا عن  (8332)راتب، اسامة كامل، اما  83-82سنة وعند الاناث  81- 88عند الذكور من 

  .سنوات 0مدىا ميشل فقد اوضح اف الدراىقة بستد في مرحلة عمرية ا

 : المبكرة4-1

حيث لؽر  83-84-82اف فتًة الدراىقة الدبكرة بستد ما بتُ  (8320)بهادر، سعدية لزمد، يشتَ د 
وفي ىذه الدرحلة  يتضاءؿ الطفل بتغتَات مهمة ففي ىذه الدرحلة يتأرجح الدراىق بتُ رغبتو في العمل كراشد 

السلوؾ الطفيلي وتبدأ مرحلة جديدة في الظهور وىي ظهور  الدظاىر الجسمية الفسيولوجية  العقلية 
 .الانفعالية الاجتماعية 

 :المتوسطة4-2

يشتَ في ىذه الدرحلة مرحلة  الدراىقة الدتوسطة اتناولذا بشرح اكثر لأنها بزص الدرحلة العمرية الخاصة بدذكرتي 
و تقابلو من  81-80-81الى اف مرحلة الدراىقة الدتوسطة تبدأ من   (2224)الرلؽاوي، لزمد عودة، 

  .ة مرحلة الثانوية وبستاز بالنضجالدراس

     خصائص النمو في ىذه المرحلة

 النمو الجسمي

اف النمو الجسمي في ىذه الدرحلة يشتمل على التغتَات في الوزف و  (883، صفحة 2223)نور، يشتَ 
 العضلات وللوراثة دورىا في النمو الجسمي و بستاز مضاىر ىذا  النمو في الطوؿ و العرض ولظو 

 استمرار لظو القلب و الشرايتُ 

 حدوث تغتَات في الدعدة 
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                                                                                      زيادة الطوؿ و الوزف
فاف الدسؤوؿ  عن ظاىرت النمو السريع في ىذه الدرحلة ىو زيادة افراز الغدد )سربو، عصاـ نور(وحسب 

النمو بالإضافة الى دورىا الدنظم للغدد الاخرى النخامية التي تقوـ بدور العامل الدساعد الدؤدي الى 
 .الادرينالتُ والجنسية والدرقية التي بردد لظو الانسجة

 

 النمو الفسيولوجي

ويتضمن الخصائص الجنسية  بستاز بالتقدـ لضو النضج (212، صفحة 8311)فهمي، مصطفى، يشتَ  
 ومن مظاىر ىده الدرحلة الاولية بتكامل الجهاز التناسلي وضهور الخصائص الجنسية

 ساعات ليلا 2قلة ساعات النوـ ويثبت عند -

 زيادة شهية الأكل

 ارتفاع ضغط الدـ والطفاض معدؿ النبض

 النمو الحركي

 لؽتاز ب

 اتفاؽ الحركة والدهارة الحركية

 القوة زيادة النشاط و

  توافق في حركة الدرافق و إتقاف الحركة

 تزداد سرعة رد الفعل بتُ الدؤثر و الاستجابة

 النمو العقلي



 
61 

يتميز النمو العقلي باف يصبح الدراىق قادر على التميز  (413، صفحة 8322)بهارد، سعدية علي، يرى 
  والتوافق مع بيئتو ومع ذاتو

 النمو الانفعالي 

لصد لدى الدراىقتُ تغتَات جسمية واضحة وىذا ما  (820، صفحة 8314)حداد، توفيق، يذىب  
 يعمل على اثارة انفعالو وىذه الدضاىر تتجلى في

 الحساسية الدفرطة4وىي تاثر الدراىق لاتفو الاسباب اماـ عزلتو على الناس

 الصراع النفسي4ويتجلى في التناقض 

 كثرة احلاـ اليقضة4وفيها لصد اشباع للأحلاـ غتَ لزققة

 بة4ويكوف ىذا نتيجة الاحباط بعدـ برقيق الأحلاـأمضاىر الياس والك

 النمو الاجتماعي

لؽتاز بسعي الدراىق لضو برقيق كيانو الاجتماعي ويصبح ذا مكانة  (831)غالب، مصطفى، صفحة  يرى 
و من مظاىر  ،نو يتطلع الى اكتشاؼ علاقات جديدة وابذاىات لستلفة تصنع منو رجلا وسط لزيطو لأ

 (2224)الرلؽاوي، لزمد عودة،  النمو الاجتماعي حسب

 زيادة الرغبة في تأكيد الذات -

 الشعور بالدسؤولية -

 الديل إلى مساعدة اآتخرين وفعل الختَ-

 الاىتماـ باختيار الأصدقاء و الديل إلى الانضماـ إلى جماعات لستلطة-

 زيادة الولاء إلى جماعة الأصدقاء -

 السعي إلى مزيد من الاستقلالية الاجتماعية و الاقتصادية-
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 الرغبة من التحرر من سلطة الوالدين -

 إلى الزعامة الاجتماعية والرياضيةالديل -

 زيادة الوعي الاجتماعي -

                                                                                               النمو الجنسي
 يتجو لضو النضج وتزداد الانفعالات الجنسية ويتجو لضو الجنس الأخر الإكثار من الدشاىدات الجنسية

والتعرض لذا مثل المحادثة الكتابات الصور ويتجو من مرحلة الجنسية الدثلية إلى الجنسية الغتَية وفي النهاية 
 يكوف الدراىق قد وصل إلى مرحلة النضج الجنسي

 ويتأثر النمو الجنسي بعدة عوامل منها ما يتعلق بشخصية الدراىق ونوع لرتمعو و دينو وحالتو الثقافية 

                                                                                              النمو الديني  
اف  8331نقلا عن سانتًوؾ و بالوتيزياف  (200، صفحة 2224)الرلؽاوي، لزمد عودة، حسب 

اف مرحلة الدراىقة مفصل أساسي في النمو  8332القضايا الدينية ىامة جدا للمراىقتُ ويعتقد ياتس 
يعتبر الدين في ىده الدرحلة قوة دافعة ويتناوؿ كل نواحي الحيات الشخصية للمراىق وقد الديتٍ للفرد ف

يصل إلى الإلحاد ولاشك أف التنشئة الاجتماعية لذا دور مهم نلاحظ الشك لدى الدراىقتُ الذي قد 
 .للمراىق التي تساىم في برديد الابذاه الديتٍ للمراىق

 النمو الأخلاقي

مع وصوؿ الدراىق إلى ىده الدرحلة فانو قد تعلم الدشاركة الوجدانية والتسامح وبرمل الدسؤولية والصدؽ 
 .العمروتزداد ىده الدفاىيم عمق مع التقدـ في 

 مرحلة المراىقة المتأخرة4-3

سنة  ويقابلها في  28الى  82وىي في سن  (241، صفحة 8311)زىراف، حامد عبد السلاـ، حسب 
 التعليم مرحلة التعليم العالي وتعتبر مرحلة حاسمة لاف فيها يتم اختيار مهنة الدستقبل وكذا اختيار الزواج او

 العزوؼ عنو ويتجو الفرد فيها الى الثبات العقلي ويصل الى مرحلة النضج .
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 المراىقة لكا مش5

الدراىقة مرحلة حرجة بالنسبة إلى حياة الإنساف ففيها بردث التغتَات الفسيولوجية و الانفعالية و تنقل 
الفرد من حياة الطفولة إلى حياة الرشد ومع ىدا التغتَ تظهر الحاجة إلى التكيف مع البيئة الجديدة لشا 

في الأساليب التي اتبعها الدراىق في مرحلة الطفولة ولػل بدلذا لظادج من السلوؾ والتفكتَ يتفق  رالنظيتطلب 
 وتواجو مسؤولية الحياة الجديدة لو و حياة الراشد. 

 4ىده الدرحلة العوامل الدؤدية إلى ظهور الدشكلات في

اف ىنالك العديد من الأسباب التي بذعل الدراىق يواجو  (2224)الرلؽاوي، لزمد عودة،  يشتَ د 
 الدشكلات ومنها  

 عدم الاستقلال المالي

يلاحظ في ىده الدرحلة اعتماد الدراىق على والديو خاصة في الجانب الدالي ولم لػصل على الاستقلاؿ الدالي  
 الذي يساعده في حل الكثتَ من الدشكلات

 الصراعات الداخلية

 التي تنشا من انتقاؿ الدراىق من مرحلة الطفولة إلى الدراىقة وىي 

 الضغوطات الاجتماعية

 الدراىق في ىده الدرحلة عليو أف يفكر لنفسو  

 ختيارات و القرارات الا

 الدراىق أف يتخذ القرارات الحيوية التي بردد مستقبلوعلى 

 عدم الوضوح 
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الغموض الذي يسود اآتباء و الددربتُ حوؿ حاجات الدراىق وحدد بلتَ أسباب حدوث مشكلات الدراىق 
بسبب الحالة الغامضة التي يعيشها كونو ليس طفل ولا راشد فغالبا يتورط في مشاكل مع الصغار أو الكبار 

 و.حساسية شديدة للمراىق ابذاه عيوبو تظهر 

 مشكلات المراىقين 5-1

                                                                                   الاقتصاديةالمشكلات 
للمشكلات الاقتصادية  دور ىاـ في حياة الدراىق ومن أكثر الدشكلات الاقتصادية رغبة الدراىق في 

راىق من عدـ القدرة على الاستقلاؿ الدالي _ضعف الحالة الدالية _عدـ الاستقرار الدالي للأسرة_قلق الد
 إلغاد عمل خارجي لكسب الداؿ

 المشكلات الأسرية

للمراىق رغبة في الاستقلالية والاعتماد على الذات فالدراىق يود في ىده الدرحلة التخلص من مراقبة  
 الوالدين كي يعتمد على نفسو في ابزاذ قراراتو وتتمثل الدشكلات في 

 عدـ تفهم اآتباء لحاجات الدراىق 

 اختلاؼ أراء بتُ الدراىق وأسرتو 

 عدـ توفر البيئة الدناسبة داخل الأسرة كي يقوـ الدراىق بواجباتو الدراسية

 المشكلات المدرسية 

تشتَ الدشكلات الددرسية إلى الدشكلات الي تتعلق بعلاقات الطالب بددرستو وزملائو وتكيفو معهم و 
 تتمثل الدشكلات في 

 رجات عليا التفكتَ في الحصوؿ على د

 قلق الامتحانات 

 عدـ القدرة على تنظيم الوقت
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                                                                      علاقة اللاعب المراىق بالرياضة6
مع فرويد اف اللعب والنشاط الرياضي لؼفض التوتر والإحباط  وبفضل   8324يتفق ريتشارد اولرماف

الرياضي يتمكن الدراىق من تقييم امكاناتو الفكرية والعاطفية والبدنية ولزاولة تطويرىا كما اللعب والنشاط 
اف اللعب و الرياضة من انواع الصراع الرمزي الذي يتًكز اساسا على العدوانية التي   8333يرى منيجتً

  .لؽكن التحكم فيها بفضل لشارسة الرياضة

 

     ىمية ممارسة كرة القدم لدى المراىقأ7

الى اف لكرة القدـ العية كبتَة لدى الدراىقتُ لدا  (333، صفحة 8301)الافهندي، لزمد لزمود،  يذىب 
لذا من شهرة وإقباؿ كبتَ من لستلف شرائح المجتمع وىذا ما يدؿ على انها تلبي حاجات الدراىق وتساعده 

 على النمو ومن بتُ الغابيات كرة القدـ عند الدراىق

 ىي وسيلة مهمة في  تربية روح الجماعة والتعاوف والاحتًاـ-

 ل من السلوؾ العدواني والأناني وتدفع للعمل لصالح لجماعةىي تقل-

 تشعر اللاعب بالدسؤولية والاعتماد على النفس انطلاقا من دوره داخل الفريق-

 تساىم في توسيع العلاقات بتُ اعضاء الفريق-

 تساعد على اكتساب مهارات جديدة-

 .تساعد على استغلاؿ وقت الفراغ الغابيا -
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 خلاصة

فتًة الدراىقة من أصعب الدراحل في حياة الفرد فمنهم من لغتاز ىذه الدرحلة بسلاـ و منهم من يتعرض  اف
لدشكلات نفسية و اجتماعية و عاطفية نابذة عن التغتَات الفيزيولوجية و السيكولوجية التي تصاحب ىذه 

و الاضطراب و قليل الصبر   الدرحلة ، كما يصبح الدراىق في ىذه الدرحلة من العمر غامضا سريع التوتر
 فتًة الدراىقة فتًة حساسة بالنسبة لكل لاعبومنو لؽكننا القوؿ اف  حيث يغضب و يثور لأتفو الأسباب

تكوف حيث لػدث فيها الانتقاؿ التدرلغي لضو النضج البدني والعقلي والنفسي اضافتا الى اف ىذه الدرحلة 
فالرياضة التي بستاز بالاحتكاؾ مثل كرة القدـ  ةالدورفولوجيمغمورة بالدشاكل النفسية الناجمة عن التغتَات 

 .يعتبرىا اللاعب  الدراىق لراؿ لتفريغ مكبوتاتو وضغوطاتو الدتًاكمة من جراء الددرسة او الحياة اليومية

 

 

 

 

 

 

 



 
66 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 الجانب التطبيقي
 

 

 



 
67 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

الفصل الأول الطرق 
 المنهجية للبحث
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 تمهيد:

اف البحوث العلمية مهم كانت ابذاىاتها وأنواعها برتاج الى منهجية للوصوؿ الى اىم نتائج البحث و 
طبيعة مشكلة البحث ىي التي بردد لنا الدنهجية العلمية التي تساعدنا في معالجة موضوع البحث الذي 

الدقة سواء كاف في العملية التعليمية او التدريبية مع اعداد الخطوات الاجرائية ميدانية لػتاج الى الكثتَ من 
للخوض في بذربة البحث الرئيسية و بالتالي الوقوؼ على اىم الخطوات التي بذعلنا لطتار الدنهج الدلائم 

 .بذربة البحثلدشكلة البحث و طرؽ اختيار عينة البحث مع ضبط الوسائل والأدوات الدتصلة بطبيعة 

 المنهاج المستخدم1

اف الدنهج في البحث العلمي ىو مسعى الباحثتُ في كل ميادين العلم فهو الطريقة لاكتساب الدعارؼ 
وقد استخدـ الطالب الباحث في ىذه  (822، صفحة 2223)الصرس، مريس، القائمة على الاستدلاؿ 
 الدراسة الدنهج التجريبي

 المنهج التجريبي1-1

اف اختيار الدنهج التجريبي في البحث العلمي يعتمد على طبيعة الدشكلة التي بزتلف باختلاؼ الذدؼ الدراد 
اف الدنهج لؽثل الاقتًاب الاكثر صدقا لحل  (28، صفحة 8333)لزمد حسن العلاوي، الوصوؿ لو ويرى 

العديد من الدشكلات العلمية اضافة الى اسهامو في تقييم البحث العمي ونظرا لطبيعة الدشكلة والدراسة 
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التي لضن بصدد الصازىا يتحتم علينا التعامل بأكثر دقة مع تفاصيل ىذه الظاىرة لأف لشيزات البحث 
 التجريبي ىو ضبط كل الدتغتَات.  

 مجتمع البحث2

 لاعب مقسموف الى عينتتُ لعا 22المجتمع الأصلي للبحث يتكوف من 

 لاعب 83عينة بذريبية مكونة من 

 لاعب 83عينة ضابطة مكونة من 

 ينة البحثع3

  (41، صفحة 8332) حسن احمد الشافعي،   العينة من المحاور التي يستخدمها الباحث في بحثو و يرى

 انو اختيار العينة يتوقف على بذديد وحدة العينة وكذلك برديد حجم العينة وطريقة اختيارىا

 موضوعي تم اختيار عينة البحث بطريقة عشوائية لعدة عوامل  وفي

 اختيار العينة من احياء متقاربة و ىذا يعطي طابع ضبط الجانب الاجتماعيالعامل الأول 

 بذانس العينةالعامل الثاني 

ىذه معظم الأسباب التي جعلتتٍ أختار العينة بشكل عشوائي حتى أبسكن من اجراء البحث والتحصل 
 نتائج ذات دلالة و مصداقيةعلى 

 وىذا جدوؿ يبتُ تقارب أفراد العينة التحريبية من حيث متغتَات السن والطوؿ والوزف وعدد سنوات الخبرة
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 العينة السن الطوؿ الوزف العمر التدريبي
3 18 812 81 1 
0 01 812 80 2 
3 14 812 81 3 
1 00 801 81 4 
1 03 812 80 5 
1 02 802 80 6 
3 18 812 81 7 
0 02 802 80 8 
0 14 812 81 9 
3 18 812 80 10 
1 08 802 80 88 
0 12 812 80 82 
3 14 812 81 84 
1 13 812 81 83 
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الدتوسط  81،1 811،1 12،03 3،32
 الحسابي

الالضراؼ  2،18 2،82 1،24 2،13
 الدعياري

 التباين 2،21 00،38 33،32 2،02
 

 ولية عن العينة التجريبيةأبينات يمثل  1 جدول

 

 العينة السن الطوؿ الوزف العمر التدريبي
3 01 812 81 1 
1 01 801 80 2 
1 02 812 80 3 
4 18 802 81 4 
1 13 812 83 5 
4 10 802 84 6 
1 01 812 81 7 
3 12 812 81 8 
4 12 802 84 9 
1 02 802 83 10 
4 11 812 84 88 
3 01 812 81 82 
0 11 812 80 84 
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1 12 812 80 83 
الدتوسط  83،18 813،03 02،28 3،22

 الحسابي
الالضراؼ  8،23 2،82 0،22 2،31

 الدعياري
 التباين 8،82 01،34 42،14 2،38

 

 العينة الضابطةيمثل بيانات اولية عن   2 جدول

 

 العينة التجريبية3-1

 البرنامج التدريبي ) التدرب في الدلاعب الدصغرة (لاعب طبق عليهم  83عدد افراد العينة التجريبية 

 العينة الضابطة 3-2

 لاعب تدربوا بشكل عادي 83عدد افراد العينة الضابطة  

 الاياـ السبت الاحد  الاثنتُ الثلاثاء الاربعاء الخميس الجمعة
23422 تدريب      تدريب

88422 
81442    تدريب تدريب تدريب 

83422 
 

 لمواقيت التدريب الأسبوعية 3جدول 
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 مجالات البحث 4

 المجال البشري 4-1

 بست التجربة على لاعبتُ وزعوا على لرموعتتُ بذريبية وضابطة 

 لقد تم إجراء ىذه الاختبارات على الذكور وىذا في كلتا العينتتُ. الجنس:

 سنة.( 481 سن اللاعبتُ بالنسبة للمجموعتتُ الضابطة والتجريبية اقل من )السن

 المجال المكاني4-2

 اوت بالدشرية ولاية النعامة الدعشوشب اصطناعيا. 22بست اجراء الدراسة في ملعب 

 المجال الزماني4-3

 في شهر جانفيتم اللقاء مع الدشرؼ لتحديد عنواف الدذكرة 

 خلاؿ شهر فيفريتم اجراء الاختبارات القبلية للعينتتُ )التجريبية والضابطة( 

 خلاؿ شهر مايتم اجراء الاختبارات البعدية للعينتتُ )التجريبية والضابطة( 

العمر 
 الطوؿ السن الوزف التدريبي

 
69 281 217 2205 

العينة 
 التجريبية

60 843 206 2235 
العينة 

 الضابطة

0،76 1،39 0،46 1،59 
معامل 
 الالتواء

 الدتوسط 158،57 15،1 59،42 4،6
 الالضراؼ ـ 8،22 0،93 6،68 0،93
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 ؼ الجدولية 2،48
 ؼ المحسوبة 8712 1،01 1،27 1،46

 غتَ داؿ  غتَ داؿ  غتَ داؿ  غتَ داؿ 
دلالة 

 الاحصائية
 

يبين تكافأ وتجانس الفئتين من حيث متغيرات السن والوزن والطول والعمر التدريبي عند  4جدول
 13 ودرجة الحرية 9095مستوى الدلالة 

 الدراسة:ضبط متغيرات 5

يعتبر ضبط الدتغتَات عنصرا أساسيا في أي دراسة ميدانية، وقد جاء ضبط متغتَات الدوضوع الذي  
 لضن بصدد دراستو كما يلي4

 4 ويتمثل في التدريب في الدلاعب الدصغرة .المتغير المستقل -أ 

 4 ويتمثل في الدهارات الأساسية في كرة القدـ.المتغير التابع -ب  

 6أدوات البحث

 الوسائل الإحصائية:

 المتوسط الحسابي:

وىو الطريقة الأكثر استعمالا ، حيث يعتبر الحاصل لقسمة لرموعة الدفردات أو القيم في المجموعة 
 .......س ف.مقسوـ على عدد القيم)ف( وصيغة الدتوسط  4، س 2، س8التي أجري عليها القياس، س

 الحسابي تكتب على الشكل التالي4

 ف÷س = مج س

 يث اف ح
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 س الدتوسط الحسابي للدرجات

 س القيمة الحسابية للدرجات

 ف عدد افراد العينة

 مج س لرموع الدرجات

 ف÷الذدؼ منو الحصوؿ على متوسط درجات الدفحوصتُ س = مج س

 حيث اف 

 س الدتوسط الحسابي للدرجات

 س القيمة الحسابية للدرجات

 ف عدد افراد العينة

 مج س لرموع الدرجات

 (32، صفحة 8322)ناجي، قيس، نو الحصوؿ على متوسط درجات الدفحوصتُ الذدؼ م

 اختبار ت ستودنت

  42يستعمل لدعرفة الفرؽ بتُ متغتَين ولدعرفة الفروؽ لدتوسطاتها و يفرض علينا استخداـ العينة اقل من

 <ف42اي  

 ( 8-ف)ف÷   2ح ؼ  ÷ت = ـ ؼ 

 حيث اف 

 تعبر عن اختبار ت ستودنت ت

 ـ ؼ متوسط الفروؽ
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 ؼ الفرؽ بتُ الاختبار القبلي و البعدي

وبرسب ت الجدولية من خلاؿ الجدوؿ الاحصائي الخاص ب ت ستودنت وىذا عند مستوى الدلالة 
 (888، صفحة 2224)مقدـ، عبد الحفيض،   8 -ودرجة حرية ف 2721

 نحراف المعياري:الا

ىو أىم مقاييس التشتت لأنو أدقها ، حيث يدخل  استعمالو في كثتَ من قضايا التحليل الإحصائي ويرمز 
لو بالرمز )ع(، فإذا كاف الالضراؼ الدعياري قليل فإف ذلك يدؿ على أف القيم متقاربة والعكس صحيح 

 ويكتب على الصيغة التالية4

            

 ع=                                                                                                   

 حيث ع4 الالضراؼ الدعياري.

 س4 الدتوسط الحسابي.

 س4 قيمة عددية  نتيجة الاختبار . 

 (31، صفحة 8332)حليمي، عبد القادر، ف4 عدد 

 العتاد الرياضي 

 كرة قدـ   22

 ميقاتية

 صفارة

 صدريات لستلفة الالواف

 شواخص 

 = ــــ س

M
 

س( – س)
2 
 ــــــــــــــــــــــــ

  1ن ـــ

 ــــ
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 الاختبارات .

 الاختبارات المهارية

 اختبار الجري الدستقيم والدتعرج بالكرة بتُ الشواخص

 الهدف

 الذدؼ من الاختبار الدهاري  قياس القدرة على الجري بالكرة  و التحكم فيها اثناء الجري 

  الأدوات المستعملة

 شواخص 

 كرة القدـ 

 ميقاتية

 شريط قياس

 مواصفات الاداء

ـ و الدسافة بتُ خط البداية و الشاخص الاوؿ وبتُ  8شواخص تكوف الدسافة بتُ الشواخص  1توضع 
ـ عند اعطاء الاشارة يقوـ اللاعب بالجري الدستقيم بالكرة من خط  4وخط العودة الشاخص الخامس 

البداية الى الشاخص الاوؿ ثم يقوـ بالجري بالكرة بتُ الشواخص وعند اجتياز الشاخص الاختَ يقوـ 
ري ـ وبعدىا يقوـ بالدوراف حوؿ الشاخص ويكمل الاختبار بالج 4اللاعب بالجري الدستقيم بالكرة لدسافة 

                                                          . بالكرة بتُ الشواخص الى خط البداية ولػسب الزمن الدستغرؽ
 الهدف من الاختبار

 يهدؼ الاختبار الدهاري الى قياس القدرة على السيطرة والتحكم في الكرة كما يقيس رشاقة اللاعب اثناء 
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                                                            (208، صفحة 8333)ابراىيم، مفتي، الجري بالكرة  
 التمريرات اختبار دقة 

 الادوات 

 كرة قدـ لكل لاعبتُ

 شواخص 

                                              مواصفات الاداء                                         
ـ بو خطاف خط البداية والأخر النهاية يقف لاعبتُ على الخط وبعد  81تشكيل ملعب بالشواخص طولو 

سماع الاشارة لؽرروف الكرة لبعضهم ) الكرة تكوف مسبقة ( مع الجري الى خط النهاية  مع  المحافظة على 
 سرعة الاداء 

 الهدف

، صفحة 8333)ابراىيم، مفتي،  الى قياس مقدرة اللاعب على التمرير الدقيق للكرةيهدؼ ىذا الاختبار 
212)   

 اختبار دقة التصويب                

 الادوات المستعملة

 كرات

منطقة لزددة في الدرمى                                                                                       
  مواصفات الاداء

 ـ ثم يقوـ بضرب الكرات الى الذدؼ  المحدد    82يقف اللاعب جانبا على بعد  
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 الهدف من الاختبار

 (202، صفحة 8333)ابراىيم، مفتي، قياس دقة تصويب الكرة الى الدرمى  

 :ء الاختباراتالأسس العلمية للأدا7

تعتبر درجة الصدؽ ىي العامل الأكثر  (428، صفحة 8330)لزمد حسن علاوي،  4يشتَالصدق -أ
ألعية بالنسبة للمقاييس والاختبارات وىو يتعلق أساسا بنتائج الاختبار. ونقلا عن "تابلر"   يشتَ 

أف الصدؽ يعتبر أىم اعتبار لغب توافره في الاختبار، ، ولػدد "كيورتن"  (824)صبحي، لزمد، صفحة 
 دؽ باعتباره تقدير للارتباط بتُ الدرجات الخاـ للاختبار والحقيقة الثابتة ثباتا تاماالص

انو إذا أجري اختبار ما على لرموعة من  (11، صفحة 8333)ابراىيم، مرواف، 4 يرى الثبات -ب
الأفراد ورصدت درجات كل فرد في ىذا الاختبار ثم أعيد إجراء ىذا الاختبار على نفس ىذه المجموعة 

أيضا درجات كل فرد ودلت النتائج على أف الدرجات التي حصل عليها الطالب في الدرة الأولى  ورصدت
صل عليها ىؤلاء الطلبة في الدرة الثانية، استنتجنا من ذلك أف لتطبيق الاختبار ىي نفس الدرجات التي ح

 نتائج الاختبار ثابتة بساما لأف نتائج القياس لم تتغتَ في الدرة الثانية بل ظلت كما كانت قائمة في الدرة الثانية

انها من العوامل الدهمة التي لغب أف  (831، صفحة 8333)ابراىيم، مرواف، 4 يرى الموضوعية -ج
تتوفر في الاختبار الجيد شرط الدوضوعية والذي يعتٍ التحرر من التحيز أو التعصب وعدـ إدخاؿ العوامل 
الشخصية للمختبر كآرائو وأىوائو الذاتية وميولو الشخصي وحتى بريزه أو تعصبو، فالدوضوعية تعتٍ أف 

  لا كما نريدىا أف تكوفتصف قدرات الفرد كما ىي موجودة فعلا

 صعوبات البحث8

 ت كانت لتعيق بحثي وتتمثل ىذه الصعوبات فيلقد تعرضت الى صعوبا

 صعوبة الاتصاؿ بالعينة 

 التًجمة خاصة من اللغة الاجنبية الى العربية
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 قلة الدراسات الدشابهة داخل الدعهد
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الفصل الثاني عرض 
 وتحليل النتائج

 

 

 

 

 داخل العينة وتحليل نتائج الاختبارات المهاريةعرض 1

 العينة التجريبية1-1

 الدلالة
ت 
 الجدولية

ت 
 المحسوبة

درجة الحرية 
8-ف  

الالضراؼ 
     الدتوسط ـ

 الجري بالكرة الاختبار القبلي 11،85 0،63   4،87    
   الاختبار البعدي 11،07 1،09       داؿ
 التمرير  الاختبار القبلي 14،57 0،9 13 3،33 1،77  
   الاختبار البعدي 13،5 1،4       احصائيا
 التصويب الاختبار القبلي 3،64 1،63   2،85    
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   الاختبار البعدي 4،5 1،2        

    ةيوضح مقارنة بين الاختبار القبلي والاختبار البعدي للمجموعة التجريب 5جدول

 من خلال الجدول يتبين لنا أن:

بالنسبة الى اختبار الجري بالكرة المجموعة التجريبية  التي استعملت التدريب في الدلاعب الدصغرة  كاف 
في حتُ بلغ الدتوسط الحسابي  2،04والالضراؼ الدعياري   88،21متوسطها الحسابي في الاختبار القبلي 

وىي اكبر  من  3،21وكانت ت المحسوبة  8723والالضراؼ الدعياري  88،21في الاختبار البعدي 
وىذا مايدؿ على وجود فرؽ داؿ احصائيا بتُ الاختبار القبلي والبعدي وىو  8،11الجدولية التي تقدر ب

 لصالح الاختبار البعدي.

ومنو يرى الباحث أف ىناؾ برسن في أداء الاختبار البعدي مقارنة بالقبلي وىذا ما يدؿ على مدى تأثتَ 
 التدريب في الدلاعب الدصغرة على تنمية مهارة الجري بالكرة. 

أما فيما لؼص اختبار بسرير الكرة فاف المجموعة التجريبية كاف متوسطها الحسابي في الاختبار القبلي 
والالضراؼ  84،1في حتُ بلغ الدتوسط الحسابي في الاختبار البعدي  2،3لضراؼ الدعياري والا 83،11
وىذا  8،11وىي أكبر من الجدولية التي تقدر ب 4،44وكانت ت المحسوبة تقدر ب 8،3الدعياري 

 مايدؿ على وجود فرؽ داؿ احصائيا بتُ الاختبار القبلي والبعدي وىو لصالح الاختبار البعدي.

ى الباحث أف ىناؾ برسن في أداء الاختبار البعدي مقارنة بالقبلي وىذا ما يدؿ على مدى تأثتَ ومنو ير 
 التدريب في الدلاعب الدصغرة على تنمية مهارة الجري بالكرة.                                               

 4،03ها الحسابي في الاختبار القبلي أما بالنسبة الى اختبار تصويب الكرة فاف العينة التجريبية كاف متوسط
والالضراؼ الدعياري  3،1في حتُ بلغ الدتوسط الحسابي في الاختبار البعدي  8،04والالضراؼ الدعياري 

وىذا مايدؿ على  8،11وىي أكبر من الجدولية التي تقدر ب 2،21وكانت ت المحسوبة تقدر ب 8،2
 بعدي وىو لصالح الاختبار البعدي.  وجود فرؽ داؿ احصائيا بتُ الاختبار القبلي وال
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ومنو يرى الباحث أف ىناؾ برسن في أداء الاختبار البعدي مقارنة بالقبلي وىذا ما يدؿ على مدى تأثتَ 
 التدريب في الدلاعب الدصغرة على تنمية مهارة الجري بالكرة.                                              

ق في المتوسطات الحسابية للمجموعة التجريبية بين الاختبار القبلي يوضح الفر 1الشكل البياني  
 والبعدي.

 

 

من خلاؿ الشكل والجدوؿ نلاحظ الفرؽ بتُ الاختبار القبلي والبعدي للعينة التجريبية وىذا راجع الى أف 
 العينة طبق عليها التدريب في الدلاعب الدصغرة.

 1-2العينة الضابطة

 الدلالة
ت 
 الجدولية

ت 
 المحسوبة

درجة الحرية 
8-ف  

الالضراؼ 
     الدتوسط ـ

 الجري بالكرة الاختبار القبلي 12،21 0،77   1،25   غتَ 
   الاختبار البعدي 11،71 1،82       داؿ
 التمرير  الاختبار القبلي 14،35 1،04 13 1،51 1،77  

0

5

10

15

20

الجري 
 بالكرة

تصويب  بسرير الكرة
 الكرة

 الاختبار القبلي
 الاختبار البعدي
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   الاختبار البعدي 13،85 1،45       احصائيا
    1 2،  التصويب الاختبار القبلي 3،92 1،33   
   الاختبار البعدي 3،71 1،03        

 الضابطة مقارنة بين الاختبار القبلي والاختبار البعدي للمجموعة 6جدول يوضح 

 من خلال الجدول يتبين لنا أن:

 82،28بالنسبة الى اختبار الجري بالكرة المجموعة الضابطة كاف متوسطها الحسابي في الاختبار القبلي 
والالضراؼ الدعياري  88،18في حتُ بلغ الدتوسط الحسابي في الاختبار البعدي  2،11والالضراؼ الدعياري 

ا مايدؿ على عدـ وىذ 8،11وىي أصغر من الجدولية التي تقدر ب 8،21وكانت ت المحسوبة  8722
 وجود فرؽ داؿ احصائيا بتُ الاختبار القبلي والبعدي. 

ومنو يرى الباحث أنو لايوجد ىناؾ برسن في أداء الاختبار البعدي مقارنة بالقبلي.                          
القبلي أما فيما لؼص اختبار بسرير الكرة فاف المجموعة الضابطة كاف متوسطها الحسابي في الاختبار 

 84،21في حتُ بلغ الدتوسط الحسابي في الاختبار البعدي  8،23والالضراؼ الدعياري  83،41
وىذا  8،11وىي أصغر من الجدولية التي تقدر  8،18وكانت ت المحسوبة  8،31والالضراؼ الدعياري 

                                مايدؿ على عدـ وجود فرؽ داؿ احصائيا بتُ الاختبار القبلي والبعدي.
 ومنو يرى الباحث أنو لا يوجد ىناؾ برسن في أداء الاختبار البعدي. 

 4،32أما بالنسبة الى اختبار تصويب الكرة فاف العينة الضابطة كاف متوسطها الحسابي في الاختبار القبلي 
والالضراؼ الدعياري  4،18في حتُ بلغ الدتوسط الحسابي في الاختبار البعدي  8،44والالضراؼ الدعياري 

ىذا مايدؿ على عدـ و  8،11وىي أصغر من الجدولية التي تقدر ب 8،2وكانت ت المحسوبة  8،24
وجود فرؽ داؿ احصائيا بتُ الاختبار القبلي والبعدي.                                                      

                                                                            ومنو يرى الباحث أنو لا يوجد ىناؾ برسن في أداء الاختبار البعدي مقارنة بالقبلي.                                                
يوضح الفرق في المتوسطات الحسابية للمجموعة  الضابطة بين الاختبار القبلي  2 الشكل البياني

 .والبعدي
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بين العينتين عرض وتحليل نتائج الاختبارات المهارية 2 

 الاختبار القبلي2-1

 الدلالة
ت 
 الجدولية

ت 
سوبةالمح  

درجة الحرية 
2-ف2  

الالضراؼ 
     الدتوسط ـ

 غتَ
 

 الجري بالكرة العينة التجريبية 11،85 0،63   1،25
  

 
   العينة الضابطة 12،21 0،77    

 التمرير  العينة التجريبية 14،57 0،9 26 1،04 1،77 داؿ
  

 
   العينة الضابطة 14،35 1،04    

 احصائيا
 

 التصويب العينة التجريبية 3،64 1،63   1،38
   العينة الضابطة 3،92 1،33        
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 القبلية بين العينتين  نتائج الاختبارات المهارية يبين المقارنة بين 7جدول 

 من خلال الجدول يتبين لنا أن:

  88،21القبلي المجموعة التجريبية كاف متوسطها الحسابي في الاختبار بالنسبة الى اختبار الجري بالكرة فاف 
 82،28القبلي في حتُ بلغ الدتوسط الحسابي للعينة الضابطة في الاختبار 2،04والالضراؼ الدعياري 
وىذا  8،11وىي أصغر من الجدولية التي تقدر  8،21وكانت ت المحسوبة  2،11والالضراؼ الدعياري 

جريبية والقبلي للعينة الضابطة.   مايدؿ على عدـ وجود فرؽ داؿ احصائيا بتُ الاختبار القبلي للعينة الت
ومنو يرى الباحث أنو لا يوجد ىناؾ برسن في أداء الاختبار البعدي مقارنة بالقبلي.                       

 83،11أما فيما لؼص اختبار بسرير الكرة المجموعة التجريبية كاف متوسطها الحسابي في الاختبار القبلي 
 83،41القبلي  تُ بلغ الدتوسط الحسابي للعينة الضابطة في الاختبارفي ح 2،3والالضراؼ الدعياري 
وىذا  8،11وىي أصغر من الجدولية التي تقدر  8،23وكانت ت المحسوبة  8،23والالضراؼ الدعياري 

مايدؿ على عدـ وجود فرؽ داؿ احصائيا بتُ الاختبار القبلي للعينة التجريبية والقبلي للعينة الضابطة.  
الباحث أنو لا يوجد ىناؾ برسن في أداء الاختبار البعدي مقارنة بالقبلي.                       ومنو يرى 

أما بالنسبة الى اختبار تصويب الكرة فاف المجموعة التجريبية كاف متوسطها الحسابي في الاختبار القبلي 
 4،32القبلي  طة في الاختبارفي حتُ بلغ الدتوسط الحسابي للعينة الضاب 8،04والالضراؼ الدعياري  4،03

وىذا  8،11وىي أصغر من الجدولية التي تقدر  8،42وكانت ت المحسوبة   8،44والالضراؼ الدعياري 
مايدؿ على عدـ وجود فرؽ داؿ احصائيا بتُ الاختبار القبلي للعينة التجريبية والقبلي للعينة الضابطة.   

اء الاختبار البعدي مقارنة بالقبلي.                     ومنو يرى الباحث أنو لا يوجد ىناؾ برسن في أد
الذي يوضح الفرق في المتوسطات الحسابية في الاختبار القبلي بين العينة  3 الشكل البياني

 التجريبية والضابطة.
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 بين العينتين عرض وتحليل نتائج الاختبارات المهارية2

 الاختبار البعدي          2-1
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   العينة الضابطة 88،18 8،22       داؿ
 التمرير  العينة التجريبية 84،1 8،3 26 4،69 1،77  
   العينة الضابطة 13،85 8،31       احصائيا
 التصويب العينة التجريبية 4،5 8،23   4،2    
   العينة الضابطة 3،71 1،03        

 البعدية بين العينتين  نتائج الاختبارات المهارية يبين المقارنة بين 8جدول 

 من خلال الجدول يتبين لنا أن:

الاختبار البعدي المجموعة التجريبية كاف متوسطها الحسابي في بالنسبة الى اختبار الجري بالكرة فاف 
 في حتُ بلغ الدتوسط الحسابي للعينة الضابطة في الاختبار البعدي 8،23والالضراؼ الدعياري  88،21
وىذا  8،11وىي أكبر من ت الجدولية 3،22وكانت ت المحسوبة  8،22والالضراؼ الدعياري  88،18

ية والبعدي للعينة الضابطة وىو مايدؿ على وجود فرؽ داؿ احصائيا بتُ الاختبار البعدي للعينة التجريب
 لصالح الاختبار البعدي.  

ومنو يرى الباحث أنو يوجد ىناؾ برسن في أداء الاختبار البعدي للعينة التجريبية مقارنة بالبعدي للعينة 
  الضابطة.                                                                                               

 84،1أما فيما لؼص اختبار بسرير الكرة فاف المجموعة التجريبية كاف متوسطها الحسابي في الاختبار البعدي 
 83،41القبلي  في حتُ بلغ الدتوسط الحسابي للعينة الضابطة في الاختبار 2،3والالضراؼ الدعياري 
وىذا مايدؿ  8،11التي تقدر  وىي أكبر من الجدولية 3،03وكانت ت المحسوبة  8،3والالضراؼ الدعياري 

 على وجود فرؽ داؿ احصائيا بتُ الاختبار البعدي للعينة التجريبية والبعدي للعينة الضابطة.            
ومنو يرى الباحث أنو يوجد ىناؾ برسن في أداء الاختبار البعدي للعينة التجريبية مقارنة بالبعدي للعينة 

                                                                         الضابطة.                         
أما بالنسبة الى اختبار تصويب الكرة فاف المجموعة التجريبية كاف متوسطها الحسابي في الاختبار البعدي 

 4،18دي البع في حتُ بلغ الدتوسط الحسابي للعينة الضابطة في الاختبار 8،23والالضراؼ الدعياري  3،1
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وىذا مايدؿ  8،11وىي أكبر من الجدولية التي تقدر  3،2وكانت ت المحسوبة  8،24والالضراؼ الدعياري 
  على وجود فرؽ داؿ احصائيا بتُ الاختبار البعدي للعينة التجريبية والبعدي للعينة الضابطة.

دي للعينة التجريبية مقارنة ومنو يرى الباحث أنو يوجد ىناؾ برسن في أداء الاختبار البع             
 بالبعدي للعينة الضابطة.

الذي يوضح الفرق في المتوسطات الحسابية في الاختبار القبلي بين العينة  4الشكل البياني  
 التجريبية والضابطة.
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لصالح الاختبارات البعدية وىذا بعدية حيث كانت جميع الفروؽ ىي الدتوسطات الحسابية للاختبارات القبلية وال
                                                                  تؤكده الجداوؿ والرسومات السابقة.      ـ

تدريب في ومن ىنا أفسر أف التطور الذي عرفتو عينة البحث خصوصا العينة التجريبية التي تم معها استخداـ ال
الدلاعب الدصغرة وأفسر ىذا التطور الى مدى تأثتَ  التدريب في الدلاعب الدصغرة على تنمية الدهارات في كرة 

طو إسماعيل وآخروف أف تدريبات الدلاعب الدصغرة ىي أحد وسائل تثبيت وتطوير القدـ وىذا ما أكده 
ة مثل ما لػدث في الدباريات مع وجود زملاء الدهارات الأساسية فمثل ىذه التدريبات تضمن مواقف لعب كثتَ 

ومساعدين ومنافستُ ومواقف متغتَة في زمن يستَ وعبء بدني ومنافسة حقيقية وكذلك فإف عدد مرات أداء 
الدهارات في مثل ىذه الدلاعب الدصغرة يعتبر برديا كبتَا جدا ويري لزمد كشك وأمر الله البساطي بأف تدريبات 

من أفضل الأساليب لاستثارة نشاط اللاعب وزيادة دوافعو ويضيف حنفي لستار أف كرة الدلاعب الدصغرة تعد 
القدـ  تتميز بطابع سريع لذذا تتطلب اللعبة من اللاعب أف يكافح لكي لػصل علي الكرة من الدنافس ولغري 

مفاجئة  وما تتطلبو للحاؽ بها قبل منافسو ولدا كانت طبيعة اللعبة برتم علي اللاعب القياـ بانطلاقات سريعة 
من أداء حركات كثتَة ومتنوعة أثناء اللعب نتيجة لتعدد الدهارات الأساسية وتفرعها ذلك يتطلب من اللاعب 

مقدرة عالية وقدرة علي مواجهة التعب وىذا ما لغبر اللاعب علي بذؿ الجهد الشاؽ والكبتَ ولكن أيضا 
 .يضاؼ إلية زمن الدباراة

 بالفرضياتمقابلة النتائج 4

 على ضوء النتائج الدتحصل عليها تم مقارنتها بالفرضيات وكانت كالتالي4

 

 

 ولى:الفرضية الأ

من أجل التحقق من فرضية البحث والتي نفتًض فيها أف التدريب في الدلاعب الدصغرة يؤثر على تنمية 
بعض الصفات الدهارية للاعبي كرة القدـ واثبات ىذه الفرضية يتجلى من خلاؿ الجداوؿ التالية 

ن ضعيف اف المجموعة الضابطة والتي لم تتدرب في الدلاعب الدصغرة حدث عندىا تطور لك 2و1و0و1
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دور التدريب في مقارنة بالعينة التجريبية،أما المجموعة التجريبية فحدث عندىا تطور واضح وىذا راجع الى 
 الدلاعب الدصغرة.

 الفرضية الثانية:

من أجل التحقق من فرضية البحث والتي نفتًض فيها أف  التدريب في الدلاعب الدصغرة طريقة ناجحة 
  1رة القدـ للأشباؿ واثبات ىذه الفرضية يتجلى من خلاؿ الجداوؿ التاليةلتعلم الدهارات الأساسية في ك

اف المجموعة الضابطة والتي لم تتدرب في الدلاعب الدصغرة حدث عندىا برسن في الدستوى  2و1و0و
التعليمي لكن ضعيف مقارنة بالعينة التجريبية،أما المجموعة التجريبية فحدث عندىا برسن واضح في 

 عليمي وىذا راجع الى دور التدريب في الدلاعب الدصغرة .الدستوى الت

 الفرضية الثالثة:

الدساحات الصغتَة تساىم في تعلم الدهارات  من أجل التحقق من فرضية البحث والتي نفتًض فيها أف
الجداوؿ الأساسية في كرة القدـ التي تتطلب الدقة والدهارة في الأداء واثبات ىذه الفرضية يتجلى من خلاؿ 

اف المجموعة الضابطة والتي لم تتدرب في الدلاعب الدصغرة حدث عندىا برسن في تعلم  2و1و0و1التالية 
الدهارات الأساسية في كرة القدـ التي تتطلب الدقة والدهارة في الأداء لكن ضعيف مقارنة بالعينة 

هارات الأساسية في كرة القدـ التي التجريبية،أما المجموعة التجريبية فحدث عندىا برسن واضح في تعلم الد
 تتطلب الدقة والدهارة في الأداء وىذا راجع الى دور التدريب في الدلاعب الدصغرة .

 ة : ــــخاتم

نظػرا للػدور الكبػتَ الػذي  من أىػم طػرؽ التػدريب الحديثػة الدنتهجػة الدصغرة التدريب في الدلاعب إف  
اقػل وىػذه الطريقػة تػتلاءـ مػع الدرحلػة  قػدرات ومهػارات اللاعػب ةتلعبو في بلوغ أىداؼ لرتمعة لتطوير وتنمي

ىػػذا مػا جعلنػػا نؤكػػد علػى اسػػتعماؿ ىػػذا التػدريب الحديثػػة خاصػػة مػع الاكػػابر الػػذين يعتػػبروف  سػػنة  17مػن 
لاعبػػو الدرجػػة الدمتػػازة وعمػػاد الفريػػق الرياضػػي في الدسػػتقبل القريػػب ، لػػذلك فػػإف العنايػػة بهػػم يعػػتٍ الاطمئنػػاف 

 تقبل  القريب لكرة القدـ على الدس
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وعلى ضوء النتائج المحصل عليها توصلنا إلى ضرورة إعطاء ىذا التدريب الدكانة والألعيػة الػتي يسػتحقها أثنػاء 
عمليػػػػة تػػػػدريب وتكػػػػوين الاكػػػػابر ، وضػػػػرورة إعتمػػػػاد بػػػػرامج ومنػػػػاىج علميػػػػة حديثػػػػة تتماشػػػػى مػػػػع متطلبػػػػات 

 وأساليب التدريب الرياضي الحديث . 

تَ نستطيع القوؿ بأف ىذه النتائج لابد أف تكوف مرجعا ومنطلقػا لدراسػات أخػرى في ىػذا وفي الأخ 
المجاؿ ، ومنارا للمختصتُ في لراؿ التدريب الرياضي في الجزائػر للسػتَ علػى الطريػق الصػحيح بدايػة مػن إلغػاد 

 البرامج الناجعة وتوفتَ الظروؼ لنجاح ىذا الفرد وتوجيهو لضو التأىيل الصحيح .  
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الفصل الثالث 
الاستنتاجات 
 والاقتراحات
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 تمهيد:

في ضوء اىداؼ البحث وما أظهرتو نتائج الدراسة والظروؼ التي أجريت فيها التجربة والعينة التي طبقة 
عليها وبناءا على النتائج الدتوصل اليها وذلك اعتمادا على البينات و الدعلومات التي توصلت اليها سأحاوؿ 

ىذا الفصل الوقوؼ على الاستنتاجات الذامة للدراسة بعد اف تم في الفصل السابق عرض  من خلاؿ
 ومناقشة نتائج البحث باستعماؿ لستلف وسائل التحليل الاحصائي.

ومنو أتطرؽ في ىذا الفصل الى الوقوؼ على الاستنتاجات الذامة للدراسة ومقابلة النتائج مع فرضيات 
 البحث،ثم الخروج بالتوصيات.

 الخلاصة العامة: 1

يرجع الفضل في التطور الرياضي  لكرة القدـ الى التطور الكبتَ لطرؽ التدريب الرياضي ، حيث استندت 
ىذه الرياضة الى الحقائق العلمية التي قدمتها العلوـ في لستلف المجالات وتعتبر الدهارات الركيزة الأساسية 

ارات تم وضع برامج تدريبية لذذا الغرض منها التدريب في للاعبي كرة القدـ وللتنمية الجيدة لذذه الده
الدلاعب الدصغرة ومنو نستنتج أف الدلاعب الدصغرة طريقة ناجحة لتعلم الدهارات في كرة القدـ للاعبتُ 

 الأشباؿ. ولتحقيق ىذا الغرض قمت بتقسيم الدراسة الى بابت4ُ

 دراسة نظرية الباب الأول:

 ةدراسة ميدانيالباب الثاني: 

 الباب الأول:

لػتوي على ثلاثة فصوؿ الفصل الأوؿ التدريب الرياضي وذكر لرموعة من تعاريفو وكذا اىم مراحل تطوره 
التارلؼية ومبادئو وأنواعو القدلؽة و الحديثة، أما الفصل الثاني يتناوؿ كرة القدـ وذكر تارلؼها العالدي والعربي 

على الساحة القارية والعالدية والتعرض لحصاد الأندية الجزائرية و التطرؽ الى بعض الصازات الدنتخب الوطتٍ 
عربيا وقاريا و يشتمل أيضا على ذكر بعض الدهارات الأساسية الخاصة بكرة القدـ ومناصب اللاعبتُ مع 
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عن الدرحلة العمرية وىي الدراىقة بشكل عاـ  التعريج على لشيزات كرة القدـ الحديثة،الفصل الثالث يتحدث
وبرديد مفهومها وأنواعها وكذا التعرض الى مشكلات الدراىقتُ ،مع التًكيز على الدراىقة الدتوسطة لأنها 

                 الدرحلة التي بزص بحثي و التطرؽ الى علاقة اللاعب الدراىق بكرة القدـ  وألعيتها في حياتو.
الدراسات الديدانية  :الباب الثاني    

فصوؿ مبتدئا بفصل عن منهجية البحث والثاني عرض وبرليل النتائج الى ثلاثة  الباب الثاني فقد قسم
 والثالث لػتوي على الاستنتاجات والتوصيات والخابسة.

 ات ــراحـالاقت2

ىي إلا لزاولة بسيطة لزصورة في الإمكانيات الدتوفرة ورغم ذلك نود أف نعطي نقطة  إف ىذه الدراسة ما
بداية لبحوث أخرى في ىذا المجاؿ ، لذا كاف من الضروري إلى طرح لرموعة من الاقتًاحات حتى يتستٌ 

لدا لذا من  التدريب في الدلاعب الدصغرةلددربي كرة القدـ اكتساب التأىيل اللازـ من اجل التأطتَ واستعماؿ 
ألعية في تعلم الدهارات الأساسية في كرة القدـ ، ومن أراء الاختصاصيتُ من أجل الوصوؿ بهذه الفئة إلى 

باقتًاح الخطوات التالية4                                                                                            تالدستوى العالي قم
 ج سنوي خاص بتعليم الدهارات الأساسية في كرة القدـ ، يأخذ بعتُ الإعتبار خصائصتسطتَ برنام -

ولشيزات اللاعب الدراىق في ىذه الدرحلة                                                                                    
از الحصة التدريبية .                           إدراج طريقة التدريب في الدلاعب الدصغرة كطريقة جد ىامة لإلص -
إتباع مبدأ التدرج من السهل إلى الصعب ومن البسيط الى الدعقد حيث أف ىذه الطريقة تستجيب  -

   لدتطلبات الدهارية لذذه الفئة وتشبع رغباتهم في الدنافسة لشا لغعلها برظى بإقباؿ كبتَ لذم .                                 
لغب على الددربتُ استعماؿ الاختبارات في قياس درجة الاستيعاب ، وذلك من اجل معرفة الوجو  -

الحقيقي للاعب من جهة ومن جهة أخرى يسمح ىذا الإختبار للمدرب بإجراء تعديل في برنالرو السنوي  
        ساحة الكافية ضرورة الإىتماـ بفئة الاكابر من خلاؿ برستُ ظروؼ ووسائل تكوينها ) توفتَ الد -

للتدريب  الوسائل الضرورية ، الكرات ، الأحذية ...( .                                                          
الاعتماد على التكوين القاعدي والاستمرارية في التكوين مع ضرورة التخطيط على الددى البعيد .                -
ودولية للمدربتُ قصد كسب خبرات ومعارؼ جديدة والاستفادة من طرؽ إقامة تربصات وطنية  -
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                                                            التدريب الحديثة ومواكبة التطور الرياضي العلمي. 
                                                                                                    الاستنتاجات:3
أنو يوجد ىنالك فرؽ معنوي بتُ الاختبار القبلي و البعدي وىو لصالح الاختبار البعدي في جميع -

                                                                                               الاختبارات.
                                  طريقة جد ىامة لإلصاز الحصة التدريبية.طريقة التدريب في الدلاعب الدصغرة ك -
لغب الاعتماد على التكوين القاعدي والاستمرارية في التكوين مع ضرورة التخطيط على الددى البعيد.            -
                                                                                                                                                                                                                                      الأشباؿ.  التدريب في الدلاعب الدصغرة يؤثر على تنمية بعض الصفات الدهارية للاعبي كرة القدـ -
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 ملخــص البحـث
الجري  -تنمية بعض المتطلبات الكروية المهارية )التمريرعلى الملاعب المصغرة تدريب في الأثر  عنوان الدراسة

 سنة دراسة تجريبية أجرية على اشبال شباب المشرية 71التصويب( للاعبي كرة القدم فئة أقل من  –بالكرة 

تعليمية حديثة تساعد في تنمية المهارات طريقة كالمصغرة  الى معرفة التدريب في الملاعب  الدراسةتهدف و 
الأساسية و دراسة التدريب في الملاعب المصغرة أثناء الحصص التدريبية وما له من اهمية اضافتا الى جعل 

 المصغرةالتدريب في الملاعب  هل مشكلة الدراسة دراستنا مرجعا مساعدا للباحثين في الميدان الرياضي
 سنة ؟ 71عبي كرة القدم فئة اقل من طريقة ناجحة لتعلم المهارات الأساسية في كرة القدم لدى لا

 ما مدى تأثير تدريب الملاعب المصغرة على تعلم المهارات الأساسية في كرة القدم؟
في  التدريب في الملاعب يمكن أن يكون طريقة حديثة وناجحة لتعلم المهارات الأساسية  فرضيات الدراسة

كرة القدم المساحات الصغيرة تساهم في التحكم على تعلم المهارات الأساسية في كرة القدم التي تتطلب 
قمنا باختيار عينة عشوائية )فريق شباب المشرية(  العينـة إجراءات الدراسة الميدانيةالدقة والمهارة في الأداء 

الملعب البلدي لمدينة  المجال المكانيلى شهر أفريل قمنا بإجراء دراستنا بداية من شهر جانفي إ المجال الزمني
المشرية المعشوشب اصطناعيا تم استخدام المنهج التجريبي واستعملت الوسائل الإحصائية الاختبارات 

ان التدريب في الملاعب المصغرة يعتبر طريقة حديثة وناجحة، حيث يساهم بشكل  النتائج المتوصل إليها
تسطير برنامج سنوي قرااحات الاو لأساسية في كرة القدم ومن اهم التوصيات فعال في تعلم المهارات ا

لتعليم المهارات  المصغرة كطريقة جد هامةالتدريب في الملاعب إدراج  خاص بتعليم المهارات الأساسية و
 الأساسية اضافتا الى الاعتماد على التكوين القاعدي والاستمرارية في التكوين مع ضرورة التخطيط على

إدخال طرق ومناهج حديثة أثناء التدريب في الملاعب المصغرة بالإضافة الى ضرورة الاهتمام  المدى البعيد و
 بفئة الاشبال
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