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فاطر الخلق و رافع السماء،  لجلال وجھك، ھديك عملا خالصاأ

اء ـــ، حبيبك محمد خاتم الأنبيإلى منار الھدى و قدوتنا الھادية

  م.ـــسله وـــى الله عليـــصل

القلب الدافئ  و لى منبع العطف و الحنانإأھدي ثمرة جھدي 

رحمه  أبيالأم الغالية و الذي يفيض حبا و لم يبخل علي يوما 

  وأخواتي الأعزاء. أخي العزيز (تــاج) إلىو ،  الله

 لى كل من ساعدني و شجعني على مواصلة الطريق، إلى الذينإ

كما اھدي ثمرة ھذا العمل إلى كل تعانقت روحي بروحھم 

  أصدقائي و زملائي بالجامعة.

راسة و ربطتني أسمى أحلى أيام الد إلى كل من عشت معھم

لى كل من إاء، كل أصدقائي بلا استثناء الوفمعاني الحب و

  يتصفح ھذه المذكرة.

 بوعرفة زكرياء



                                      

  

  

  وسلموا تسليما" " إن الله وملائكته يصلون على النبي يا أيھا الذين امنوا صلوا عليه 

الحمد Ϳ الذي اختارنا  الحمد Ϳ الذي ھدانا لھذا وما كنا لنھتدي لولا أن ھدانا الله,
خداما لعباده وضيوف بيته, الحمد Ϳ, الحمد Ϳ, الحمد Ϳ ..... أن وفقنا إلى انجاز 

  ھذه المذكرة.

أھدي ھذا العمل إلى التي غمرتني بحبھا وعطفھا وغرست في نفسي حب المثابرة 
والتميز وعلمتني كيف أجتاز الصعاب وكانت شمعة تحترق لتنير دربي حتى 

  لت إلى ما أنا فيه. وص

  -فاطمة –إلى أمي  

من  إلى القلب الرحيم الصبور إلى الذي علمني كيف تصنع الحياة الناجحة, إلى الذي
  .-يحياوي –نفق علي, إلى أبي صنع مني صورة له إلى الذي أ

:أسيا رزقھا الله الذرية الصالحة  فيصل  إلى أختي, ولا أنسى إخواني : أحمد,علي
   . شاء الله, إلى المشاغبين أدم و عماد إن

  .يوسف و زكرياء ائي في المذكرة:إلى رفق 

  كل أصدقائي المقربين: حبيب,عبد الرزاق,خالد,ذوالعارفين       إلى 

  عبد المومن
  



 
 
 
 
 
 
 

  ෾ි الى  اللذان مهما قلت فيهما ما كفيتهما ، الى نور دربي و
  وجودي  الى اللذان لم 

  ولن أجد ما يكفيهما من الك෋ෳم
الى منبع الحنان ، الى التي أعطت من روحها لتبقى أرواحنا ،الى 

  معلمتي في هاته الحياة
                                                            حفظها

                                               الله
 ، ء دربي الى الذي كان عظيما بعطائهฏ෫باء ، الى م෈ෲالى خير ا

  الى الذي ضحى من
  اجلنا بالغالي و النفيس

عمي   الى إنسان كان ا෉ෲخ و الصديق  ، زكرياء، عبد الرحمانالى إخوتي : 
  أيوب

  الى أعمامي و أخوالي ومن خ෋ෳلهما الى كل أفراد العائلة و ا෉ෲقارب.
الى إنسانة اعتبرتها من العائلة كانت كريمة فيخلقها ،صادقة في عطائها 

  لديكدخرا لوا زينب،حفظك الله يا 
  .مومن و زكرياءالى صديقين  كلما ذكرت الكرم كانوا هم البادئين الى 

  حجار محمد خرفان إلى ا෉ෲستاذ الفاضل  :
و من أعاننا في انجاز هذا  ا෉ෲصدقاء والزم෋ෳءومن خ෋ෳل كل هؤ෋ෲء الى جميع 

  العمل  من قريب أو بعيد
                  

      



 
 
 

بسـم االله و كفـى و الصلاة و السلام علـى النبـي 
المصطفى، و مـن لأثـره اقتفـى، و بهـداه اهتدى محمـد 

  خيـر خاتـم المرسلين الحبيـب الأميـن...
  أولا نتقدم بالشكر الجزيل الله سبحانـه و تعالـى

-نا إلى الأستاذ المشرف الذي ساعدنا و لم يبخل عليو 
 بإرشاداته و توجيهاتـه طيلة فترة الإشراف

'' حجار محمد خرفان'' الأستـاذ:   
 إلـى كل الأساتـذة من الطور الابتدائـي إلـى الجامعي و

 كـل الفرقـة التربويـة 
ي ساعدنـا و ساندنـا مـن قريـب أو بعيـد ف إلـى كـل مـن

 إنجـاز مذكرتنـا 
 
  



 ثـــــحـبـص الــــخـمل
  

 باســـتخدام أســـلوب المنافســـة  لتطـــويرهـــدف البحـــث إلـــى إعـــداد برنـــامج تـــدريبي 
ــاثير 17دون كــرة القــدملاعبــي بعــض المهــارات الاساســية ل  ســنة وكــذلك التعــرف علــى ت

 17دون  كـــرة القـــدملاعبـــي بعـــض المهـــارات الاساســـية ل تطـــويرفـــي تـــدريبي البرنـــامج ال
لاعـب، تـم تقسـيمهم إلـى  24ولتحقيق ذلك اجري البحث على عينة الأساسية علـى سنة،

لاعب،واســتخدم   12لاعــب وضــابطة وعــددها  12مجمــوعتين إحــداهما تجريبيــة وعــددها
ـــان  ـــي والبعـــدي للمجموعت ـــاحثون المـــنهج التجريبـــي ذو القيـــاس القبل ـــام البـــاحثون الب ثـــم ق

بإيجاد التكافؤ بين المجموعة التجريبية والمجموعة الضـابطة فـي بعـض المتغــيرات التـي 
قد تؤثر على المتغير التجريبي والتي أسـفرت عليهـا نتـائج البحـوث والدراسـات السـابقة ، 
وقــام البــاحثون  بتحديــد المتغيــرات التــي قــد تــؤثر علــى المتغيــر التجريبــي وهــي متغيــرات 

ية،حتى لا تعـــــــــزي الفـــــــــروق بـــــــــين المجمـــــــــوعتين التجريبيـــــــــة والضـــــــــابطة لهـــــــــذه جســـــــــم
فضلاً عن ذلك تم اللجؤ إلى استخدام اختبارات مقننة تقـيس الجانـب المهـاري ،المتغيرات

سـنة، والتـي تـم ى17للاعب كرة القدم، وتكون مناسبة للفئـات العمريـة الصـغرى تحـت سـن
التــدريب الرياضــي بصــفة عامــة عرضــها ومناقشــتها مــع خبــراء متخصصــين فــي مجــال 

وأوصى الباحثون  على ضوء ما تـم استخلاصـه ،وكرة القدم خاصة الذين أبدو موافقتهم 
من نتـائج، بضـرورة الإهــتمام بـإجراء أبحـاث علميـة يـتم مـن خلالهـا عمـل بـرامج تدريبيـة 
 متعلقة بتحسين وتطوير مختلف المهارات الأساسية للاعبـي كـرة القـدم والوصـل بهـا إلـى

المســتوى العــالي ، كــذلك ضــرورة عمــل اختبــارات للمهــارات الأساســية للاعبــي كــرة القــدم 
  .تتوافق مع البيئة التي يعيش فيها اللاعب
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Abstract : 
 

The research aims to develop a training program to develop some basic 
skills of soccer players under 17 years old as well as to identify Tateralbr.s. 
training in the development of some of the basic skills of soccer players under 17 
years old, To achieve this research was conducted on a sample core of 24 players, 
were divided into two groups, one experimental and the 12-player officer and the 
12 player, the researcher used the experimental method is measuring pre and post 
for two sets and then the researcher to find equivalence between the experimental 
group and the control group in some of the variables that may affect the variable 
pilot that resulted in the research results and previous studies, the researcher 
identify variables that may affect the variable pilot which variables physical, not 
even attributed the differences between experimental and control groups for these 
variables, as well as it was turning to the use of tests standardized measure side 
skill of football player, and are suitable for age groups Minor under the age of 17 
years, which have been presented and discussed with experts in the field of sports 
training in general and football, particularly those who look their consent, and the 
researcher recommended in the light of what has been deduced from the results, 
attention should be paid to conduct scientific research through which the work of 
training programs related to improving and developing various basic skills of 
soccer players and link them to a high level, as well as tests must be done to the 
basic skills of soccer players are compatible with the environment in which they 
live player. 
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 : التعريف بالبحث

  : ةـــمقدم -1
إذ تطورت بشكل سريع وأصبحت الحاجة إلى لعبة الشعبية الأولى في العالم ،تعد كرة القدم ال

إلى الأداء بصورة آلية ومتقنة تحت أي  جوهرياً للوصول بلاعب كرة القدمتحسين الأداء المهاري أمرا 
لأجراء البحوث العلمية التطبيقية في  ظرف من ظروف المباراة ، لذا أصبحت هناك ضرورة قصوى

مجال كرة القدم وفقاً للظروف البيئية والاجتماعية المتاحة بالبلاد، وذلك بهدف الارتقاء بهذا 
الركيزة القوية التي يعتمد عليها في بناء مستوى متقدم بكرة القدم  يرةغالفئات العمرية الصد تعو ،المجال

سية والعريضة فيما لو تم اختيارهم بشكل علمي ومدروس في المستقبل ويمثلون القاعدة الأسا
وإعدادهم إعدادا بدنيا ومهاريا وخططيا ونفسيا وتربويا وهذا لا يأتي إلا من خلال التخطيط الصحيح 
المبني من خلال البرامج التدريبية والمستند إلى نتائج الاختبارات والقياسات التي تعطي المؤشر 

  ذه الفئة العمرية.تميز به هتلذي الحقيقي للواقع المهاري ا
إن الدوافع التي أدت بنا إلى القيام بهذا البحث هو أن الدراسات الجادة حول هذا الموضوع 

،من خلال الاطلاع على الدراسات والأبحاث والرسائل الجزائرتكاد تكون قليلة خاصة في 
أن الاهتمام الأكبر في هذه  ون والأطروحات السابقة في مجال البرامج التدريبية، فقد لاحظ الباحث

الدراسات كان منصب على اللاعبين الأكابر وممارسي الألعاب المختلفة، في حين هناك نقص في 
أصبحت البرامج التدريبية الوسيلة  اذسنة  17دونالدراسات التي تهتم بمدارس التكوين لكرة القدم 

وفنياً وإيماننا القوي بصحة الفرض القائل  ورفع مستواهم مهارياً  هاوإعداد فريقهم الفعالة في تأسيس
هم القاعدة الأساسية التي تمد الفرق الأعلى سناً باللاعبين المعدين  يرةالفئات العمرية الصغبأن 

إعداداً تربوياً وفنيا جيداً وان الاستثمار في النادي الرياضي ينطلق من خلال الفئات الشبانية التي 
جاءت وعليه  ،وبالتالي وجب العناية بها قصد الاستفادة منها مستقبلا ،المتقدمينخزاناً لفريق  دتع

في ره يأثتو نامج  التدريبي  بإستخدام  أسلوب  المنافسة  فكرة القيام بهذا البحث لإبراز أهمية البر 
   ة.سن 17دونكرة القدم ناشئين المهارات الأساسية لل تطوير

    البحث مشكلة -2
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من الوسائل الفعالة التي تؤدي إلى  ج التدريبي بإستخدام أسلوب المنافسة لبرناميط العلمي لإن التخط

ما تزال في التي  التقدم بمستوى الناشئين والفرق في جميع الألعاب الرياضية وخاصة كرة القدم

الجزائر ولكافة الأعمار تواجه كثيرا من المعوقات التي تعرقل مسيرة اللعبة وذلك يرجع لعدة أسباب 

 الوصول اليوم استعمال البرامج التدريبية المقننة والمبنية على أسس علمية ، فمن الصعب منها عدم

 الرياضي التخطيط يتم لم ما القدم خاصة وكرة عامة الرياضي في المجال المرموق العالي المستوى إلى

لعبة يعتبر وأن إتقان المهارات الأساسية ل مجال كرة القدم في متينة علمية أسس وبرامج المبني على

من أهم العوامل التي تحقق للفريق الفوز والانتصار، وأن نجاح أي فريق يتوقف على مدى استطاعة 

 البحث مشكلة إن،لاعبيه جميعا أداء المهارات الأساسية بأنواعها المختلفة بتفوق وبأقل قدر من الخطأ

 مدارس مستوى على التدريب مجال في لسنوات عديدة مقيامه خلال من ون الباحث ذهن في تبلورت قد

 البرامج يتم بناء بموجبها والكيفية التي لمختلف مراحل التدريب معايشته ومتابعته من ، وكذلك القدم كرة

 ذلك إلى ضف،المدربة العمرية المراحل وخصائص ومميزات اللعبة طبيعة مراعاة التدريبية،وعدم

كرة  مستوى إلى المتأمل أن إلا وانتصارات، زاتانجا من العالمية القدم إليه كرة وصلت  مما فبالرغم

الأصعدة ، وهذا راجع إلى عدم  جميع على النتائج ضعف الأولى الوهلة منذ يلاحظ الجزائرية القدم

  الاهتمام بالمدارس الرياضية وهي إحدى متطلبات الاحتراف الرياضي.

 كبير دور لها التدريبية رامجوعلى هذا الأساس جاءت هذه الدراسة والتي تجلت أهميتها في أن الب

 خلالها من يمكن التي الوسيلة أنها حيث )،ناشئين(ال اللاعبين خاصة تكوين مجال في وحساس

 بمستواهم الارتقاء في تساهم والتي المختلفة، اللعب وخطط والمهارية البدنية القدرات إكتساب اللاعبين

  .وسليمة مقننة تدريبية برامج إعداد خلال من إلا هذا ولا يتم درجة أقصى إلى

  -ومن هذا المنطلق يمكن طرح التساؤل التالي :
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بعض المهارات الاساسية  تنمية في تأثير  بإستخدام أسلوب المنافسة لههل للبرنامج التدريبي 

  سنة 17دون  كرة القدم ناشئيل

  البحث  أهداف -3

بعض المهارات الاساسية  في تنمية  بإستخدام أسلوب المنافسة تدريبيالبرنامج ال على تاثير الكشف -

  سنة. 17دون  كرة القدم ناشئيل

  : فرضيات البحث -4

كرة  ناشئيبعض المهارات الاساسية ل تنمية  في تأثير بإستخدام أسلوب المنافسة  لبرنامج التدريبيل –1

  سنة. 17دون  القدم

  حثبمصطلحات ال -6

لعمليات المطلوب تنفيذها بحيث يراعي ميعاد البرنامج بصورة عامة ، عبارة عن ا -:البرنامج - 1

وهو عبارة  ،، )62، ص2002(الحلمى، ، .البدء وانتهاء هذه العمليات وفق زمن محدد وهدف واضح

عن عدة وحدات تدريبية منظمة تنظيم مقنن وفق منهجية التدريب الرياضي يراعى فيه هدف واضح 

  .  *وزمن محدد

 إطار في معين التي تؤدى بغرض والهادفة الضرورية ركاتالح كل هي -:الأساسية المهارات - 2

وهي عبارة  ،  )21، ص1994(مختار.،  .أوبدونها بالكرة الحركات هذه كانت سواء القدم كرة قانون

عن مختلف المهارات الحركية التي يقوم بها اللاعب بالكرة أو بدونها وتتمثل في (قذف الكرة استقبال 

     **لتماس ، تمرير الكرة ، مراقبة الكرة  .......الخالكرة ، اللعب بالرأس ، ا
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هي عبارة عن حصة تنقسم إلى ثلاث أجزاء أساسية:الجزء التحضيري الجزء  -:الحصة التدريبية - 4

الرئيسي والجزء الختامي، تقام طبقا للأسس ومبادئ علمية وذلك من خلال عدد من التمرينات وفقا 

   لهدف مسطر وتوقيت محدد

    أسلوب المنافسة - 5
يعد أسلوب المنافسة من الوسائل الناجحة لإستثارة المتعلم و جعله يستخدم طاقته الكامنة ويبدل 

  جهوده بكل جدية ونشاط عند إشتراكه في عملية التعلم وكدلك زيادة تفاعله داخل الحصة 
لناجحة في عملية التعلم حيث أدا ما إستخدم بشكل يحفز المتعلمين لمادة التعلم أصبح من الأساليب ا

خصوصا عند إستخدام المثيرات اللفظية كالتشجيع والمدح فلها الأثر الفاعل في مضاعفة الجهود 
وزيادة الثقة بالنفس حيث ينقل (احمد محمد العقاد) عن(ابو جالسكي) بأن "أي كائن حي يتعلم شيئا 

ي لشيء فأن حدا أدنى من التعلم سوف ما يثير إنتباهه سواء أراد أم لم يرد فإدا انتبه الكائن الح
  يحدث"

   : مشابهةالدراسات ال -6
 في الاستفادة منها مع بها تحيط التي الأبعاد ومعرفة البحث مشكلة معالجة في ةبهالمشا الدراسات تكمن

 فقد اطلع البحث العلمي، مقومات استكمال أجل ومن البحث، متغيرات تخطيطه وضبط توجيهه،

 أن الاستعراض إذ بحثه مع تشابه فيها والتي يده تحت وقعت التي البحوث من ةمجموع على الباحث

، 1980(هادر، .عمله ونوعه كفاية زيادة على الباحث يساعد أن يمكن السابقة للدراسات والناقد العميق

  )25ص

  )، 2008(لخضر،  .)2008(دراسة مساليتي لخضر -1- 6

للتدريب بالأثقال في تنمية القوة العضلية وأثرها على موضوع الدراسة:"توظيف برنامج تدريبي مقترح 

  تطوير بعض المهارات الأساسية في كرة القدم" .

  - الهدف من الدراسة :  *

  سنة) لتنمية القوة العضلية 18- 16تصميم برنامج تدريبي بالأثقال للاعبي كرة القدم الأواسط ( -
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  تحسين بعض المهارات الأساسية لكرة القدم معرفة مامدى تأثير برنامج التدريبي بالأثقال على  -

معرفة مامدى تأثير برنامج الأثقال مقترح في القياسات القوة لصالح المجموعة التجريبية مقارنة  -

  بالمجموعة الضابطة . 

سنة) 16/18لاعبا تتراوح أعمارهم مابين ( 36اختيرت بطريقة عمديه قدرت بـ:  -: عينة الدراسة*

  مجموعتين تجريبية وضابطة.وقسمت العينة إلى 

المنهج المستخدم: استخدم المنهج التجريبي باستخدام مجموعتين تجريبية وضابطة مع قياس قبلي  *

  وبعدي. 

 أدوات جمع المعلومات: المصادر والمراجع العربية والأجنبية ،بطارية اختبار روسية  الاختبارات * 

  .والمهارية البدنية

  -: الدراسة نتائج *

  استخدام البرنامج التدريبي المقترح قد أثر ايجابيا في تنمية القوى عند لاعبين .إن  -

  أدى البرنامج التدريبي المقترح إلى تحسين وتطوير بعض المهارات الأساسية في كرة القدم  -

  (ضرب الكرة بالرأس ، الجري المنعرج و رمية التماس ).

  )2008(سليمان،  )2008(دراسة بلعروسي سليمان -2- 6

"توظيف الألعاب التمهيدية ضمن برنامج تدريبي لتنمية بعض الصفات البدنية   موضوع الدراسة:

  والمهارات الأساسية لناشئي كرة القدم" .

  - : الهدف من الدراسة *

تصميم برنامج تجريبي مقترح باستخدام اللالعاب التمهيدية يهدف لتنمية بعض الصفات البدنية  -

  القدم ومعرفة تأثيرها على هذه الصفات وكذلك المهارات الأساسية . والمهارات لناشئ كرة
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معرفة تأثير البرنامج التدريبي المقترح على تنمية بعض الصفات البدنية والمهارات الأساسية  -

  لناشئ كرة القدم.

 عينة الدراسة: تمثلت عينة البحث في أصاغر الوفاق الرياضي لبلدية جديوية ولاية غليزان الذي *

سنة ، حيث قام الباحث باختيار عينة متكونة  13/15ينشط ضمن القسم الجهوي تتراوح أعمارهم بين 

  لاعبا. 30من مجموعتين ضابطة وتجريبية تمثلت في 

المنهج المستخدم: وقد استخدم الباحث في هذه الدراسة المنهج التجريبي وذلك باستخدام القياس  *

  القبلي والبعدي.

  معلومات: المصادر والمراجع العربية والأجنبية ، المقابلات الشخصية ، الاستبيان.أدوات جمع ال *  

  

  -: الدراسة نتائج *

الألعاب التمهيدية في البرامج التدريبية تؤثر إيجابيا في تنمية بعض الصفات البدنية  إن توظيف -

  اللاصفة السرعة والمهارات الأساسية الأساسية .

الأسس والمبادئ العلمية بمحتوى التدريبات التقليدية لا يكفي للوصول إن برمجة التدريب وفق  -

  باللاعب إلى أعلى المستويات.

  التعليق على الدراسة : -6-3

لقد قمت بهذه الدراسة و حاولة إيجاد النقاط المشتركة بينها و بين بحثنا و التي رأيت أنها تخدم هذه الدراسة 

لبرنامج التدريبي بإستخدام أسلوب المنافسة.لذا يجب على المدربين النقاط الإيجابية لو تدعمها موضحا 

وأهل الإختصاص معرفة هذه النقاط و العمل على تطويرها في الإتجاه الذي يخدم اللاعبين مع جميع 

  النواحي المهارية.
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منافسة فالدراسات السابقة التي تناولها بحثنا تصب كلها في مصب واحد وهو التدريب بإستخدام أسلوب ال

وهو موضوع البحث المقدم،وقد قام الباحثون بدراستهم مستعملين في أغلب المراحل  المنهج التجريبي ، كما 

  تطوير المهارات الأساسية أن الهدف في كل الأبحاث 

و من هنا نستنتج أن كل بحث مكمل للآخر و يكون منطلق لكل لبدء بحوث جديدة و من خلال دراساتي 

اف و الإشكاليات المتبعة من البحوث السابقة توصلت إلى أن هذه البحوث تحاول للفرضيات و الأهد

  الوصول إلى أحسن طرق التدريب باستخدام أسلوب المنافسة.

  :النقد -6-4

هو أنها كانت تصب جميعا في تنمية الصفات البدنية و التي كانت أغلبها لكن ما يعيب هذه الدراسات 

عمل على الصفات البدنية مهملين المهارات بل من المفروض كان يجب القوة فقد وجدت جميع البحوث ت

الأن كل صفة بدنية تعتبر مكملة لصفة مهارية لذلك في هذا الصفات المهارية مثل الصفات البدنية  اسة در 

  تطرقت لدراسة مهارة التصويب و التمرير و هذا ما لم ألاحظه في باقي الدراسات السابقة 

  

  

  

  

  
  
 



  

  الباب الأول
   ةالنظري الدراسة



 
  

  الأول الفصل
التدريب الرياضي وأسلوب 

  المنافسة
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  :  تمهيد
يعتبــر علــم التــدريب الرياضــي مــن العلــوم التطبيقيــة التــي تعتمــد علــى العلــم ومســتحدثاته ، والــذي     

يهدف إلـى إمـداد المـدرب بـالعلوم و المعـارف والتطبيقـات التـي تسـاعد علـى تحقيـق أفضـل النتـائج مـع 
مــي، ويشــير مفهــوم لاعبــين مــن خــلال اســتخدام افصــل الطــرق والأســاليب والوســائل المتاحــة بشــكل عل

التدريب إلى عملية التكميل الرياضـي المـدارة وفـق المبـادئ العلميـة والتربويـة المسـتهدفة إلـي مسـتويات 
التــأثير المبــرمج  والمــنظم فــي كــل مــن قــدرة اللاعــب  مثلــى فــي إحــدى الألعــاب والمســابقات عــن طريــق

 ي. وجاهز يته للأداء الرياض
I -  التدريب الرياضي في كرة القدم:  
  كرة القدم:  -1
  تعريف كرة القدم:-1-2

" هي كلمة لاتينية وتعني ركل الكرة Foot.ballكرة القدم " التعريف اللغوي:-1-2-1    
" او كرة القدم الأمريكية أما كرة القدم Regbyبالقدم,فالأمريكيون يعتبرونها بما يسمى عندهم بالـ"

  . "Soccerالمعروفة والتي سنتحدث عنها تسمى "
كرة القدم هي رياضة جماعية,تمارس من طرف جميع الناس  التعريف الاصطلاحي: 2 – 1-2    

كما أشار إليها رومي جميل :" كرة القدم قبل كل شيء رياضة جماعية يتكيف معها كل أصناف 
  المجتمع" 

  التعريف الإجرائي: -1-2-3   
لأصناف, كما تلعب بين فريقين كرة القدم هي رياضة جماعية تمارس من طرف جميع ا            

لاعبا, تلعب بواسطة كرة منفوخة فوق أرضية مستطيلة , في نهاية كل  11يتألف كل منهما من 
طرف من طرفيها مرمى , ويتم تحريك الكرة بواسطة الأقدام ولا يسمح إلا لحارس المرمى بلمسها 

كم رابع لمراقبة الوقت بحيث باليدين ويشرف على تحكيم المباراة حكم وسط , وحكمان للتماس وح
دقيقة, وإذا انتهت المباراة بالتعادل " في حالة  15دقيقة , وفترة راحة مدتها  90توقيت المباراة هو 

دقيقة , وفي حالة التعادل في  15مقابلات الكأس " فيكون هناك شوطين إضافيين  وقت كل منهما 
  زاء لفصل بين الفريقين. الشوطين الإضافيين يضطر الحكم إلى إجراء ضربات الج

 رياضة كرة القدم:أهدا ف  -3 -1
يجـــب علـــى مـــدرب رياضـــة كـــرة القـــدم أن يقتـــرح أهـــدا ف أساســـية هامـــة مـــن أجـــل تطـــوير نفـــس  «   

الصفات الخاصة في رياضة كرة القدم ذات الطابع الجمـاعي و تلخـص هاتـه الأهـداف الأساسـية فيمـا 
  يلي:
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  ضية الجماعية و التكيف معها.فهم واستيعاب مختلف الحالات الريا -
 التنظيم الجماعي مثل: الهجوم أو الدفاع و مختلف أنواع و مراحل اللعب في كرة القدم. -
 الوعي بالعناصر و المكونات الجماعية و الفردية في رياضة كرة القدم. -
 تحسين الوضع و المهارات الأساسية سواء الجماعية أو الفردية في مستوى اللعب. -
 واضحة ولو مصغرة عن عناصر اللعب التكنيكي واستيعاب الوضعيات المختلفة.. إعطاء رؤية -
(أحمـــد، » إدمـــاج و إدراك العلاقـــات الدفاعيـــة اللازمـــة التـــي تســـتحق الاســـتيعاب الجيـــد ثـــم التنفيـــذ -

  )19، ص1999
  
  التدريب الرياضي:  1-4
  ماهية ومفهوم التدريب : 1-4-1 
  ماهية التدريب: -2-2-1
الرياضــي عمليــة تربويــة هادفــة وموجهــة ذا تخطــيط عملــي لإعــداد اللاعبــين بمختلــف  يعتبــر التــدريب-

وفنيــا وخططيـا ونفســيا للوصــول إلــى    ومهاريــامسـتوياتهم وحســب قــدراتهم إعـداد متعــدد الجوانــب بـدنيا 
أعلى مستوى ممكن وبذلك لا يتوقـف  التـدريب الرياضـي علـى مسـتوى دون آخـر ولـيس مقتصـرا علـى 

يات فقــط فلكــل مســتوى طريقتــه وأســاليبه الخاصــة وعلــى ذلــك فالتــدريب الرياضــي عمليــة إعــداد المســتو 
   1تحسين  وتقدم وتطوير مستمر لمستوى اللاعبين في المجالات المختلفة

  :مفهوم التدريب الرياضي -2-2-2
  يـة يشير مفهوم التدريب الرياضي إلى عملية التكامل الرياضي المـدارة وفـق لمبـادئ العلميـة والتربو

المستهدفة إلى مستويات مثلى في إحـدى الألعـاب والمسـابقات عـن طريـق التـأثر المبـرمج والمـنظم 
( وجـــدي مصـــطفى الفـــاتح ،محمـــد لطفـــي الســـيد.،  لـــلأداء. وجاهزيتـــهفـــي كـــل مـــن القـــدرة للاعـــب 

 )62، ص2002
 " 24ص 1999(أحمد،  .ويعرفه هارا :"إعداد الرياضيين للوصول إلى المستوى العالي فالأعلى( 
  م أن التــدريب الرياضــي هو:"إعــداد اللاعــب فســيولوجيا تكتيكيــا عقليــا ونفســيا 1976يــرى مــاتفيف

(البسـاطي، أسـس وقواعـد التـدريب الرياضـي،  ،وخلقيا عن طريق التمرينات البدنيـة وحمـل التـدريب
1998( 

 ى تنشـــئة كمـــا يعـــرف التـــدريب الرياضـــي علـــى أنـــه :"العمليـــات التعليميـــة والتنمويـــة التـــي تهـــدف إلـــ
وإعــداد اللاعبــين والفــرق الرياضــية مــن خــلال التخطــيط والقيــادة التطبيقيــة الميدانيــة بهــدف تحقيــق 

 (مختار) أعلى مستوى ونتائج ممكنة في الرياضة التخصصية والحفاظ عليها لأطول فترة ممكنة"
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  :الأهداف العامة للتدريب الرياضي  -2-3
  تنحصر أهداف التدريب الرياضي في :

تقــــاء بمســــتوى عمــــل الأجهــــزة الوظيفيــــة للإنســــان ،مــــن خــــلال التغيــــرات الإيجابيــــة الفســــيولوجية الار -
  والنفسية والاجتماعية .

محاولــة الاحتفــاظ بمســتوى الحالــة التدريبيــة لتحقيــق أعلــى فتــرة ثبــات لمســتوى الإنجــاز فــي المجــالات -
البحــوث فــي هــذا المجــال علــى أن الثلاثــة (الوظيفيــة ،النفســية الاجتماعيــة ) وتشــير نتــائج الدراســات و 

الصــفات النفســية والأســس البدنيــة مرتبطــان ويــؤثر كــل منهمــا فــي الآخــر ،والارتقــاء بمســتوى الإنجــاز 
 الحركي يرتبط ارتباطا وثيقا بالجانب التربوي أيضا.

  واجبات التدريب الرياضي: -2-4
  يمكن تحديد واجبات التدريب الرياضي كما يلي:

  بوية للتدريب:الواجبات التر  2-4-1
يقع الكثير من المدربين في خطا جسيم إذ يعتقدون بان العناية بالتوجيه لتنمية السمات 

الخلقية،تطوير الصفات الإرادية للاعب لا قيمة لها ولا يدرك المدرب مقدار خطئه إلا متأخرا بعد أن 
ام الاستعداد،إلا انه من الناحية تتوالى هزائم فريقه.فكثيرا ما يكون الفريق مستعدا من الناحية الفنية تم

التربوية،تنقص لاعبيه العزيمة،المثابرة والكفاح،والعمل على النصر،مما يؤثر بالطبع على إنتاجهم 
البدني والفني وبالتالي يؤثر على نتيجة المباراة لذلك فان أهم واجبات الشق التربوي التي يسعى 

    (مختار) المدرب إلى تحقيقها هي:
أن يحب اللاعب لعبته أولا،وليكون مثله الأعلى وهدفه الذي يعمل على أن يحققه العمل على  -

برغبة أكيدة وشغف،هو الوصول إلى أعلى مستوى من الأداء الرياضي وما يقتضيه ذلك من 
بذل جهد وعرق في التدريب،مبتعدا عن أية مبررات للتهرب من التدريب أو الأداء الأقل مما 

 هو مطلوب منه.
وعي القومي للاعب ويبدأ هذا بالعمل على تربية الولاء الخالص للاعبين نحو نادبهم زيادة ال -

 ووطنهم .ويكون هذا الولاء هو القاعدة التي يبنى عليها تنمية باقي الصفات الإرادية والخلقية.
أن ينمي المدرب في اللاعبين الروح الرياضية الحقة من تسامح، وتواضع،وضبط  -

 النفس،وعدالة رياضية.
تطوير الخصائص والسمات الإرادية التي تؤثر في سير  -

المباريات،ونتائجها،كالمثابرة،والتصميم،والطموح،والجرأة،والإقدام والاعتماد على النفس،والرغبة 
 في النصر، والكفاح،والعزيمة...الخ. 

  الواجبات التعليمية للتدريب:  2-4-2
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 ة والارتقاء بالحالة الصحية للاعب .التنمية الشاملة المتزنة للصفات البدنية الأساسي 
 .التنمية الخاصة للصفات البدنية الضرورية للرياضة التخصصية 
 مستوى تعلم وإتقان المهارات الحركية في الرياضة التخصصية واللازمة للوصول لأعلى 

 ممكن. رياضي
 .(حماد) تعلم وإتقان القدرات الخططية الضرورية للمنافسة الرياضية التخصصية 
  الواجبات التنموية للتدريب:  2-4-3

التخطيط والتنفيذ لعمليات تطوير مستوى اللاعـب والفريـق إلـى أقصـى درجـة ممكنـة تسـمح بـه القـدرات 
ــــى المســــتويات فــــي الرياضــــة التخصصــــية باســــتخدام احــــدث  ــــق الوصــــول لأعل المختلفــــة بهــــدف تحقي

  (حماد) الأساليب العلمية المتاحة.
  رياضي :   مبادئ التدريب ال -2-5      

إن التدريب عملية منظمـة لهـا أهـداف تعمـل علـى تحسـين ورفـع مسـتو لياقـة اللاعـب للفعاليـة الخاصـة 
أو النشــاط المختــار ، وتهــتم بــرامج التــدريب باســتخدام التمرينــات والتــدريبات اللازمــة لتنميــة المتطلبــات 

يبيــة علــى أســاس هــده المبــادئ الخاصــة بالمســابقة ، والتــدريب يتبــع مبــادئ ولــدلك تخطــط العمليــة التدر 
  التي تحتاج إلى  تفهم كامل من قبل المدرب قبل البدء في وضع برامج تدريبية طويلة المدى. 

    ) 1999(البصير،  وتتخلص مبادئ التدريب في
  إن الجسم قادر على التكيف مع أحمال التدريب . –
  ستعادة الشفاء . إن أحمال التدريب بالشدة والتوقيت الصحيح تؤدي إلى زيادة ا –
إن الزيــادة التدريجيــة فــي أحمــال التــدريب تــؤدي إلــى تكــرار زيــادة اســتعادة الشــفاء وارتفــاع مســتوى  –

  اللياقة البدنية .
ليس هناك زيادة في اللياقة البدنية إذا استخدم الحمل نفسه باستمرار أو كانت أحمـال التـدريب علـى  –

  فترات متباعدة . 
و التكيف غير الكامل يحدث عنـدما تكـون أحمـال التـدريب كبيـرة جـدا أو متقاربـة إن التدريب الزائد أ –

  جدا
  يكون التكيف خاصا ومرتبطا بطبيعة التدريب الخاص .  –
بالإضافة إلى ما تم ذكره فـي أعـلاه فهنـاك القـوانين الأساسـية للتكيـف وهـي ( زيـادة الحمـل ، المـردود  

  العائد ، التخصص ) .
ب التــدريب المخطــط طبقــا للأســس  والمبــادئ العلميــة دورا هامــا وأساســيا للوصــول وفــي كــرة القــدم يلعــ

باللاعــب إلــى حالــة الفورمــة الرياضــية فــي نهايــة فتــرة الإعــداد (العــام ،الخــاص ) والاحتفــاظ بهــا خــلال 
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فتـرة المنافسـات حتــى يمكـن الحصــول علـى أفضــل النتـائج فــأداء اللاعـب  فــي كـرة اليــد لا يتوقـف فقــط 
  ته البدنية من حيث القوة ،القدرة ،السرعة ،التحمل ..... الخ .على حال

بل يعتمد أيضا على قدرته في أداء المهـارات الأساسـية وارتباطهـا علـى العمـل الخططـي داخـل الفريـق 
  ،بالإضافة إلى الخطط الفردية وأيضا الناحية التربوية والنفسية كالعزيمة ،قوة الإرادة ،الكفاح .

  ريب الرياضي:خصائص التد -2-6
  تتحدد خصائص التدريب الرياضي فيما يلي:

  التدريب الرياضي عملية تعتمد على الأسس التربوية والتعليمية: 2-6-1
"لعملية التدريب الرياضي وجهان يرتبطان معا برباط وثيق، ويكونان وحدة واحـدة لا ينفصـم عراهـا، 

  احدهما تعليمي والآخر، تربوي نفسي.
مـن عمليـة التـدريب الرياضـي يهـدف أساسـا إلـى اكتسـاب،وتنمية الصـفات البدنيـة فالجانب التعليمي 

العامة والخاصة،وتعليم وإتقان المهارات الحركية،والرياضية والقدرات الخططيـة لنـوع النشـاط الرياضـي 
التخصصي،بالإضــــــافة إلــــــى اكتســــــاب المعارف،والمعلومــــــات النظريــــــة المرتبطــــــة بالرياضــــــة بصــــــفة 

  صص بصفة خاصة.عامة،ورياضة التخ
أمـا الجانـب التربــوي النفسـي مـن عمليــة التـدريب الرياضـي فانــه يهـدف أساسـا إلــى تربيـة النشـا علــى 
حــب الرياضــة،والعمل علــى أن يكــون النشــاط الرياضــي ذو المســتوى العــالي مــن الحاجــات الضــرورية 

ورة تســتهدف أساســا والأساســية للفــرد، ومحاولــة تشــكيل دوافــع وحاجــات وميــول الفرد،والارتقــاء بهــا بصــ
خدمة الجماعة،بالإضافة إلى تربية ،وتطوير السمات الخلقية الحميـدة،كحب الـوطن والخلـق الرياضـي 
والــــــــروح الرياضــــــــية،وكذلك تربيــــــــة وتطــــــــوير الســــــــمات الإراديــــــــة كســــــــمة المثــــــــابرة وضــــــــبط الــــــــنفس 

  )19،ص2002(علاوي،  والشجاعة،والتصميم".
وذجي وشـكل فاعليتـه تنظـيم القواعـد التربويـة التـي تميـز كما يمثل التـدريب الرياضـي فـي شـكله النمـ

جميــع الظــواهر الأساســية مفاصــل قواعــد التعلــيم والتربيــة الشخصــية ودور توجيــه التربــويين والمــدربين 
التـــي تظهـــر بصـــورة غيـــر مباشـــرة مـــن جـــراء قيادتـــه خـــلال التـــدريب وأثنـــاء القيـــادة العامـــة والخاصـــة 

  )26،ص2005حمد إبراهيم الخواج، ( مهند حسين الشتاوي،ا وغيرها".
  التدريب الرياضي مبني على الأسس والمبادئ العلمية: 2-6-2

كانت الموهبة الفردية قديما في الثلاثينيات والأربعينيات، تلعب دورا أساسيا في وصول الفرد إلـى 
را أعلــــى المســــتويات الرياضــــية دون ارتباطهــــا بالتــــدريب الرياضــــي العلمــــي الحــــديث والــــذي كــــان أمــــ

  مستبعدا.
"فالتـــدريب الرياضـــي الحـــديث يقـــوم علـــى المعـــارف والمعلومـــات والمبـــادئ العلميـــة المســـتمدة مـــن 
العديد من العلوم الطبيعية والعلوم الإنسانية، الطب الرياضي، والميكانيكـا الحيويـة وعلـم الحركـة، علـم 
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            .)21.22،ص(حمـــــــــــــــــاد الـــــــــــــــــنفس الرياضـــــــــــــــــي، والتربيـــــــــــــــــة، وعلـــــــــــــــــم الاجتمـــــــــــــــــاع الرياضـــــــــــــــــي"
يــرى مفتـــي حمـــاد:أن الأســـس والمبــادئ العلميـــة التـــي تســـهم فــي عمليـــات التـــدريب الرياضـــي الحـــديث 

   1تتمثل في:
 علم التشريح. -
 وظائف أعضاء الجهد البدني. -
 بيولوجيا الرياضة. -
 علوم الحركة الرياضية. -
 علم النفس الرياضي. -
 علوم التربية. -
 علم الاجتماع الرياضي. -
 الرياضية. الإدارة -

  
  : الأسس والمبادئ العلمية للتدريب.01شكل رقم 

  التدريب الرياضي يتميز بالدور القيادي للمدرب: 2-6-3

                                                 
 

أسس وظائف أعضاء الجهد 
 البدني

 الأسس والمبادئ العلمية

 تربية أسس علم ال

 أسس الإدارة الرياضية

 أسس علوم الحركة الرياضية

 أسس التشريح

 الرياضيأسس علم الاجتماع 

 

 أسس بيولوجيا الرياضة

 

 أسس علم النفس الرياضي
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"يتميز التدريب الرياضي بالدور القيادي للمدرب بارتباطه بدرجة كبيرة من الفعالية من ناحية 
العديد من الواجبات التعليمية،والتربوية،والنفسية التي تقع على اللاعب الرياضي،بالرغم من أن هناك 

كاهل المدرب الرياضي لإمكان التأثير في شخصية اللاعب وتربية شاملة متزنة تتيح له فرصة 
تحقيق أعلى المستويات الرياضية التي تتناسب مع قدراته وإمكانياته،إلا أن هذا الدور القيادي للمدرب 

إلا إذا ارتبط بدرجة كبيرة من الفعالية والاستقلال وتحمل المسؤولية والمشاركة  لن يكتب له النجاح
الفعلية من جانب اللاعب الرياضي، إذ أن عملية التدريب الرياضي تعاونية لدرجة كبيرة تحت قيادة 

  .)22.23،ص2002،(علاوي، المدرب الراضي "
القيادي للمدرب للعملية التدريبية والتي "كما تتسم عملية التدريب الرياضي في كرة القدم بالدور 

يقودها من خلال تنفيذ واجبات وجوانب وأشكال التدريب،والعمل على تربية اللاعب بالاعتماد على 
علم النفس والاستقلال في التفكير والابتكار المستمر والتدريب القوي من خلال إرشادات وتوجيهات 

  )27.28،ص2001(عبده،  وتخطيط التدريب".
  التدريب الرياضي تتميز عملياته بالاستمرارية: 2-6-4

"التدريب الرياضي عملية تتميز بالاستمرارية ليست عملية (موسمية) أي أنها لا  تشغل فترة 
موسما معينا ثم تنقضي وتزول،وهذا يعني أن الوصول لأعلى المستويات الرياضية العليا  معينة أو

لتدريب الرياضي طوال أشهر السنة كلها،فمن الخطأ أن يترك يتطلب الاستمرار في عملية الانتظام فا
اللاعب التدريب الرياضي عقب انتهاء موسم المنافسات الرياضية،ويركن للراحة التامة إذ أن ذلك 

يسهم بدرجة كبيرة في هبوط مستوى اللاعب ويتطلب الأمر البدء من جديد محاولة التنمية،وتطوير 
   )22.23،ص2002(علاوي،  ء والراحة السلبية".مستوى اللاعب عقب فترة الهدو 

" استمرار عملية التدريب الرياضي منذ بدء التخطيط لها مرورا بالانتقاء وحتى الوصول لأعلى 
( وجدي مصطفى الفاتح ،محمد  المستويات الرياضية دون توقف حتى اعتزال اللاعب للتدريب".

  )59.23،ص2002لطفي السيد.، 
  الرياضي : متطلبات التدريب -2-7
إذا تكلمنــا عــن متطلبــات التــدريب الرياضــي بصــفة عامــة ، ونهــدف مــن وراء دلــك تحســين قــدراتهم ((

البدنية المختلفـة مـن قـوة عضـلية وسـرعة ، وتحمـل والرشـاقة والمرونـة مـع إمكانيـة رفـع كفـاءة أجهـزتهم 
عـــن طريـــق تعلـــم  الوظيفيـــة الداخليـــة بالجســـم ، هـــذا بالإضـــافة إلـــى اكتســـاب مهـــارات رياضـــية جديـــدة

وممارســة الألعــاب والفعاليــات الرياضــية المختلفــة كــل هــذا بغــرض شــغل أوقــات الفــراغ وجلــب المحبــة 
والســرور إلــى نفوســهم فضــلا عــن إمكانيــاتهم فــي مجابهــة متطلبــات الحيــاة بكفــاءة للعــيش بصــحة فــي 

   ")210/26،ص(حماد، :"التدريب الرياضي الحديث )).حياة متزنة وهادئة 
  ليات التدريب الرياضي العلمي:عم -2-8
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  تنقسم عمليات التدريب الرياضي العلمي إلى نوعين :  
  عمليات القيادة الفنية الإدارية -
  عمليات القيادة التطبيقية.  -
  عمليات القيادة الفنية الإدارية: -2-8-1

متــابعين لعمليــات تكــون واضــحة للأفــراد ال ويطلــق عليهــا عمليــات القيــادة المســتمرة وذلــك نظــرا لأنهــا لا
التــدريب وهــي كافــة العمليــات التــي تــرتبط بــالتخطيط طويــل ومتوســط وقصــير المــدى وكــذلك التنظــيم 

  وتتمثل هذه العمليات في:
  ـــى قـــدرات اللاعبـــين ومســـتوياتهم والوصـــول لقواعـــد ـــويم والاستكشـــاف :الوقـــوف عل ـــات التق عملي

 ياضي العلمي.المعلوماتية التي تكمن في تحقيق أفضل تخطيط للتدريب الر 
 :استخدام عمليات التقويم والاستكشاف لتحقيـق أعلـى مسـتوى رياضـي -عمليات تخطيط التدريب

قــــا للقــــدرات والمســــتويات وضــــع خطــــط التــــدريب طويــــل ومتوســــط وقصــــير المــــدى طب–ممكــــن 
 .التنافسية

 :ـــة ـــة تنظـــيم الأجهـــزة الفني ـــة -عملي ـــين الأجهـــزة الفني ـــة للاتصـــال والتفاعـــل ب تحقيـــق أفضـــل فاعلي
 وضع الهياكل-والإدارية من جهة واللاعبين من جهة أخرى

  .المناسبة وتحديد نظم الاتصال اللازمة لكافة العلاقات 
  :.عمليات القيادة التطبيقية -2-8-2

وتسمى أيضا عمليات القيادة الفنية الظـاهرة لأنهـا تكـون واضـحة  للأفـراد والمتـابعين لعمليـات التـدريب 
يبيـــة الناتجـــة عـــن عمليـــات القيـــادة الفنيـــة الإداريـــة والتـــي يقـــوم بهـــا المـــدرب ؛وهـــي كافـــة العمليـــات التدر 

  وتتمثل فيما يلي:
 : عمليات القيادة التربوية  

  تحقيق الأهداف السامية للرياضة.-
  تطبيق أساليب بث السمات الخلقية النافعة للمجتمع والمثل العليا.-

 : عمليات القيادة التعليمية  
ارات الحركيـة العامـة والخاصـة وتعلـم طـرق الارتقـاء بمسـتوى اللياقـة البدنيـة تحقيق تعلم كـل مـن المهـ-

  وخطط اللعب التي تتلاءم مع مواقف التدريب.
تطبيق طرق التعلم المناسبة للمرحلة السنية والمستوى في كـل مكـون مـن المكونـات البدنيـة والمهاريـة -

  والخططية والنفسية والأخلاقية والمعرفية للاعبين.
 ت القيادة التنموية :عمليا  
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تحقيق الارتقاء بمستوى المهارات الحركية واللياقة البدنية والتفاعل النفسي والاجتماعي والمعرفـي مـع -
  مواقف التنافس لأقصى درجة تسمح بها قدرات اللاعب أو الفريق.

ات تتمثــل كــذلك فــي تطبيــق طــرق التــدريب المناســبة للمرحلــة الســنية والمســتوى فــي كــل مــن المكونــ-
  البدنية والمهارية والخططية والنفسية والأخلاقية والمعرفية للاعب.

  طرق التدريب الرياضي:-2-11
:تعــرف طريقــة التــدريب بأنهــا المنهجيــة ذات النظــام والاشــتراطات مفهــوم طــرق التــدريب -2-11-1

  الحديث"،) (حماد، "التدريب الرياضي المحددة المستخدمة في تطوير المستوى (الحالة)البدنية للاعب
فهــو وســيلة تنفيــذ الوحــدة التدريبيــة لتنميــة  ((وقــد اختلــف تعريــف  طــرق التــدريب مــن باحــث إلــي أخــر

(  ))وتطــوير الصــفات البدنيــة ،والحــالات التدريبيــة للفــرد ســلوك يــؤدي إلــي تحقيــق الغــرض المطلــوب
  )26،ص2002وجدي مصطفى الفاتح ،محمد لطفي السيد.، 

 الايجـــابي للتفاعـــل بـــين المـــدرب واللاعـــب خـــلال الوحـــدة التدريبيـــة)) وهـــو نظـــام الاتصـــال المخطـــط((
    )331،صمحمد لطفي السيد،وجدي مصطفى الفاتح - 5((السيد)

وكذلك(( هـو مختلـف الطـرق والوسـائل التـي يمكـن عـن طريـق اسـتخدامها فـي التـدريب لتنميـة وتطـوير 
  )).القدرة الرياضية 

  طرق التدريب الرياضي: أنواع  -2-11-3
إن الاختيـــار الأمثـــل لأســـاليب وطـــرق التـــدريب الرياضـــي المناســـبة يعمـــل بشـــكل جيـــد وايجـــابي علـــي 
تحســين ورفــع مســتوي الانجــاز الرياضــي، فعلــي المــدرب معرفــة هــذه الطــرق و المتغيــرات التــي تشــمل 
عليهــا كــل طريقــة، وإمكانيــة اســتخدامها بشــكل جيــد ويتناســب واتجاهــات التــدريب ويمكــن يمكــن تقســيم 

  التدريب إلى: طرق
  طريقة التدريب المستمر. -
 طريقة التدريب الفتري . -
 طريقة التدريب التكراري. -
 طريقة التدريب الدائري . -
  طريقة التدريب المستمر: -أ 
ــا -1-أ :يقصــد بهــا تقــديم حمــل تــدريبي للاعبــين تــدور شــدته حــول المتوســط لفتــرة زمنيــة أو مفهومه

  )210رياضي الحديث"،(حماد، "التدريب ال لمسافة طويلة نسبيا
  أهدافها وتأثيرها: -2-أ

 .تنمية وتطوير التحمل العام 
 .تنمية التحمل الخاص 
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 .ترقية عمل الجهاز الدوري التنفسي 
 .تطوير التحمل العضلي  
  :تتميز هذه الطريقة بمجموعة من الخصائص نلخصها فيما يلي:خصائصها -3-أ

 من أقصى مستوى للفرد. %80-25ابينشدة التمرينات:تتراوح شدة التمرينات المستخدمة م 
  حجــم التمرينــات:يمكن زيــادة حجــم التمرينــات عــن طريــق زيــادة طــول فتــرة الأداء ســواء بواســطة

 الأداء المستمر أو بواسطة زيادة عدد مرات التكرار.
     .ـــدون فتـــرات راحـــة أي بصـــورة مســـتمرة ـــات ب ـــة:تؤدى التمرين (البصـــير،  فتـــرات الراحـــة البيني

  )157،صاضي والتكامل بين النظرية والتطبيقالتدريب الري
ي تـدريبات الحمـل :إن أفضـل طريقـة أو وسـيلة لتحديـد درجـة الشـدة فـأنواع الحمل المسـتمر-4-أ

مـن أقصـى  %80-25المستمر هي "عدد النبضات" ،حيث تتراوح شدة التمرينـات المسـتخدمة مـن
مســتوى للفرد،كمــا يمكــن زيــادة حجــم التمرينــات عــن طريــق زيــادة طــول فتــرة الأداء أو زيــادة عــدد 

يـة هـذا مرات التكرار ،ويجب أن تؤدى هذه التمرينات بـدون فتـرات راحـة،"ولزيادة خصوصـية وفاعل
محمـــد لطفــــي  - 5((الســـيد) النـــوع مـــن التـــدريب فقــــد أمكـــن تقســـيمه لعــــدة أســـاليب متنوعـــة هــــي:

  )324،صالسيد،وجدي مصطفى الفاتح
 .التدريب المستمر منخفض الشدة 
 .التدريب المستمر مرتفع الشدة 
 . التدريب تناوب بالخطوة أي :بتغيير سرعة الجري بين سريعة وبطيئة 
  عة.تدريب السرعات المتنو 
 .تدريب الهرولة 

                              و الشكل التالي يوضح ذلك:
  
  
  
  
  

                          
  )38،ص1984(حسين،  ): يبين طريقة التدريب المستمر2الشكل رقم(                        
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     )2006،2007(حسان،  أشكال التدريب المستمر: -5-أ
خـــلال مـــدة زمنيـــة طويلـــة وبســـرعة ثابتـــة ) rythme contenueل(التـــدريب بإيقـــاع متواصـــ-

مثل:الجري علي مسار مسطح نسبيا،السباحة،المشي الرياضي الطويل،ويتم الحفاظ علي السـرعة مـن 
  خلال تحديد معدل نبضات القلب والالتزام به خلال مدة الأداء.

تــدريب بــالتغير التــواتر أو ) يمتــاز هــذا الشــكل مــن الvariable rythmeالتــدريب بإيقــاع متغيــر(-
المتكرر للسرعة خللا مدة التدريب المتواصل، حيث تقسم فيـه مسـافة الأداء أو زمنـه إلـى مسـافات أو 

  فترات زمنية ترتفع وتنخفض فيها سرعة الأداء أو شدته مثل:جري الموانع، الجري بإيقاع متناوب.
ه الطريقــة ، واعتبروهــا إحــدى طــرق ) يعــد الســويد أول مــن أســتخدم هــذ fart lekجــري الفــار تلــك(-

الصـعبة والغيـر ممهـدة بـين  التدريب، وقد نشـأة الفكـرة عنـدهم مـن الجـري لمسـافات طويلـة فـي الأمـاكن
علي رمال الشواطئ، حيث يتطلب الأداء أثناء الجري في تلك الأماكن انخفاض وارتفـاع فـي  و التلال

ء علــي اجتيــاز العوائــق الموجــودة (مكــان غيــر مســتوي الشــدة تبعــا لطبيعــة مكــان الجــري ،وقــدرة العــدا
مســـتوي،وثب، تخطـــي العوائـــق، منحدر،مرتفع)لـــذلك أطلـــق عليهـــا اســـم الفـــار تلـــك وهـــي تعنـــي اللعـــب 

 بسرعة.
يفضــل أدائهــا فــي الخــلاء وعلــي الشــواطئ وهــي تســتخدم لكــل الأنشــطة الرياضــية التــي تحتــاج إلــي  و

  ،كرة اليد،كرة القدم.تنمية القدرات الهوائية كرياضة الجري،السباحة
  طريقة التدريب الفتري: -ب

تمتاز هذه الطريقة بالتناوب بين فترات الراحة و العمل ،ولهذا سميت بالتدريب الفتري وتتمثـل طريقتـه 
في القيام بسلسلة من التمـارين أو تكـرار نفـس التمـرين وحيـث يكـون بـين سلسـلة وأخـرى أو بـين تكـرار 

تحــدد فتــرات الراحــة (نوعهــا ومــدتها) طبقــا لاتجــاه الحمــل( مــن حيــث وأخــر فواصــل زمنيــة للراحــة، وت
الحجم والشدة) والسبب في استعمال هذه الفترات من الراحة هـو حتـى يـتخلص الراضـي الممـارس مـن 
التعب ومن تراكم حمض اللبن في العضلات،وكذا تجديد مخزون الطاقة وتعـويض الطاقـة المسـتهلكة 

  على مواصلة الأداء وتكرار التمرين بمعدل حمولة معينة. أثناء الأداء ،ومن تم القدرة
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 وذلك كما هو موضح في الشكل البياني:

  
  )166،ص1984(حسين،  ): يبين طريقة التدريب الفتري3الشكل رقم(

                                                                                           
ة في معظم الرياضات، حيث تأثر علي القـدرة الهوائيـة واللاهوائيـة وهـو بـذلك وتستخدم هذه الطريق

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

)  pulsationومن خلال تحديد هذه المتغيرات يسـتطيع المـدرب توجيـه الحمـل الفتـري، ويعـد النـبض(
  أفضل وسيلة لتحديد شدة التدريب، وغالبا ما تكون الراحة نشطة أو ايجابية.

  :)2006،2007(حسان،  مثال
  . %80-60متر) يؤدون التدريب بشدة من 200نموذج للتدريب بطريقة التدريب الفتري (

  ثانيةلكل تكرار .35-32تكرار بزمن 40الحجم : -
  مجموعات .4عدد المجموعات :  -
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 دقائق بين المجموعات .3ثانية بين التكرارات و60-45الراحة : ايجابية  -
  طريقة التدريب التكراري: -ج

دريب حسب هذه الطريقة علي شكل سلاسل أو مجموعات (مجموعة من التمارين، أو تكـرار يكون الت
نفس التمرين لعدة مرات) وتزداد شدة الحمـل فـي هـذه الطريقـة مقارنـة بطريقـة التـدريب الفتـري ، حيـث 
تصل أقصاها، وبالتالي يقل خلالها الحجم وتزداد مدة الراحة بين التكرارات ،وهي تختلـف عـن طريقـة 

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

 و الشكل الموالي يوضح طريقة التدريب التكراري :

  
  )169،ص1984:(حسين،  ): يبين طريقة التدريب التكراري4الشكل رقم(

  
ة القصــوى أثنــاء الأداء الــذي ينفــذ بشــكل قريــب مــن وتتميــز طريقــة التــدريب التكــراري بالمقاومــة والشــد

أجواء المنافسة من حيث الشدة والحجم مع إعطاء فترات راحة طويلة نسبيا بين التكـرارات التـي ينبغـي 
  أن تكون قليلة للقدرة علي مواصلة الأداء بدرجة شدة عالية.

لمميـــزة بالســـرعة ،الســـرعة ويهـــدف هـــذا النـــوع مـــن التـــدريب إلـــى تطـــوير صـــفة القـــوة القصـــوى ، القـــوة ا
القصــوى  وتحمــل الســرعة لمســافات متوســطة وقصــيرة، ولتشــكيل حمــل التــدريب التكــراري يجــب علــي 

(البصـــــــــير، التـــــــــدريب الرياضـــــــــي والتكامـــــــــل بـــــــــين النظريـــــــــة  المـــــــــدرب تحديـــــــــد المتغيـــــــــرات التاليـــــــــة
  :)169،صوالتطبيق

  والتي تكون أما: فترة دوام التمرين (مسافة أو زمن) -أ
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  دقيقة.2ثانية الي15ة وتدوم من قصير   -
  دقائق.8دقيقة إلى 2متوسطة وتستمر من  -
  دقيقة.15دقائق إلى 8طويلة وتستمر من   -
  شدة التمرين.   -ب
  تحديد فترات الراحة وطبيعتها . -ج
  عدد تكرارات التمرين . -د
  طريقة التدريب الدائري : -د

دام أيـة طريقـة مـن طـرق التـدريب المتداولـة لأداء وهي عبارة عن وسيلة تدريبية تنظيمية تتشـكل باسـتخ
التمرينــات المختلفــة فــي شــكل دائــرة طبقــا لخطــة معينــة (التــدريب الــدائري باســتخدام الحمــل المســتمر، 
التدريب الدائري باستخدام الفتري ، التـدريب الـدائري باسـتخدام الحمـل التكـراري)، وتهـدف هـذه الطريقـة 

ــــــــــــة البد ــــــــــــة عناصــــــــــــر اللياق ــــــــــــى تنمي ــــــــــــة الأساســــــــــــية كالســــــــــــرعة (إل ــــــــــــوة ( vitesseني ) force) الق
ـــــــــة كتحمـــــــــل الســـــــــرعة(enduranceوالتحمـــــــــل( ـــــــــة المركب ـــــــــة البدني  vitesse de)، وعناصـــــــــر اللياق

endurance تحمـــل القـــوة (endurance de force))والقـــوة المميـــزة بالســـرعة،(vitesse de 
force(.  

  ومن مميزات هذه الطريقة (التدريب الدائري) مايلي:
إمكانيـــة تشـــكيل وتنويـــع تمريناتـــه،بحيث يجـــب إشـــراك فيهـــا تمرينـــات تهـــدف إلـــي تطـــوير المهـــارات  -أ

  الحركية والخططية إلى جانب عناصر اللياقة البدنية .
يشــترك فيهـــا عــدد كبيـــر مــن اللاعبـــين فـــي الأداء فــي وقـــت واحــد، بحيـــث يــؤدى التـــدريب بشـــكل  -ب

  جماعي داخل أرضية الملعب .
  اب الرياضيين لسمة الإرادة من خلال العمل الجماعي .تساهم في اكتس -ج
  التشويق والإثارة . -د
  توفير الجهد والوقت . -ه
تسمح بالتقويم الذاتي للرياضي من خلال المقارنة الذاتيـة لأعضـاء الفريـق الموجـدين علـي أرضـية  -و

   . ) 169،ص1999(البصير، التدريب الرياضي والتكامل بين النظرية والتطبيق،  الميدان
  .:حمل التدريب الرياضي -2-12
  )49،ص1999(أحمد،  مفهوم حمل التدريب الرياضي: -2-12-1

إن من المعـروف أن كفـاءة أجهـزة الجسـم تنمـو عنـدما تقـوم بجهـد عنـد الحـد الأقصـى لهـا لفتـرة معينـة 
لهـا من الوقـت كـي يحـدث التـأثير الجيـد والمطلـوب ،بمعنـى أن العضـلة يجـب أن تعمـل بأقصـى شـدة 

  كي تنمو قوتها(العضلية) ،وتعمل بأقصى كفاءة لها لينمو التحمل .
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  كل هذا له علاقة بحمل التدريب ،فماذا يقصد إذن بحمل التدريب الرياضي؟
(السـيد، الأسـس العلميـة للتـدريب الرياضـي اللاعـب والمـدرب" ،  :الرياضـي حمل التـدريب تعـــريف -

   )68ص
المجهـودات البدنيـة والعصـبية التـي تقـع علـي عـاتق اللاعـب أو  يقصد بحمل التدريب الرياضي جميع

الرياضــي نتيجــة ممارســة الأنشــطة الرياضــية المختلفــة، أمــا مــن وجهــة النظــر الفســيولوجية فنعنــي بهــا 
كميــة التــأثيرات الواقعــة علــي الأعضــاء الداخليــة نتيجــة عمــل عضــلي محــدد،فينعكس عليهــا فــي شــكل 

التـدريب يمثـل الوسـيلة الأساسـية التـي تسـتخدم للتـأثير علـي المسـتوى ردود أفعال وظيفيـة، إذن فحمـل 
  الوظيفي لأجهزة الجسم.

  أنواع حمل التدريب الرياضي :  -2-12-2
ـــة أشـــكال رئيســـية هي: ـــدريبي بصـــفة عامـــة مـــن ثلاث (قاســـم حســـن حســـين و علـــي يتشـــكل الحمـــل الت

  )97،ص1987نصيف، 
  )charge extérieureل الخارجي(الحم -                                    
  )intérieure chargeالحمل الداخلي( -                                    
  )charge psychologiqueالحمل النفسي(  -                                    

ل أن يأخــذ هـــذه الأنــواع بعـــين الاعتبــار ، وبأهميـــة خـــلا القـــدميجــب علـــي المــدرب الرياضـــي فــي كـــرة 
 الحصـــص التدريبيـــة وأن يتبـــع الطـــرق العلميـــة والمنهجيـــة فـــي اســـتعمالها فهـــي تمثـــل وحـــدة متكاملـــة لا

  يمكن فصلها عن بعضها البعض .

  )173،ص1984(حسين،  ): يوضح أنواع حمل التدريب5الشكل رقم(            
  ):charge extérieureالحمل الخارجي( -أ

ـــدريب، يقصـــد ب ـــه خـــلال حصـــص الت ـــام ب ـــتم القي ـــذي ي ـــدريبات أو العمـــل ال ـــة الت الحمـــل الخـــارجي كمي
  ومستوي تركيزه خلال وحدات زمنية معينة أو محدودة ويتكون من :

  )intensité de la chargeشدة الحمل (  -        

الحمل النفسي:ويمثل 
الضغط العصبي الواقع 

 علي اللاعب

ي :ويمثل الحمل الداخل
ردود أفعال الأجھزة 

  الوظيفية
  عدد النبضات-
  كمية حمض اللبن  -

  الحمل الخارجي يتكون من :
  )intensitéالشدة( -
 )volumeالحجم( -
 ) densitéالكثافة ( -

 أنواع الحمل          
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  )volume de la chargeحجم الحمل( -        
  )densité de la chargeكثافة الحمل( -        

يتم توجيه التدريب في حالة الحمل الخارجي من خلال التحكم في هذه المكونات الثلاثة ، مع مراعـاة 
  العلاقة الموجودة بينهما عند تخطيط وتشكيل برامج التدريب .

  ويمكن توضيح هذه المكونات في النقاط التالية:    
  ):intensité de la chargeشدة الحمل(  -*

حمــــل فــــي درجــــة تركيــــز التــــدريبات ، أو المثيــــرات الحركيــــة خــــلال الوحــــدات التدريبيــــة تتمثــــل شــــدة ال
(الحصــص)وتتحد هــذه الشــدة بمقــدار الانجــاز الفعلــي للحمولــة ،وهــي بــذلك تمثــل درجــة صــعوبة أداء 

  التمرين بشدة (قصوى،أو تحت القصوى،متوسطة، أو ضعيفة).
  )105،ص1987صيف، (قاسم حسن حسين و علي ن درجات شدة حمل التدريب: -

ليست كـل التمرينـات التـي تـؤدي فـي أنواعهـا المختلفـة(تمرينات التمرير،تمرينـات التسـديد مـن مختلـف 
،وإنما يكـون لهـا القـدمالوضعيات)  لها نفس القدر من التأثير علـي الأجهـزة الوظيفيـة لـدى لاعـب كـرة 

تعبـر عـن شـدة التمـرين المقـدم  تأثيرات مختلفة ويمكن تقسيم درجات شدة حمل التدريب إلي مستويات
  : يلي للرياضي كما

  الشدة القصوى . -
 الشدة الأقل من القصوى. -
 الشدة المتوسطة . -
 الشدة الضعيفة .   -

 ):intensité maximaleالشدة القصوى(
تحملهــا ، حيــث  القــدمهــي الدرجــة أو المســتوي مــن الحمــل تعنــي أقصــي درجــة يســتطيع لاعــب كــرة 

ذا الحمل بشدة عالية جدا علـي أجهـزة الجسـم ، ولكـي يصـل الرياضـي إلـى يتميز العبء الناتج عن ه
هذه الدرجة من حمل التدريب لابد أن يكون في قمـة التركيـز ، ولابـد أن يبـذل قصـار جهـده ، ونتيجـة 
لهـــذا تظهـــر أثـــار التعـــب واضـــحة، الأمـــر الـــذي يتطلـــب فتـــرة طويلـــة للراحـــة قصـــد العـــودة إلـــى الحالـــة 

مـن أقصـى مـا يسـتطيع  %100الـى 95ن  ة الشـدة القصـوى بالنسـبة المئويـة بـيالطبيعية، ونقـدر درجـ
 05الــي 01اللاعــب أدائــه، وعــدد التكــرارات المناســبة لهــذا الحمــل فــي حالــة التمرينــات يتــراوح مــا بــين 

  تكرارات ولفترات قصيرة ، ويمكن استخلاص مايلي : 
                         

  حجم ضعيفاكلما كانت الشدة عالية كان ال    
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  ) :-maximale intensité sub( الشدة الأقل من القصوى

وهذه الدرجة مـن الشـدة تقـل نوعـا مـا عـن درجـة الشـدة القصـوى ، ولـذلك فـان درجـة التعـب تكـون أقـل 
نســبيا عمــا هــو فــي النــوع الأول ، لــذلك فهــي تحتــاج إلــى فتــرة راحــة طويلــة نســبيا وتقــدر درجــة الشــدة 

مــن أقصــى مــا يســتطيع اللاعــب تحملــه وعــدد التكــرارات % 75/95بــين  الأقــل مــن القصــوى بنســبة
  تكرارات . 10الى 6المناسبة في حالة التمرينات فإنها تتراوح بين 

  ) :intensité moyenne(  الشدة المتوسطة
هـــذه الدرجـــة مـــن الحمـــل بالمســـتوى المتوســـط مـــن حيـــث العـــبء الواقـــع علـــي مختلـــف أعضـــاء  تتميـــز

مـــن أقصـــى مـــا يســـتطيع  %75الـــى  50درجـــة الشـــدة المتوســـطة بنســـبة بـــين وأجهـــزة الجســـم وتقـــدر 
الـي 10الرياضي تحمله ، وعدد التكرارات المناسـبة فـي حالـة تمرينـات تكـون كبيـرة نسـبيا وتتـراوح بـين 

  تكرار .15
  ):intensité faible(  الشدة الضعيفة

للجسم بشكل كبير ، وتقدر درجة في هذه الدرجة من الشدة يقل العبء البدني علي الأجهزة الوظيفية 
من أقصى ما يستطيع اللاعب الممارس تحمله ، في حـين  % 50الي 35الشدة الضعيفة بنسبة بين 

  تكرار . 20الي 15يتراوح عدد التكرارات المناسبة في حالة التمرينات بين 
  )51ص.(أحمد ب: ) volume de la charge(حجم حمل التدريب -* 

) المكــون الثالــث لحمــل التــدريب إلــى جانــب الشــدة volume de la chargeيعتبــر حجــم الحمــل(
 +عـدد المجموعـات× زمـن دوام المثيـر× عـدد مـرات تكـرار التمـرين (والكثافة، ويقصد بحمل التـدريب 

  .)الراحة{الاسترجاع}بين تدريب وأخر
مثيـر التـدريب  كل هذه العناصر مجتمعـة تمثـل حجـم التـدريب بالنسـبة للحصـة التدريبيـة، ويمثـل تكـرار

إحدى مكونات حجم الحمل ،حيث يعتبر إحدى العلامات المميزة لشكل الحمل، فكلما زاد عدد التكرار 
وكلمــا زاد عــدد  للتمرينــات أو المجموعــات فــي كــل حصــة تدريبيــة كلمــا كــان حجــم التــدريب فيهــا كبيــرا،

  التكرارات قلة الشدة وتقل بذلك فترات الراحة البينية.
متــر أربــع مــرات) أو 50الحمــل عــدد مــرات أداء أو تكــرار التمــرين الواحــد (مثــل جــري وقــد يمثــل حجــم 

ثانية مكررة أربـع  12مترفي 100كلغ عشر مرات) كما قد يمثل زمن أداء التمرين مثل جري 70(رفع 
  ثانية) .48متر=100×4ثانية بعد كل تكرار أي(60مرات بزمن راحة 

  )54،ص1999(أحمد ب.، : )densité de la charge(  كثافة التدريب -*
ونقصد بها العلاقة الزمنية بـين فتـرات الراحـة والعمـل فـي وحـدة التـدريب أو مجموعـة التمرينـات حيـث 
تعــد هــذه العلاقــة الركيــزة الأساســية لتحقيــق التكيــف وتطــوير الحمــل ومــن ثــم تطــوير مســتوي الانجــاز 
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ين من تحقيق الهدف في درجـة حمـل حيث يؤدي التعب إلى انخفاض شدة الحمل ومن ثم يبتعد التمر 
معينــة خاصــة ، إذا كــان فــي اتجــاه الســرعة أو القــوة إذن يجــب أن نحــدد طــول فتــرات الراحــة البينيــة 
بحيث يمكن لأجهزة الجسم الوظيفية من استرجاع القوة المناسبة إلى تكرار الحمل بنفس المستوي مـن 

  الحجم وبنفس الشدة المطلوبة.
علي فترات راحـة معينـة ،بحيـث تمكننـا مـن الـتخلص مـن التعـب واسـتعادة  يجب أن تشمل ذاوعلى ه 

القوى بالقدر الذي يسمح بتكرار نفس التمرين أو تمرين أخـر بالشـدة المرجـوة ،وبصـفة عامـة فـان فتـرة 
الراحة البينية تتوقف علي كفاءة أجهزة الجسم الوظيفية وحالة الرياضي التدريبية ، وكـذا اتجـاه الحمـل 

  الشدة والحمل.من حيث 
 )177،175،ص1984(حسين،  ):intérieure charge  الحمل الداخلي(  -ب

ـــداخلي درجـــة أو مســـتوي التغيـــرات الداخليـــة (الفيزيولوجيـــة)لأجهزة الجســـم الوظيفيـــة  نقصـــد بالحمـــل ال
نتيجة لأداء التـدريبات بأنواعهـا المختلفـة ، حيـث يـؤدي التـدريب (الحمـل الخـارجي) دائمـا إلـى حـدوث 

  يرات جوهرية أثناء تنفيذه ، وبعد الانتهاء منه.تغ
وتتمثـــل هـــذه التغيـــرات فـــي ردود أفعـــال الأجهـــزة الوظيفيـــة والعصـــبية ومختلـــف التفـــاعلات الكيميائيـــة  

داخــل الجســم ، حيــث كلمــا زاد مســتوي الحمــل الخــارجي أدى ذلــك إلــى زيــادة الحمــل الــداخلي، وفــي 
الوظيفيـة لجسـم الرياضـي أو الممـارس هـو الهـدف الحقيقـي  حقيقة الأمر أن الارتقاء بمسـتوي الأجهـزة

  من تشكيل الحمل الخارجي .
  )177،175،ص1984(حسين،  ):charge psychologique(الحمل النفسي -ج

) التـي يتعـرض لهـا الرياضـي tension nerveuseيتمثل الحمل النفسي مختلف الضغوط العصـبية(
سـة لتحقيـق هـدف مـا(مختلف التغيـرات السـيكولوجية)، حيـث أو الممارس أثنـاء مواقـف التـدريب والمناف

ــــــــة ،  ــــــــة ، والخططي ــــــــب البدنيــــــــة ، والمهاري ــــــــف الجوان أن التــــــــدريب الرياضــــــــي يشــــــــمل تنميــــــــة مختل
والنظرية(المعرفيـــة) إضـــافة إلـــى تنميـــة الجانـــب النفســـي للاعـــب، خاصـــة خـــلال المنافســـات الرياضـــية 

ة والإثارة ، ويصاحب ذلك تغيـرات فيزيولوجيـة لهـا تأثيرهـا المليئة بالمواقف الانفعالية التي تتميز بالشد
  علي أجهزة الجسم الوظيفية .

فالمواقف الانفعالية المرتبطة بالتدريب ،والمنافسة تزيد من قيمة العب الواقع علي أجهـزة الجسـم ،والكـم 
،وحالـــة الهائـــل مـــن الجمهـــور ووســـائل الإعلام،والإحســـاس بالمســـؤولية(فوز،هزيمة) ،ومســـتوي الخصـــم 

الانفعــال التــي يكــون فيهــا اللاعــب مــن خــوف وقلــق ،تــردد ،إحباط.....الخ،كلهــا عوامــل تمثــل الحمــل 
  النفسي قد يؤثر علي أداء أو مردود الرياضي خلال حصص التدريب أو المنافسة .

ــتم جميعهــا فــي الموقــف  إن أنــواع الحمــل فــي حقيقتهــا ليســت منفصــلة عــن بعضــها الــبعض ولكنهــا ت
  واحد.الرياضي ال
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فالنشــاط الحركــي الــذي يقــوم بــه اللاعــب أثنــاء المبــاراة أو التــدريب (حمــل خــارجي) ومــا يتطلبــه مــن 
ارتفـــاع وانخفـــاض فـــي مســـتوي الشـــدة والحجـــم تصـــاحبه ردود فعـــل الأجهـــزة الجســـم الوظيفيـــة (نـــبض 
 ،حمــض اللاكتيــك .....(حمــل داخلــي)) ،ويــرتبط التنفيــذ هــذا النشــاط وســط حشــد كبيــر مــن الجمهــور

  ووسائل الإعلام ونظام المنافسة (البطولة) ،والحوافز...الخ.
  :أسلوب المنافسة -3

يعد أسلوب المنافسة من الوسائل الناجحة لإستثارة المتعلم و جعله يستخدم طاقته الكامنة  :تعريف
  ويبدل جهوده بكل جدية ونشاط عند إشتراكه في عملية التعلم وكدلك زيادة تفاعله داخل الحصة 

أدا ما إستخدم بشكل يحفز المتعلمين لمادة التعلم أصبح من الأساليب الناجحة في عملية التعلم  حيث
خصوصا عند إستخدام المثيرات اللفظية كالتشجيع والمدح فلها الأثر الفاعل في مضاعفة الجهود 

علم شيئا وزيادة الثقة بالنفس حيث ينقل (احمد محمد العقاد) عن(ابو جالسكي) بأن "أي كائن حي يت
ما يثير إنتباهه سواء أراد أم لم يرد فإدا انتبه الكائن الحي لشيء فأن حدا أدنى من التعلم سوف 

  يحدث"
  :أقسام ومظاهر أسلوب التنافس -3-1

   :تشير (ايلين وديع فرج) إلى مظهران للتنافس هما 
لمجموعة بإنجاز تحدث بين فردين أكثر ويفوز الفرد أو ا  :المنافسة الغير المباشرة -3-1-1

   المهمة قبل الآخر
  هده المنافسة تتم من خلال منافسة الفرد لداته  :المنافسة المباشرة  -3-1-2

   :*كما توجد عدة تقسيمات في المنافسة حيث يقسمها (كمال درويش وآخرون ) الى     
تعاون و وفيه يتنافس فريق ضد فريق آخر ويسود جو المنافسة  ال :التنافس الجماعي -3-2-1

  الإنسجام بين أفراد الفريق الواحد الدي يحقق الفوز مثل كرة القدم , كرة اليد , كرة السلة 
ويتنافس فيه الفرد مع فرد آخر مثل رياضة الملاكمة و المصارعة  :التنافس الفردي  -3-2-2

  والمبارزة 
ية للوصول إلى أفضل (الفرد مع نفسه) حيث ينافس الفرد قدراته الدات :التنافس الداتي -3-2-3

إنجاز مثل رياضة الركض و السباحة
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  خلاصـــــــة :
إن المهام التدريبية لابد أن ترتبط بالمهام التربوية ارتباطا وثيقا ،وأن يقوم المدرب بدور القيادة في     

 عملية التدريب  من حيث التنفيذ وإدارة هذه المهام بصورة مبرمجة ومنتظمـة بشـكل فـردي بحيـث يـنظم
الأسلوب الحياتي للاعب بما يناسب مقتضـيات التـدريب لتحقيـق انجـازات مثلـى ، وبالتـالي فـان عمليـة 
التكامـــل الرياضـــي للانجـــاز مـــن حيـــث الإعـــداد التـــدريبي وتنميـــة الصـــفات المـــراد تنميتهـــا، لرفـــع قـــدرة 

وترقيـة التوافـق الراضي أو الممارس لكرة القدم على الانجاز مـن حيـث الإعـداد البـدني والفنـي والـذهني 
  الحركي بواسطة مجموعة مختلفة من التمرينات الهادفة .  
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  دـــتمهي
فــــــــــي كــــــــــرة القــــــــــدم الحديثــــــــــة تعتبــــــــــر المهــــــــــارات الأساســــــــــية قاعــــــــــدة مهمــــــــــة لأداء اللعبــــــــــة،      

حيـــــــــــث تلعـــــــــــب دورا كبيـــــــــــرا فـــــــــــي تحقيـــــــــــق نتـــــــــــائج إيجابيـــــــــــة لصـــــــــــالح الفريـــــــــــق، وتـــــــــــؤثر تـــــــــــأثيرا 
عمليـــــــــة إتقـــــــــان ونجـــــــــاح الطريقـــــــــة التـــــــــي يلعـــــــــب بهـــــــــا الفريـــــــــق ممـــــــــا يـــــــــؤدي إلـــــــــى ي مباشـــــــــرا فـــــــــ

وعـــــــــــدم قدرتـــــــــــه فـــــــــــي الســـــــــــيطرة علـــــــــــى مجريـــــــــــات اللعـــــــــــب والأداء، وبالتـــــــــــالي إربـــــــــــاك الخصـــــــــــم 
يســـــــــــتطيع الفريـــــــــــق المهـــــــــــاجم ذو الســـــــــــيطرة الميدانيـــــــــــة بفضـــــــــــل المهـــــــــــارات العاليـــــــــــة لأعضـــــــــــاء 
الفريـــــــــق أن يأخـــــــــذ زمـــــــــام المبـــــــــادرة دائمـــــــــا بالتواجـــــــــد فـــــــــي أمـــــــــاكن ومواقـــــــــف جيـــــــــدة تســـــــــهل لـــــــــه 

  إحراز الأهداف.القدرة على الهجوم والوصول إلى مرمى الخصم و 
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  ةـة الرياضيـارة الحركيـارة والمهـوم المهـمفه -1

  مفهوم المهارة: -1-1
يشــير إلــى الأداء المتميــز ذو المســتوى الرفيــع فــي كافــة مجــالات الحيــاة،  SKILLلفــظ مهــارة        

ن يتميــز هــذا شــريطة أ وهــو بــذلك يشــمل كافــة الأداءات الناجحــة للتوصــل إلــى أهــداف ســبق تحديــدها
  قة.الأداء بالإتقان والد

  هناك ثلاث أنواع من المهارات:
  .مثل: الحساب، الجبر، الهندسة  cognitive skillمهارات معرفية  -
  مثل: مهارات إدراك أشكال معينة. perceptual skillمهارات إدراكية  -
  الرياضية. مثل: المهارات motor skillمهارات حركية  -
  تعريف المهارة الحركية الرياضية: -1-2

  عرف المهارة الحركية الرياضية بأنها " مدى كفاءة الأفراد في أداء واجب حركي معين" -   
أنهـــا " مقـــدرة الفـــرد علـــى التوصـــل إلـــى نتيجـــة مـــن المهـــارة الحركيـــة الرياضـــية أيضـــا  تعـــرف -      

من الإتقان مع بذل أقل قدر مـن الطاقـة فـي أقـل زمـن  خلال القيام بأداء واجب حركي بأقصى درجة
 ممكن".

  :خصائص المهارة الحركية الرياضية -1-3
  المهارة تعلم: -1-3-1

  المهارة تتطلب التدريب والتحسن بالخبرة.
" التغيير الدائم في السلوك والأداء بمرور الوقت" ويجـب أن يوضـع  التعلم يعرف عادة بأنه :*    
اعتبارنــا ونحــن نشــاهد دلائــل النجــاح الأولــى لأداء المهــارة فقــد يكــون ذلــك النجــاح قــد حــدث  في ذلك

  بالصدفة.
  المهارة لها نتيجة نهائية: -1-3-2
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نعنــي بالنتيجــة النهائيــة لأداء المهــارة الهــدف المطلــوب تحقيقــه مــن الأداء، وبــالقطع فــإن هــذا الهــدف 
لشــروع فــي تنفيــذ الأداء مــن حيــث طبيعــة الهــدف المطلــوب معــروف لــدى الفــرد المــؤدي للمهــارة قبــل ا

  تحقيقه " النتائج المحددة سالفا للأداء".
  :المهارة تحقق النتائج بثبات -1-3-3

يتحقــق خلالــه الهــدف مــن أدائهــا بصــورة ثابتــة مــن أداء إلــى آخــر مــن نعنــي بــذلك أن تنفيــذ المهــارة 
  .)13،14،ص2002د، (حما خلال المحاولات المتعددة المتتالية تقريبا

  علية:االمهارة تؤدي باقتصادية في الجهد وبف -1-3-4
وهو ما يعني أن أداء المهارة يتم بتوافـق وتجـانس وانسـيابية وتوقيـت سـليم، وبسـرعة وبـطء           

طبقــا لمتطلبــات الأداء الحركــي خلالهــا، فالمبتــدئين عــادة مــا يســتهلكون طاقــة كبيــرة فــي الأداء دون 
ــالخبرة ســوف يكونــوا قــادرين علــى   ح فــي الأداء المــاهرتحقيــق نجــا ــذين يتميــزون ب لكــن اللاعبــين ال

  نجازي الأداء الصحيح وبفاعلية.إنفاق الطاقة الضرورية فقط لاالأداء ب
  مقدرة المؤدين للمهارة على تحليل متطلبات استخدامها: -1-3-5
ات اسـتخدام المهـارة فـي مواقـف التنـافس اللاعبون واللاعبات المهرة يستطعون تحليل متطلب         

نــــي جيــــد فالمختلفــــة ويســــتطعون اتخــــاذ قــــرارات وتنفيــــذها بفاعليــــة، فالمهــــارة ليســــت فقــــط مجــــرد أداء 
  للحركات ولكن تعني أيضا المقدرة على استخدام هذا الأداء بفاعلية في التوقيت المناسب.

  ةــة الرياضيـارات الحركيـف المهـتصني -2
لـــى المـــدربين والمعلمـــين حتـــى الأفـــراد الرياضـــيين أنفســـهم أن يتعرفـــوا علـــى تصـــنيف يجـــب ع       

وضـع فـي تالمهارات المختلفة حتى يـتمكن كـل مـنهم مـن تحليـل الخصـائص المختلفـة التـي يجـب أن 
الاعتبار عند تعلمها والتدريب عليها وكذلك تحديد الأهمية النسبية للأساليب المؤثرة في إتقانهـا ومـن 

  د طرق التدريب عليها.ثم تحدي
  المهارات طبقا للمحددات الرئيسية التالية. singer 1982صنف سينجر 

  الجسم المشاركة في أداء المهارة. أجزاء -
  المهارة. أداءفترة دوام  -
  المعارف المشاركة في أداء المهارة. -
 )15،ص2002(حماد،  التغذية الراجعة المستخدمة في أداء المهارة. -
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  ةـارات الأساسيـالمه ومـمفه 3
ـــوع معـــين مـــن العمـــل والأداء        ـــارة عـــن ن ـــدم هـــي عب يســـتلزم . المهـــارات الأساســـية فـــي كـــرة الق

استخدام العضلات لتحريك الجسم أو بعض أجزائه لتحقيق الأداء البدني الخاص. وهـي بهـذا الشـكل 
إدراكيـة وجدانيـة لتحقيـق تعتمد أساسا علـى الحركـة وتتضـمن التفاعـل بـين عمليـات معرفيـة وعمليـات 

 التكامل في الأداء.
 
 
  

  تقسيم المهارات الأساسية: -3-1
  المهارات الأساسية بدون كرة: -3-2
  الجري وتغيير الاتجاه:* 

كـــرة القـــدم لعبـــة جماعيـــة ســـريعة الإقطـــاع وتمتـــاز بـــالتحول الســـريع مـــن الـــدفاع إلـــى الهجـــوم        
ستدعي من اللاعبـين إجـادة الجـري والتـدريب عليـه، والجـري والعكس طوال زمن المباراة وهذا الأمر ي

للاعب كرة القدم يكون بخطوات قصيرة لكي يحتفظ بتوازنه باستمرار والتحكم في الكـرة مـع بدون كرة 
علــى تغييــر الاتجــاه بســهولة، وتختلــف المســافة التــي يتحــرك فيهــا اللاعــب بــالجري بــدون كــرة   القــدرة

م ويكـون غالبـا هـذا  30 -5سرعة متوسطة لمسافات تتـراوح مـا بـين سواء الجري بأقصى سرعة أو ب
  التحرك لتلك المسافة بغرض اللحاق بالكرة والوصول إليها قبل أن تصبح في متناول الخصم.

-5ل زمــن المبــاراة تتــراوح مــا بــين (اولمــا كانــت المســافة التــي يقطعهــا لاعــب كــرة القــدم طــو        
دقائق دون توقف فإن ذلك يسـتدعي مـن اللاعـب أن  6حيانا حوالي كلم) وقد تستغرق مدة الجري أ7

يــنظم نفســه علــى خطــوات الجــري وكيفيــة استنشــاقه للأكســجين وتنظــيم عمليــة التــنفس، ويجــب علــى 
بـــدون  اللاعـــب أيضـــا أن يراعـــي قصـــر وســـرعة خطواتـــه أثنـــاء الجـــري مـــع انثنـــاء خفيـــف فـــي الركبـــة

ا مــن الأرض إلــى حــد مــا، مــع تحــرك الــذراعين تصــلب وخفــض مركــز ثقــل الجســم حتــى يكــون قريبــ
 الاتجـاهأثنـاء الجـري مـع القـدرة علـى تغييـر  اتزانـهبجوار الجسم وبذلك يمكن للاعب أن يحـافظ علـى 

  اللاعب وبالسرعة المطلوبة. يريدهافي أي لحظة 
  الوثب(الارتقاء):* 
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ـــا أكثـــر مـــن م        نافســـه ذو ميـــزة تكتيكيـــة يعتبـــر اللاعـــب الـــذي يتمتـــع بالقـــدرة علـــى الوثـــب عالي
وتكنيكية أفضل في الوصول إلى الكرة قبل المنافس وتتضح هذه القدرة في الوثب عاليا أمام المرمـى 
بغـــرض إحـــراز هـــدف فـــي مرمـــى الخصـــم أو محاولـــة المـــدافع منـــع المهـــاجم مـــن إحـــراز هـــذا الهـــدف 

  لمنافس.بالوثب عاليا مسافة أعلى منه واستخلاص الكرة بالرأس قبل أن تصل إلى ا
وهــذه المهــارة تحتــاج إلــى تــوفر قــوة الارتقــاء للاعــب كــرة القــدم مــع التوقيــت الســليم، والهبــوط        

المناسب ويكون ذلك الارتقـاء إمـا برجـل واحـدة أو بـالرجلين معـا مـع ملاحظـة عـدم رفـع الرجـل الحـرة 
صة إذا كان قريبا من اللاعـب أثناء الارتقاء والوثب الأعلى حتى لا يقع اللاعب في خطأ قانوني خا

المنـافس، ويلاحـظ أن الوثــب عاليـا مــع الاقتـراب والجــري أفضـل للاعـب الكــرة مـن الوثــب مـن الثبــات 
وتحويلهــا إلــى القــدرة علــى الارتقــاء والوثــب وذلــك للاســتفادة مــن ســرعة اللاعــب الأفقيــة أثنــاء الجــري 

عــن طريــق تــدريجات المرونــة والإطالــة  عاليــا، لــذلك يجــب علــى المــدرب أن يهــتم بتنميــة هــذه المهــارة
  والرشاقة.

  الخداع والتمويه بالجسم:* 
تعتبــر هــذه المهــارة مــن المهــارات التــي يجــب أن يجيــدها اللاعــب المــدافع والمهــاجم علــى حــد        

سواء مع القدرة على أدائها باستخدام الجسم والجذع والرجلين والنظر، وهذا يتطلـب مـن اللاعـب قـدرا 
لــى الاحتفــاظ بمركــز الثقــل بــين القــدمين والتمتــع بقــدر كبيــر مــن المرونــة والرشــاقة والتوافــق كبيــرا ع

العضلي العصبي وقدرة كبيرة على التوقع السـليم والإحسـاس بالمسـافة والـزمن والمكـان الـذي يقـوم بـه 
 )27.28.41.43،ص2002(عبدو،  .اللعب أثناء الخداع

  ة:المهارات الأساسية القاعدية بالكر  -3-3
  التمرير: -3-3-1
  تعريف التمرير: -        

التمرير وسيلة ربط أولية بين لاعبين أو أكثر، تسمح بتفادي لاعبي الخصم ووضع الزميـل          
  )Bernardturpin ،.p991990( من أجل أداء حركي محدد (التصويب). في الوضعية المفضلة

علـى السـيطرة علـى مجريـات اللعـب، كـذلك لتـي تسـاعد إن إجادة الفريق للتمرير من العوامل ا       
تســاعد علــى تنفيــذ الخطــط الهجوميــة المختلفــة وكــذلك الدفاعيــة، كمــا أنهــا تكســب الفريــق الثقــة فــي 
الـــنفس وتزعـــزع ثقـــة الفريـــق المنـــافس فـــي نفســـه، كمـــا أن دقـــة ونجـــاح التمريـــر يـــرتبط ارتباطـــا وثيقـــا 
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اشـئ أولويـة الاتجـاه فـي التمريـر، بحيـث يركـز الناشـئ علـى بالسيطرة على الكرة، ولا بد مـن تعلـيم الن
  أداء التمرير كالتالي:

يعتبر التمـرين للأمـام هـو مفتـاح التمـرين الخططـي فهـو يكسـب المهـاجمين التمرير الأمامي: -أ
  على التخلص من الكثير من المدافعين  إلى أنه يساعد بالإضافةمساحة للتحرك للأمام 

الكـرة للأمـام فإنـه يمـرر الكـرة أما إذا لم يكن في إمكان اللاعب تمرير  :التمرير العرضي  -ب 
  بالعرض إلى زميل آخر يستطيع تغيير اتجاه اللعب أو يستطيع التمرير للأمام.

ــر للخلــف -ج : أمــا أخــر خيــار أمــا اللاعــب فهــو التمريــر للخلــف وفيهــا يمهــد اللاعبــون التمري
الكــرة للزميـــل يلعبهــا للخلــف حتـــى يســتطيع التصــويب علـــى لتنظــيم صــفوفهم لبــدأ الهجـــوم أو لتهيئــة 

  مرمى المنافس وينبغي التدرج في تعليم التمرير للناشئ كالآتي:
  التمرير بعد إيقاف الكرة (بعد أكثر من لمسة) بدون منافس. -
  التمرير بعد إيقاف الكرة بوجود منافس سلبي. -
  .لمصغرةالتمرير تحت ضغط المنافس من خلال التقسيمات ا -

وعند التدريب على مهارات التمرير يراعا التركيز على متابعة الناشئ لمواقـف اللعـب المتغيـر        
والتحركات الخاصة بالزملاء والمنافسين وفي أماكن اللعب التي يتم منها الأداء الخططـي وذلـك قبـل 

يـل المناسـب لتنفيـذ الأداء أن تأتي الكـرة إليـه. كمـا أنـه مـن الضـروري تعـود الناشـئ علـى اختيـار الزم
بمعنـــى أن لا  ،الخططـــي عنـــد التمريـــر وأن يكـــون التمريـــر مـــن خـــلال موقـــف ملائـــم يضـــمن نجاحـــه

رض مسار الكرة الممررة للزميل أي منافس يغيـر مـن هـذا المسـار فتصـل بعيـدة عـن الزميـل وفـي عيت
لناشــئين بأهميــة اســتخدام وأيضــا عنــد التــدريب يراعــي التنبيــه باســتمرار لــدى امكــان يســهل فقــد الكــرة، 

نـــوع التمريـــر المناســـب للموقـــف أي مـــا يضـــمن الدقـــة والأمانـــة لوصـــول الكـــرة للزميـــل بالإضـــافة إلـــى 
عله المنـافس ممـا يـؤدي إلـى داء التمرير وقد يكون متأخرا فيضغط اختيار الناشئ للحظة المناسبة لأ

، كمـا لابـد يـة وتصـلح للتمريـرصعوبة الأداء وإعطـاء الفـرص للمـدافعين وتغطيـة مسـاحات كانـت خال
يكـــون الزميـــل مســـتعدا لاســـتقبال الكـــرة، وأيضـــا أن  ن التمريـــر أســـرع مـــن الـــلازم وقبـــل أنأن لا يكـــو 

اللازمـة لوصـول الكـرة  .)57.58،ص2001محمـد عفيفـي،  –(إبراهيم شـعلان  يستخدم الناشئ القوة
وأن تكــون فــي المســاحة الخاليــة  لمكــان الزميــل وبمــا يمكنــه لاســتحواذ عليهــا أو تصــويبها أو تمريرهــا

  .)58،ص2001محمد عفيفي،  –(إبراهيم شعلان  دون أن تبتعد عنها قبل وصول الزميل
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  استقبال الكرة: -3-3-2
  تعريف: -

استقبال الكرة هو إخضاع الكرة تحت تصرف اللعب والهيمنة عليها وجعلها بعيـدة عـن متنـاول       
المناسـبة حسـب ظـروف المبـاراة والسـيطرة علـى الكـرة تـتم فـي وذلك للتصرف فيهـا بالطريقـة   الخصم

جميـــع الارتفاعـــات والمســـتويات ســـواء كانـــت الكـــرات الأرضـــية أو المنخفضـــة الارتفـــاع أو المرتفعـــة، 
توقيتـا دقيقـا للغايـة وحساسـية بالغـة مـن أجـزاء الجسـم المختلفـة  كذلك فإن السيطرة علـى الكـرة تتطلـب

على الكرة بسرعة عالية ثم حسن التصرف فيها بحكمة وهذا يتطلب مـن عب والتي تقوم بالسيطرة للا
يجـب أن يؤديهـا كـلا مـن عب كشف جوانب الملعب المختلفة، كذلك يمكن القول أن هـذه المهـارة اللا

مـــن الإتقـــان والـــتحكم لمـــا لهـــا مـــن أهميـــة بالغـــة فـــي إخضـــاع الكـــرة المهـــاجم والمـــدافع بدرجـــة كبيـــرة 
  لسيطرت اللاعب.

  السيطرة على الكرة: عامة يجب أن تراعى أثناءمبادئ  -
هنــاك مبــادئ وأســس عامــة يجــب علــى اللاعــب أن يتبعهــا أثنــاء قيامــه بالســيطرة علــى الكــرة          

  وهي ضرورة سرعة التحرك للسيطرة على الكرة ولنجاح ذلك يجب أن يتبع التالي:
  قبال الكرة.في الاتجاه المباشر لمكان است هأن يقوم اللاعب بوضع جسم -
التحرك بسـرعة فـي اتجـاه الكـرة ولـيس انتظـار وصـولها إليـه خصوصـا فـي المواقـف التـي يكـون  -

  فيها الخصم قريبا من اللاعب.
الكـرة  ابتعـادوالتركيز فـي مهـام  الانتباهالإهتمام بتوازن الجسم أثناء السيطرة على الكرة مع شدة  -

  عن اللاعب بعد السيطرة عليها.
رعة وفي وقت مبكر أي جزء مـن أجـزاء الجسـم سـوف يسـتخدمه فـي السـيطرة علـى أن يقرر بس -
  الكرة.
ضـــرورة اســـتخدام أكبـــر مســـطح مـــن الجســـم للســـيطرة علـــى الكـــرة دون حـــدوث أي أخطـــاء فنيـــة  -

  لحظة السيطرة على الكرة.
لكــرة والســيطرة عليهــا أن يكــون قــد اتخــذ القــرار الســليم فــي يجــب علــى اللاعــب قبــل اســتلامه ل -

  حسن التصرف في الكرة حسب مقتضيات الظروف المحيطة بالوقت أثناء المباراة.
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يجب مراعاة استخدام جزء من الجسم الذي يقـوم بالسـيطرة علـى الكـرة مـع مراعـاة سـرعة تحـرك  -
  .الكرة أثناء السيطرة عليها

حصــول  عــدم ابتعــاد الكــرة مــن اللاعــب الــذي يقــوم بالســيطرة عليهــا أكثــر مــن الــلازم خزفــا مــن -
  .)115.116،ص2002(عبدو،  الخصم عليها

وغالبا ما يستخدم إيقاف الكرة ببـاطن القـدم فـي السـيطرة علـى الكـرة المتدحرجـة، إذ أن الجسـم        
يكون في هذه الحالـة آخـذا وضـع ضـرب الكـرة ببـاطن القـدم فـي نفـس الوقـت ممـا يمكـن اللاعـب مـن 

 وب اللعـــب الحـــديث يقتضـــي مـــن اللاعـــب ذلـــكركـــل الكـــرة ببـــاطن القـــدم بســـرعة، وخاصـــة أن أســـل
  .)54،ص1997(مختار، 
  الجري بالكرة:  -3-3-3
عنــدما يجــري اللاعــب بــالكرة فــإن هــذا يعنــي أن الكــرة تقــع تحــت ســيطرته فيقــوم بــأداء كافــة          

حيـث  الحركات والمعـارات التـي يريـد تنفيـذها وقـد اصـطلح علـى تسـمية هـذه المهـارة " بـالجري بـالكرة"
غيـــر أنهـــا فـــي بعـــض الأحيـــان تـــؤدي بالمشـــي،  ،ن اللاعـــب غالبـــا مـــا يـــؤدي هـــذه المهـــارة بـــالجريأ

  وخاصة عندما يكون ذلك لأغراض تكتيكية " خططية".
ولتنفيـذ هـذه المهـارة فــإن اللاعـب غالبـا مــا يسـتخدم إحـدى أجـزاء القــدم وأحيانـا يجـري بــالكرة          

أو  ذري بالكرة مستخدما رأسه، غبر أنـه عنـدما يسـتخدم الفخـين معا، وقد يجذأو الفخ ذمستخدما الفخ
ه ذتنطـيط بـالكرة" فـلا يجـري اللاعـب بـالكرة برأسـه أو فخـالرأس فإننا نفضل التعبير عن ذلك بعبـارة " 

لمسافة كبيرة حيث لا يساعده ذلك على مجاراة سرعة وظروف اللعب أو اللاعبين، لذلك فـإن اللعـب 
  رة بإحدى أجزاء القدم التالية:غالبا ما يؤدي هذه المها

الخــارجي ،و مــن الأجــزاء التــي قــد يســتخدمها  الأمــاميجــزء القــدم الأمــامي الــداخلي،جزء القــدم      
خلـــيط مـــن  عبـــارة عـــن والـــرأس .والجـــري بـــالكرة هـــو ذبالإضـــافة إلـــى الفخـــاللاعـــب أحيانـــا ســـن القـــدم 

تحديد سرعة الجري بالكرة ،و كذلك الجـزء الجري، وركل الكرة بإحدى أجزاء القدم المعروفة، ويتوقف 
بعــد و  المســتخدم فــي ضــربها وقــوة الضــربة أثنــاء الجــري بهــا علــى المســافة التــي يتحــرك فيهــا اللاعــب

الخصم عنه،و أيضا الهدف من الجري بالكرة ومهما كانت  الظروف فإن الجري بالكرة يستدعي من 
و ألا تزيــد المســافة  ا بعيــدا عــن متنــاول قدميــه،لا يطلقهــبــأن وذلــك اللاعب استمرار السيطرة عليها 

مـن الطـرق و  ،و مترين، وتقل هـذه المسـافة كلمـا قـرب الخصـم مـن اللاعـبأبينه وبين الكرة عن متر 
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حيـــث يـــتمكن خلالهـــا  الـــداخلي لأكثـــر شـــيوعا للجـــري بـــالكرة ، الجـــري باســـتخدام جـــزء القـــدم الأمـــامي
وبـــة و بســـهولة ،غالبـــا أيضـــا مـــا يجـــري اللاعـــب كبـــر مســـافة بالســـرعة المطللأاللاعـــب مـــن الجـــري 

الــداخلي معــا، وإن كــان ذلــك قــد يقلــل مــن ســرعة الجــري  الخــارجي و مســتخدما جــزء القــدم الأمــامي
  .بالكرة

فـإن ذلـك نـادرا مـا يحـدث  (أو الجـزء الأوسـط مـن الجبهـة )الـرأس  باسـتخدامأما الجـري بـالكرة        
ة يكــون لتنطــيط الكــرة وتعلــيم الجــري بــالكرة للمبتــدئين يتطلــب ،وكمــا ســبق القــول فــإن أداء هــذه المهــار 

مراعــاة الأوضــاع التشــريحية للقــدم التــي يســتخدمها اللاعــب فــي الجــري فمــن الضــروري البــدء بتعلــيم 
الخارجي حيث يضمن اللاعب بهذه الطريقـة  اللاعب (الناشئ) الجري بالكرة أولا بجزء القدم الأمامي

بــالكرة بجــزء القــدم الأمــامي الخــارجي يعتبــر أكثــر أن الجــري ضــافة إلــى مرونــة أكثــر فــي الحركــة بالإ
   )173-171،ص2003(الوقاد،  .مناسبة لتحقيق السرعة المطلوبة في الجري

بجزء القـدم الأمـامي الـداخلي في تعليم اللاعب الناشئ الجري بالكرة ويرى البعض أن البدء          
   .في تعليمه الجري بوجه القدم وسن القدم يمكن البدء –بعد ذلك فقط  –والخارجي 

  التالية :بالكرة بأي جزء من الأجزاء يجب أن يمر بالخطوات وتعليم مهارة الجري 
 أداء المهارة من المشي باستخدام كرة طبية ثم بكرة عادية.  -
 أداء المهارة من الجري الخفيف بكرة عادية .   -
 .أداء المهارة مع زيادة سرعة الجري  -
 .أداء المهارة من الجري العادي والمرور بين كرات طبية أو أرماح -
  أداء المهارة مع تغيير السرعات.  -
 )174،ص2003(الوقاد،  أداء المهارة مع تعدية خصم أو حاجز. -

  ة:ــالمراوغ -3-3-4
  تعريف المراوغة:  -

اتجاهه وهو يحتفظ بـالكرة بسـرعة هي فن التخلص من الخصم وخداعه مع قدرته على تغيير        
مســتخدما بعــض حركــات الخــداع التــي يؤديهــا إمــا بجذعــه أو بقدميــه، وهــي ســلاح اللاعــب وعامــل 

  أساسي في تنفيذ الخطط الهجومية الفردية والجماعية.
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والمراوغـــة تعتبـــر مــــن أصـــعب المهــــارات الأساســـية فـــي كــــرة القـــدم، لــــذلك يجـــب أن يجيــــدها        
والمــدافع علــى حــد ســواء مــع احتفــاظ كــل لاعــب بأســلوبه المميــز فــي مهــارة المراوغــة، ولكــي المهــاجم 

يتحقق ذلك يجب أن يتمتع اللاعـب المحـاور بقـدرة بدنيـة عاليـة تسـاعده علـى نجـاح مهـارة المراوغـة، 
ى ومن أهم القدرات البدنية التي تساعده على ذلك الرشاقة والمرونة والسرعة الحركية التي تساعد علـ

  تحسين الأداء المهاري للمراوغة.
وفـي كــرة القـدم الحديثــة تعتبــر مهـارة المراوغــة أقــل أهميـة مــن مهــارات التمريـر والســيطرة علــى        

صف بالسـرعة التي تتخالية من مهارة التمرير مساحة  اكتسابالكرة لأنها غالبا أقل بطئ، وتأثر في 
المواقــف اللعبيــة التــي تســمح للاعــب المســتحوذ علــى والدقــة، وبــالرغم مــن ذلــك فإنــه يوجــد كثيــر مــن 

ــدفاع الضــاغط مــن الخصــم فــي مســاحات صــغيرة أو الكــرة أن يــؤدي مهــارة التمريــر  بحريــة نتيجــة ال
اســـتخدام الفريـــق المنـــافس لمصـــيدة التســـلل كخطـــة دفاعيـــة ويصـــبح الحـــل الأمثـــل لاكتســـاب مســـاحة 

  ب للمراوغة.جديدة والتغلب على المواقف السابقة هو إجادة اللاع
ـــإذا أجـــاد لاعبـــي الفريـــق فـــي        ـــة المراوغـــة للفريـــق فإنهـــا ســـلاح ذو حـــدين، ف ـــالرغم مـــن أهمي وب

اســتخدام طــرق المحــاورة بنجــاح فــإن ذلــك يعتبــر مفيــدا مــن الناحيــة الخططيــة للفريــق لأنــه يــنقص مــن 
الجانـب الآخـر فـإن  عدد المدافعين للفريق الأخر بالإضافة إلى اكتساب المهـاجم الثقـة بـالنفس وعلـى

ســوء اســتخدام المراوغــة وأدائهــا بصــورة غيــر مجديــة يــؤدي إلــى هــدم خطــط الفريــق الهجوميــة وإهــدار 
  )153،ص(عبده الفرص في امتلاك الكرة.

لذلك يجب أن يضع اللاعب المهاجم نصـب عينيـه أن المراوغـة لا بـد أن تكـون بسـبب ولهـا         
ونســـبة أداء المراوغـــة كبيـــرة بالنســـبة للاعبـــي الهجـــوم وتقـــل هـــدف لفائـــدة الفريـــق ولـــيس الاســـتعراض 

الــدفاع وأقــل لبــاقي أفــراد الــدفاع، وكلمــا امتــاز اللاعــب بطريقــة أدائــه الســهلة لتنفيــذ  بالنســبة لســاعدي
المراوغـة وتــزود بمهــارة أداء الطــرق المختلفـة للمراوغــة، كلمــا أفــاده ذلــك كثيـرا فــي تنفيــذ خطــط الفريــق 

  يقه فرصة تفصيل للفوز بالمباراة.الهجومية وأعطى فر 
  ومن أهم صفات وشروط المراوغة الناجحة ما يلي: 

  للموقف اللعبي والتي غالبا لا يتوقعها المنافس.اختيار الطريقة المناسبة  -
 قدرة اللاعب المهاجم على إقناع الخصم المدافع بتحرك خادع. -
 أن تتصف المراوغة بعنصر المفاجأة. -
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 بسرعة ورشاقة. المهاجم على تغيير أوضاع جسمهعب قدرة اللا -
مــن نــوع وطريقــة للمراوغــة حتــى لا يــنجح خصــمه  قــدرة اللاعــب المهــاجم علــى اســتخدام أكثــر -

 المدافع في توقع نوع المراوغة التي يقوم بتنفيذها المهاجم.
 تم الأداء.يقدرة اللاعب المهاجم على تغيير سرعة ر  -
 التوقيت السليم للقيام بعملية المراوغة أمام الخصم.تمتع اللاعب بحسن استخدام  -

  وهناك عدة طرق للمراوغة هي:
  المراوغة من الأمام.      
  المراوغة من الجانب.      
   )154،ص(عبده .المراوغة من الخلف      

   وعلى ضوء ذلك يجب على الناشئ أن يفهم ما يلي: 
المســــافة المتاحــــة أو اتجــــاه المــــدافع صــــوب أن تتناســــب طريقــــة المراوغــــة مــــع الموقــــف، مثــــل  -

المهـــاجم وعلـــى ذلـــك يتـــدرب الناشـــئ علـــى أنـــواع المراوغـــات الممكنـــة كلهـــا وتتـــرك لـــه الحريـــة فـــي 
  اختيار ما يناسبه أثناء المباراة.

 يتعلم الناشئ كيفية حماية الكرة من المنافس. نأ -
براهيم شـعلان (إ .لزميل أو التصويبأن يدرك الناشئ ماذا سيفعل بعد المراوغة مثلا: التمرير ل -
  )43،ص2001محمد عفيفي،  –
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  ب:ـالتصوي -3-3-5
  تعريف التصويب: - 

ومهـارة  هو إحدى وسائل الهجوم الفـردي، ويتطلـب التصـويب مـن اللاعـب مقـدرة علـى التركيـز      
ا بعـد المحـاورة فنية عالية فـي الأداء لمختلـف أنـواع ضـرب الكـرة بالقـدم وتـأتي فرصـة التصـويب دائمـ

قبـل التصـويب أن يقـرر اللاعـب كيـف يصـوب، ويجـب أو بعد اللعب الجماعي بين لاعبـين، ويجـب 
  )106،ص1997(مختار،  أن يدرك اللاعب نواحي الضعف في حارس مرمى الفريق المنافس.

أو إن التصـــويب فـــي المباريـــات يعتبـــر عمليـــة اتخـــاذ قـــرارات، فـــدواعي الفشـــل فـــي التصـــويب        
قــد تكــون حــاجزا نفســيا أمــا الكثيــر مــن اللاعبــين، وعلــى هــذا  دان الفريــق للكــرة إذا صــوب اللاعــبفقــ

لا بـــد لـــه مـــن صـــفات نفســـية خاصـــة يتطلـــب غرســـها فـــي اللاعـــب منـــذ بدايـــة عهـــده فـــي فالتصـــويب 
التــدريب، كالثقــة بــالنفس مــثلا، ولكــي تكــون عنــد اللاعــب الثقــة فــي الــنفس ليصــوب لا بــد وأن يكــون 

  مرحلة الإتقان في تكنيك التصويب تحت كل الظروف مثل: وصل إلى 
  التدريب على التصويب في ظروف سهلة و بسيطة . -
 الارتفاع التدرجي بسرعة الأداء. -
–المقاعــد –الحــواجز –الأقمــاع والشــواخص –اســتخدام الوســائل المســاعدة (الحــوائط المقســمة  -

 .المرمى متعدد  المساحات)
  التصويب من اتجاهات متغيرة لمسار الكرة. أن تؤدى تمرينات -    
تثبت مهارة التصـويب عـن طريـق تغييـر الظـروف الخارجيـة مثـل اسـتخدام مـدافع سـلبي ولكـن  -    

  بفاعلية.
  التدريب على المهارة نحن ظروف أكثر صعوبة مثل وضع مدافع ايجابي -    
  صحيح .الاهتمام والتركيز على دقة التصويب لتثبيت التكنيك ال -    
ــــد مــــن المواقــــف المناســــبة  -     ــــة لإيجــــاد المزي ــــة والجماعي ــــة خطــــط الهجــــوم الفردي الاهتمــــام بتنمي

  للتصويب .
تهم علـى التصـويب مـع اسـتخدام ين إعطـاء الحريـة لهـم للإظهـار قـدر يجب علـى مـدرب الناشـئ -    

 )158،ص2001محمد عفيفي،  –(إبراهيم شعلان  .الأسلوب الأمثل للتوجيه
     دمـرة القـة في كـارات الأساسيـم المهـتعل -4
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  المهارة هي عصب الأداء في كرة القدم: -4-1
  المهارة تعني "كل الحركات الفردية الهادفة التي تستخدم في اللعبة في إطار قانون كرة القدم ".     

توظيفهــا  تتوقــف نتــائج المبــادرات علــى إجــادة اللاعبــين للمهــارات الأساســية المختلفــة وقــدرتهم علــى
  لصالح الأداء الجماعي للفريق .

  اللعب .إجادة المهارات تحدد إمكانية تنفيذ خطط 
  اللاعب المتميز في أداء المهارات لاعب ذو قيمة ويكتسب أهمية خاصة في الفريق.

   المهارات المتعددة لكرة القدم يكمل كل واحد منها الآخر - 4-2
   متنوعة ومتعددة. مهارات -
بعضا.فاللاعب كي يجري بالكرة أو يصوبها لا بد أن يكون قـد  بعضها كرة القدم تكمل مهارات -

ســيطر عليها،وكــذلك إذا راوغ لا بــد أن يكــون متحكمــا تمامــا فيهــا، وكــذلك غالبــا مــا تــرتبط المراوغــة 
 التمرير سواء كان قصيرا أو طويلا. وأبالتصويب 

  أفضل مرحلة عمرية لتعلم المهارات: -4-3
  المهارات غالبا ما يتم في مرحلة الناشئين. تعلم -   
  معظم اللاعبين خاصة الناشئين يجيدون أداء مهارات معينة ولا يجيدون أداء البعض الآخر. -   
  من الأهمية أن يتعلم الصغار أداء المهارات بصورة صحيحة ويتدرج صحيحة.  -   

  مرحلة المراهقة:  -
  مفهوم المراهقة: -

ية البيولوجية هي نلك المرحلة التي تبدأ من بداية البلوغ أي بداية النضج المراهقة من الناح
، وهي تتميز بخاصية النمو السريع )19،ص1986(إسماعيل،  الجنسي، حتى اكتمال نمو العظام

غير المنتظم وقلة التوافق فهي عملية بيولوجية حيوية عضوية في بدئها وظاهرة اجتماعية في 
  )257-272،ص1997(السيد،  نهايتها.

المراهقة هي فترة عواطف تؤثر بشدة تكتفيها الأزمات النفسية وتسودها المعانات والإحباط والصراع 
  )291،ص1981(مول،  والقلق وصعوبات التوافق.

وبمفهوم فؤاد بهي السيد هي المرحلة التي تسبق وتصل بالفرد إلى الاكتمال والنضج وهي 
  )257- 252،ص(السيد سنة. 12ى يصل عمر الفرد إلى بهذا المعنى عند البنات والبنين حت
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أما حسب"دوروتي روجر" هي فترة نمو جسدي وظاهرة اجتماعية ومرحلة زمنية، كما أنها فترة 
  )206،ص1985(سليمان،  تحولات نفسية عميقة.

ومن السهل تحديد فترة المراهقة لكن من الصعب تحديد نهايتها ويرجع ذلك لكون أن 
 بالبلوغ الجنسي بينما تحديد نهايتها بالوصول إلى النضج في مظاهره المختلفة.المراهقة تبدأ 
  )129،ص1994(الجسماني، 

  تعريف المراهقة: -2
إن كلمة المراهقة مشتقة من الفعل راهق بمعنى لحق أو دنى، فهي تفيد الاقتراب والدنو من لغة: 

-272،ص(السيد م واكتمال النضج.الحلم، فالمراهق بهذا المعنى هو الفرد الذي يدنو من الحل
257(  

كما جاء في المعجم الوسط مايلي:" الغلام الذي قارب الحلم والمراهقة هي الفترة الممتدة من بلوغ 
  )275،ص1972(إبراهيم أنيس وآخرون،  الحلم إلى سن الرشد".

   اصطلاحا:
ضج البدني يطلق مصطلح المراهقة على المرحلة التي فيها الانتقال التدريجي نحو الن

  )100،ص1999(العيسوي،  والجنسي والعقلي والنفسي.
أو هي لفظة وصفية تطلق على الفرد غير الناضج انفعاليا وجسميا وعقليا، ومن مرحلة 

  )241،ص1989(رابح،  البلوغ ثم الرشد فالرجولة.
تعني التدرج نحو النضج الجسمي  adolescére  أما الأصل اللاتيني فيرجع إلى كلمة

قلي والنفسي والاجتماعي والعاطفي أو الوجداني أو الانفعالي ويشير ذلك إلى حقيقة مهمة، والع
وهي أن النمو ينتقل من مرحلة إلى مرحلة مفاجأة، ولكنه تدريجي ومستمر ومتصل فالمراهق لا 

قال يترك عالم الطفولة ويصبح مراهقا بين عشية وضحاها ولكنه ينتقل انتقالا تدريجا ويتخذ هذا الانت
شكل نمو وتغير في جسمه وعقله ووجدانه فالمراهقة تعد امتداد لمرحلة الطفولة وان كان هذا لا 

  يمنع من امتيازها بخصائص معينة تميزها عن مرحلة الطفولة.
ولهذا فهي مرحلة حساسة ومهمة جدا مما يستوجب معرفة خصائصها وحاجاتها كي تجنب 

  )http/ www.islam web.net/ familly/adulance2 ،2007( انحرافها. 
  مراحل المراهقة: -3
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لقد حاولت بعض الدراسات أن تميز كل فترة من فترات المراهقة بسمات شخصية 
  واجتماعية معينة يمكن ذكرها فيما يلي:

  ):14-12المراهقة المبكرة( -3-1
لان وهي فترة تمتد عامين أو أكثر وتسميتها شارلوت بوهلر مرحلة الاتجاه السلبي ذلك 

سلوك الفتى والفتاة يتجه نحو السلبية والإعراض عن التفاعل الكامل، ويصعب على الفتى المراهق 
فيها التحكم في سلوكه الانفعالي بالدرجة التي تتيح له فرصة امتصاص القيم والعادات والاتجاهات 

رط الحساسية بذاته من المجتمع الذي يعيش فيه وذلك لوجود التغيرات الفيزيولوجية والغددية التي تف
  مشغولا باجتياز صراعاته.

  ):17-16المراهقة الوسطى( -3-2
وهي الفترة التي تلي المرحلة السابقة وتمتد أحيانا حتى سن السادسة عشر وتسمى هذه 
المرحلة أحيانا بسن الغرابة والارتباك، لأنه في هذه السن يصدر عن المراهق أشكالا من السلوك 

يه من ارتباك وحساسية زائدة حين تزداد طفرة النضج الجنسي وحين لا تكشف عن مدى ما يعان
 يكون قد تهيأ له من العرض ما يجعله يتكيف مع المقتضيات الثقافية العامة التي يعيش فيها.

  )164(مختار م،ص
  ): 21-18المراهقة المتأخرة( -3-3

ن التعليم الثانوي أو وهي المرحلة التي تلي المرحلة السابقة، كما تصادف هذه المرحلة م
من مراحل التعليم العالي وغالبا تعرف بسن الباقة والوجاهة وحسب الطهور وذلك لما يشعر به 
المراهق من متعة وانه محط الأنظار الجميع، واهم مظاهر التطور في هذه المرحلة توافق الفرد مع 

ن اتجاهات نحو مختلف نواح الحياة وأشكالها وأوضاعها السائدة بين الراشدين بما فيها م
الموضوعات والأهداف والمثل ومعايير السلوك كما ينظر الراشدون والكبار وهو في ذلك يتصرف 
بما يحق له هدفه الذي ظل فترة طويلة يسهى إليه وهو الوصول على اكتمال الرجولة وفي ضوء ما 

معينة ويبدو في سلوكه تقدم يمكن أن نعطي تعريفا أن المراهق هو الفرد الذي بلغ مرحلة عمرية 
وأساليب تكيفه، وخاصة في المرحلة الخيرة قد امتص من الثقافة العامة نتيجة تفاعله معها مقومات 
معينة في شخصيته، تبدو في شكل قيم واتجاهات نحو موضوعات وأهداف تكيف عامة شائعة 
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 ية العامة التي يعيش فيها.مشتركة بين المراهق والكبار وتجعله يسلك سلوكا يتوافق مع البيئة الثقاف
  )207،ص1994(راتب، 

  ): 14-12خصائص مرحلة السنية( -
يطلق عليها اسم مرحلة المراهقة المبكرة أو المرحلة الأولى للبلوغ، فالطفل في هذه المرحلة 

  ينتقل من الطفولة إلى الشباب.
ا فانه ينمو كذلك وتتسم بأنها فترة معقدة من التحول والنمو، فإذا كان المراهق ينمو جسمي

فيزيولوجيا جنسيا، عقليا،اجتماعيا، كما تعتبر هذه المرحلة اكبر المراحل التي يتم فيها انضمام 
الأولاد إلى الأنشطة الرياضية المختلفة وتعتمد هذه المرحلة على تطوير منظم وهادئ لجسم 

أفضل عمر زمني  اللاعب الناشئ وانطلاقا من وجهة نظر التطور الحركي، فان هذا العمر هو
)القدرات 14-12يجب استثماره لتطوير القابلية الحركية المتنوعة الوجود، وفي هذه المرحلة السنية(

الحركية للتعلم تكون لدى الإناث أحسن من الذكور، ونهاية هذه الفترة هي بداية التخصص 
  الرياضي. 

  مظاهر النمو خلال المرحلة:  -1
ي مرحلة حرجة تحدث فيها عدة تغيرات سواء من الناحية كما نعلم بان مرحلة المراهقة ه

  الجسمية،العقلية الانفعالية، النفسية، الاجتماعية والحركية.
  و :مفهوم النم -2

يشير النمو إلى تلك التغيرات التكوينية والوظيفية إلى تطرأ على الكائن الحي منذ تكوين 
ه التغيرات تحدث خلال مراحل متتابعة وبطريقة الخلية الملقحة والتي تستمر طوال حياة الكائن، وهذ

تدريجية، ويقصد بالتغيرات التكوينية تلك التغيرات التي تتناول نواحي الطول العرض، الوزن 
والحجم، وتشمل على التغيرات التي تتناول المظهر الخارجي للفرد، أما التغيرات الوظيفية فتشير 

ة والجسمية والعقلية والاجتماعية والانفعالية التي يمر بها إلى التغيرات التي تتناول الوظائف الحركي
  الفرد في مراحل نموه المختلفة.

وهذه التغيرات ترتبط معا، وتؤثر كل منها في الأخرى وتتأثر بها، إذا سلوك الفرد يكون 
  نتاجا لعوامل متعددة، تتكامل فيما بينها وتتفاعل معا بصورة مستمرة.
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ة منها النمو الجسمي، النمو الفيزيولوجي، النمو الحركي، ويتضمن النمو مظاهر عديد
النمو الجسمي، النمو العقلي، النمو اللغوي، النمو الاجتماعي والنمو الجنسي، وبذلك يتضمن نمو 

  )25،ص(بهادر المظاهر العديدة لشخصية الفرد.
   نقص القدرة على التحكم الحركي: 2-2-6

ن المراهق يجد صعوبة في اكتساب بعض المهارات على العكس من المرحلة السالفة نجد أ
الحركية الجديدة ونادرا ما نصادف ظاهرة" التعلم من أول وهلة" في غضون تلك المرحلة كما أن 
التدريب والمرات المتكررة لا يحقق في غالب الأحيان ما يرجى له من نتائج. كما يظهر الخوف 

 ويسهم ذلك في إعاقة اكتساب الحركات الجديدة.على المراهق أكثر وضوحا من المرحلة السالفة 
  )128،ص(بهادر

  التعارض(التضاد) في السلوك الحركي العام: 2-2-7
يتسم المراهق بعدم الاستقرار الحركي الذي يظهر في القيام بمختلف الحركات غير المقصودة 

ائب الحركة بيده فالمراهق يجد صعوبة بالغة في المكوث أو الجلوس صامتا لمدة طويلة. فنجده د
وينشغل باللعب بما يقع أمامه من أدوات وأشياء ونجده تارة يتحسس شعره بأصابعه ثم تارة أخرى 
يتحسس فمه أو ملابسه وفي بعض الأحيان يؤدي عدم الاستقرار الحركي إلى بعض الانتفاضات 

ة أخرى نلاحظ في غير المنتظمة بالكتف أو الرأس، وأحيانا التقطيب والتهجم وغير ذلك، ومن ناحي
بعض الأحيان اتسام حركات المراهق بالفتور والتكاسل التي توصف غالبا بالتثاقل أو الكسل والتي 
تصادفها كثيرا في التربية الرياضية لهذه المرحلة بالنسبة لأنواع الأنشطة الرياضية التي تتطلب 

  )129،ص(بهادر زيادة الفاعلية وبذل الجهد.
  العام: الارتباك الحركي 2-2-1

يلاحظ أن حركات  المراهق التي كانت تتميز بالتناسق والانسجام والسهولة التي اكتسبها في 
  غضون المراحل السابقة يعتبرها الكثير من الاضطراب والارتباك وابلغ مثال 

  )128- 127،ص(بهادر على ذلك ما نلاحظه على المراهق في أثناء المشي والجري.
  افتقار للرشاقة 2-2-2
تميز حركات المراهق بافتقارها لصفة الرشاقة ويتضح ذلك جليا بالنسبة لذلك الحركات التي تتطلب ت

  حسن التوافق لمختلف أجزاء الجسم.
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  نقص هادفية الحركات: 2-2-3
لا يتوافر للمراهق تنظيم حركاته لمحاولة تحقيق هدف معين، إذ يمكن ملاحظة أن حركات أطرافه 

ولا يستطيع حسن التحكم فيها بصورة جيدة، خاصة بالنسبة لحركات  لا تخضع لصفة الانتظام،
الجسم التي تسهم فيها حركات الذراعين والساقين، إذ يلاحظ عدم استطاعة المراهق توجيه حركات 
أطرافه لتحقيق هدف معين أو للقدرة على أداء بعض أنواع الأنشطة الرياضية التي تستلزم قدرا 

  )128-127،ص(بهادر كبير من الدقة والتوازن.
  الزيادة المفرطة في الحركات: 2-2-4

كثيرا ما نجد إن الحركات العادية للمراهق ترتبط بدرجة كبيرة ببعض الحركات الجانبية الزائدة، كما 
تتسم مدى وحجم الحركات بالزيادة غير الضرورية، ويتضح ذلك عند ملاحظة حركات اليدين 

ك الزيادة الواضحة في حركات المراهق عدم قدرته على للمراهق في غضون الجري، وتعني تل
  الاقتصاد الحركي ونقص في هادفية الحركات.

  إضطرات الفوكا المحركة: 2-2-5
في بعض الأحيان يجد المراهق صعوبة بالغة في استخدام قوته لكي تناسب الواجب الحركي، فنراه 

والتقلص واستخدامه للعضلات المانعة يؤدي الكثير من الحركات باستخدام قدر كبير من التوتر 
للحركات بصورة واضحة، ويعني هذا افتقار للاقتصاد في الجهد وعدم قدرته على ضبط القوى 
 المحركة للعضلات وأحيانا أخرى يمكن ملاحظة أن حركات المراهق تتميز بالرخاوة والطراوة.

  )128-127،ص(بهادر
  النمو الحركي: 2-2

لدور الذي تلعبه فترة المراهقة وأهميته للنمو الحركي والجسماني. اختلف العلماء بالنسبة ل
" أن حركات المراهق حتى العام الثالث عشر تتميز بالاختلال قي التوازن Gorkinويرى "جوركن 

  والاضطراب بالنسبة لنواحي التوافق والتناسق والانسجام.
لمراهق بعد ذلك في غضون كما يؤكد أن هذا الاضطراب يجمل الطابع الوقتي إذ لا يلبث ا

  مرحلة الفتوة أن تتبدل حركاته لتصبح أكثر توافقا وانسجاما عن ذي قبل.
أما "همبورجر" فيميز مرحلة المراهقة بأنها فترة ارتباك بالنسبة للنواحي الحركية، كما يرى "ميكلمان" 

تحمل في طياتها  و"نويهاوس" في هذه المرحلة أنها فترة الاضطراب والفوضى الحركية، إذ أنها
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(علاوي، بعض الاضطرابات التي تمتد لفترة معينة بالنسبة للنواحي النوعية للنمو الحركي.
   )127،ص1998

  ويمكن تلخيص أهم مواطن الاضطراب والاختلال الحركي فيما يلي:
  النمو الجسمي: -2-3

قوية في فترة ما بين لقد اثبت دراسات أجريت حول المراهقين أن مظاهر الجسم تنالها طفرة نمو 
العاشرة والرابعة عشر، وان كانت هذه الفترة تكون مبكرة عند الإناث ومتأخرة عند الذكور من 
الأمور التي يمكن ملاحظتها في فترة المراهقة هي درجة النمو السريعة والتغيرات الجسمية الظاهرة 

الخامسة عشر، فتلاحظ أن البالغ  التي تحدث في فترة ما بعد البلوغ مباشرة وتستمر بدرجة اقل بعد
  قد تقدم بدرجة ملحوظة في طوله.

وظهرت عليه معالم النضج الجنسي فجأة وحسب الدراسة التي أنجزها محمد سلمى آدم وتوفيق     
م تبين لنا أن نمو الطفل يسير سيرا مضطربا حتى الخامسة 1991حداد في مصر ونشرته في 

  )45،ص1984(آدم،  عشر عند البنين.
م أبحاثا 1938سنة   chetlortأما الوزن عند المراهق فيزداد مع نمو العضلات وقد أجرى شتلورت

  عن زيادة الوزن عند الأطفال مع زيادته حتى  سن العشرين فتوصل إلى مايلي:
  سنة. 14-11زيادة في  وزن الجسم في فترة  -
  زيادة في طول القامة عند الذكور خاصة في سن الثالثة عشر. -
أما بالنسبة للبنات فالزيادة تكون بين الثاني عشر والرابع عشر واكتشفت أبحاث أخرى أن الطفل  -

كغ وذلك حتى دخوله المرحلة الأولى 2كغ ويزيد سنويا بحوالي 30في السن العاشرة يكون وزنه 
  )45،ص1984(آدم،  للبلوغ.

  النمو العقلي:   -2-4
ت الجسمية والفيزيلوجية إنما تتميز فترة المراهقة لا يقتصر النمو في المراهقة على التغيرا

من الناحية النفسية بأنها فترة نضج في القدرات والنمو العقلي عموما، وهنا يجب أن تسير إشارة 
خاصة إلى ظهور فروق الفرد، في مرحلة المراهقة بشكل واضح، ويقصد بهذه الفروق أن توزيع 

  الذكاء يختلف من شخص لآخر.
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رحلة نستطيع القول أن الطفل يفكر ويستعمل التحاليل للظواهر الاجتماعية وفي هذه الم
التي بها يقول محمد حسين علاوي: يزداد نضج العمليات العقلية كالتذكر والتفكير إذ ينتقل الطفل 
من طور تفكير الخيال طور الواقعية، كما تزداد قدرته على الانتباه والتركيز من حيث المدى 

  والمدة. 
  : ذكاءال -

وهو القدرة العقلية الفطرية والمعرفية العامة يلاحظ عنه نمو مطردا وتظهر فيه الفروق 
الفردية حيث يمكن الكشف شيء من الدقة عن قدرات أفراد هذه المرحلة، وبالتالي يمكننا توجيههم 

  تعليميا حسب استعداداتهم العقلية.
  : الانتباه -

  ء في مدته أو مداه.تزداد قدرة البالغ على الانتباه سوا
  :التذكر -

  يبنى تذكر المراهق على أسس الفهم والميل، فتعتمد عملية التذكر على القدرة في  
 استنتاج العلاقات الجديدة، فلا يتذكرون موضوعا إلا إذا فهموه وربطوه بغيره من المواضيع.

  )48،ص1990(حافظ، 
  التخيل: -

جاوز من خلال حواجز الزمان والمكان، وله بأنه الوسيلة التي تت يتسم خيال المراهق 
وظائف عدة أن يحددها المراهق، فهو أداة ترويجية كما انه مسرح للمطامع غير المحققة، وهو 
يرتبط بالتفكير ذلك إن الخيال يعتبر وسيلة من وسائل حل المشاكل بالنسبة للمراهق، بل يعتبر 

  وسيلة هامة لتحقيق الانفعالات.
  زيلوجي:النمو الفي  -2-5

لعل من ابرز التغيرات الفيزيولوجية في هذه الفترة من الحياة المراهق النضوج الجنسي لكل من 
  الذكر والأنثى على حد سواء إلى جانب التغيرات التي تلازم وتصاحب هذه الفترة:

  من الجانب الجنسي: -
الجنس وطبيعة البلوغ وهي تخضع لعدة عوامل داخلية تتمثل في  تعرف هذه العملية باسم 

أن     Kiobachkeالفرد نفسه، وخارجية متمثلة في البيئة، ودلت الأبحاث التي قام بها كيوباشك
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سنة، معنى هذا أن الاختلاف في  15-12من الإناث ينضجن جنسيا ما بين   %50حوالي 
لجو والأمراض الجنس قبل الولد بعام تقريبا، إلا انه لا يجب إهمال اثر العوامل البيئية كالتغذية، ا

في عملية النضج الجنسي لهذه المرحلة  تتميز بتغير في الحجم والقدرة، كذا الأعضاء التناسلية 
تبدأ في إنتاج البويضة، أما عند الذكور فهي تنتج الحيوان المنوي، ويمكن ملاحظة تغيير آخر عند 

  الذقن.الإناث كبروز الثديين أما الذكور فيقابل هذا التغير ظهور الشعر عند 
كما نجد أيضا تغيرات في الأجهزة الداخلية حيث ينمو القلب والشرايين تتسع ويزداد ضغط 

عند البنات في أوائل المراهقة ثم يعود إلى  3سم12للطفل في السادسة من عمره إلى  3سم8الدم 
(آدم،  في أوائل المراهقة. 3سم12في التاسعة عشر، وعند البنين يصل إلى   3سم10.5
  )48،ص1984

  العوامل الفيزيولوجية: 2-5-1
ويكون من ناحية الاستهلاك الأقصى للأكسجين بحيث يكون ارتفاع كمية الأكسجين يتم 

ستة لدى الأطفال، وأثناء سن البلوغ نلاحظ استقرار  12-06تدريجيا حسب السن الذي يتراوح 
 F.Cمترية ذات ذبذبة وحتى انخفاضا في كمية الأكسجين، يتم قياس قدرة العمل بالدرجة الارقو 

  دقة/ دقيقة. 170تقدر بـ: 
  العوامل المرفولوجية: 2-5-2
  الطول والوزن: 2-5-2-1

قضى العلماء وأهل الخبرة في مجال النمو وقتا كبيرا في دراسة النمو وهناك تختلف الآراء التي يتم 
  الأخذ بها في مسالة النمو أو عند دراسة معدلاته وتغيراته.

لطول يتم حسابه بالسنتمترات لكل سنة والوزن يتم حسابه بالكيلوغرام لكل سنة حيث فالتغير في ا
من طول البلوغ في  %50يزداد الطول خلال العامين الأولين، ويقال أن الطفل يضل إلى حوالي 
  سن السنتين ثم بعد ذلك يزداد الطول تدريجيا وببطء طوال فترة الطفولة.

سنة للبنات  16.5نهاية التغير في معدل الطول في حوالي عمر  وهذه المعدلات متغيرة وان كان
سنة للبنين وينطبق ذلك على الوزن أيضا إذ أن قيمة التغير والنمو في وزن الجسم يكون في  18

سنة للبنين، كذلك فان البنات ينضجون جنسيا مبكرا عن  14.5سنة للبنات وفي عمر  12عمر 
  )187،ص2002(سلامة،  ف.البنين بحوالي عامين أو عامين ونص
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  العظم: 2-5-2-2
العظم  والمفاصل والأربطة والغضاريف تشكل الدعامة البنائية للجسم تشد العضلات وتحمي 
الأعضاء الداخلية كما تعمل العظام كمستودع للكلسيوم والفسفور وتصنع كرات الدم. كما تظل 

(آدم،  سنة تقريبا. 22في سن بعض العظام في صورة غضاريف لفترة من الزمن قبل أن تتعظم 
 )188،ص1984

 
  
  العضلات: 2-5-2-3

تزداد كتلة العضلات في الجسم بصورة مضطردة من الميلاد حتى المراهقة ويزداد الحجم الكلي 
أو أكثر عند الكبار، وتتم  %40من وزن الجسم عند الميلاد الى % 25للعضلات عند الذكور من 

ند ما يصل معدل التطور العضلي إلى ذروته في سن البلوغ النسبة الأكبر من هذه الزيادة ع
  ويواكب هذه الزيادة المفاجئة زيادة في إنتاج هرمون التستوسترون.

ولا تتعرض البنات لهذه الزيادة السريعة في الحجم الكلي للعضلات في فترة البلوغ وتبدوا الزيادة 
  زي بدرجة كبيرة للفروق الهرمونية عند البلوغ.بطيئة لديهن مقارنة بالبنين وهذا الفرق في المعدل يع

وتكون الزيادة في حجم العضلات وليست في عدد الألياف العضلية وهي بسبب زيادة حجم الخيوط 
  العضلية، كما تنتج الزيادة في طول العضلات كنتيجة طبيعية لطول العظام.

ة ولدى البنين يصل سن 20 -16ويصل الحجم العضلي لذروته عندما تصل البنات إلى سن 
سنة وفي حالات قليلة قد تستمر الزيادة في  25-18الحجم العضلي لذروته عندما يكون السن من 

  )188،ص1984(آدم،  الحجم بسبب عمليات تدريب خاصة أو تغذية خاصة
  الدهون 2-5-2-4

ياة، ويمكن أن بدا ترتيب الدهون في الخلايا مبكرا منذ النمو الجنسي وتستمر هذه العملية طوال الح
  يزيد حجم الخلية الدهنية في أي عمر من الميلاد حتى الوفاة.

وقد افترضت الدراسات العديدة في هذا المجال أن عدد الخلايا الدهنية يصبح ثابتا في مرحلة مبكرة 
من العمر وقد دفع ذلك عددا كبيرا من الباحثين إلى الاعتقاد بان المحافظة على محتوى دهن 

الجسم خلال هذه الفترة المبكرة يمكن أن يقلل العدد الكلي من الخلايا الدهنية التي منخفض في 
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تنتج ما يقلل من احتمال السمنة في سن النضج، ولكن الدليل العلمي الحديث يوحي بان عدد 
  الخلايا الدهنية يستمر في الزيادة خلال الحياة.

دهون في الجسم فان الخلايا الدهنية واحدث دراسة في هذا المجال توضح انه عندما تزيد ال
الموجودة تزداد امتلاء بالدهون حتى تصل إلى حجم كبير جدا وعندها تتكون خلايا دهنية جديدة، 

  وفي ضوء ذلك يزداد الوزن ويصاب الفرد بمرض السمنة المفرطة.
ة، وزيادة ومما تقدم يتضح أن يحدث تخزين للدهون عن طريق زيادة حجم الخلايا الدهنية الموجود

عدد الخلايا الدهنية،ويبدو أن الخلايا الدهنية الموجودة عندما تمتلئ تحث على تطور خلايا دهنية 
  جديدة.

  العادات الرياضية. -الوراثة - ونعتمد عملية تراكم الدهون في الجسم على: الغذاء
  غييرها.ولما كانت الوراثة من الصعب تغييرها إلا أن الغذاء والعادات الرياضية يمكن ت

من الوزن الكلي للجسم دهون ثم عند اكتمال النضج  % 12-10وعند الميلاد يكون من 
لدى الإناث والفروق  %25لدى الذكور ويصل إلى حوالي  %15البدني يصل محتوى الدهن إلى 

بين الذكور والإناث في الدهون يرجع في الأساس إلى عوامل سيولوجية هرمونية حيث يزداد لدى 
-188،ص1984(آدم،  ستوى الاستروجين مما يساعد على تكوين وترسيب الدهون.الإناث م

189(  
في إطار القيمة المطلقة تزداد هذه القدرة تدريجيا من السن وفي إطار وحدة الوزن البدني 

في         Max  2VOتطرأ عليها تغييرات مماثلة لتلك التي تحدث في الحجم الأقصى للأكسجين
في القدرة على العمل وهذا  سنة، لدى المراهقين تلاحظ انخفاضا 14-11مابين السن الذي يتراوح 

راجع إلى التغيرات البدنية التي تميز هذه المرحلة والقدرة الضعيفة المتعلقة بالغليكوليك اللاهوائي 
لدى الأطفال يتم تعويضها بأكبر قدرة عن استعمال الأوكسجين، هذا ما يفسر بالكمية المتعلقة 

زيمات السكرية وتزداد هذه القدرة تدريجيا أثناء البلوغ وهنا بسب الجلب المعتبر للأكسجين بالإن
    خلال هذه المرحلة والقدرات الخاصة والتحولات الغذائية لنمو الكتلة العضلية.

   التغيرات الاجتماعية: -2-6
سنة  11تحدث أهم التغيرات في الميدان الاجتماعي خلال سن المراهقة ابتداء من سن 

  ويمكن أن نلخص أهم الخصائص والمميزات الاجتماعية فيما يلي:
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ميل إلى التحرر من سلطة المنزل والكبار ويثور عليها أحيانا وقد يسبب النفور من المنزل  -
  الرغبة في التعويض عن ذلك بإيجاد علاقة أخرى وحدوث بعض الانحرافات الجنسية.

  ل على مكانة في الجماعة ورضاها عنه.يبدأ في التخلص من الأنانية للحصو  -
  تصرفاته تصبح متناقضة تماما فتراه يتصرف كالكبار وتارة كالصغار. -
تزيد عزته بنفسه ويصبح محتاجا إلى الاشتراك في جماعات منظمة يشعر فيها بمكانته خبرات  -

  ومهارات جديدة.
ثبات احترام الذات ولتدعيم مركزه الاحتياج إلى الاشتراك في أعمال تدريبية للخدمات العامة لإ -

  في المجتمع.
  يحتاج كثيرا للتدريب في الهوايات المختلفة وذلك لغرض الكشف عن قدراته. -
  ازدياد النزعة للاستقلال في الرأي والتصرف حتى يشعر بالمساواة مع الكبار. -
  يميل إلى الاشتراك في أعمال الإصلاح الاجتماعي وتغير الأوضاع. -
الاشتراك مع أفراد سنه وتبادل الأحاديث معهم في موضوعات مختلفة وخاصة في  زيادة -

  الرياضة، الجنس، الملابس، وتميل الفتيات لموضوعات تخص مشكلة الزوج والأسرة.
تزداد الرغبة في المناقشة خاصة مع الكبار وتأكيد النزعة الاستقلالية. زيادة ميل كل جنس إلى  -

  الجنس الآخر.
كسب المال مما يدفعه إلى القيام بأوجه نشاط مختلفة وتعلم مهارات تساعد على الكسب الميل ل -

  للحصول على مزيد من الاستقلال في حياته.
  الحاجة إلى تحمل المسؤولية وممارسة الحياة الديمقراطية. -
ية الحاجة إلى قدر كافي من الثقافة العامة والمهارات العملية إلى جانب الخبرات الاجتماع -

  اللازمة لحياته 
  الحاجة إلى ممارسة نشاط التعاون مع من هم في سنه. -
  الاهتمام بالموطن وحبه أكثر. -
  التغيرات النفسية: -2-7

إن التغيرات العنيفة التي تفاجئ المراهق تشد انتباهه إلى جسمه وتسبب له كثيرا من القلق 
عتبر مرحلة أزمة يعاني منها المراهق، ولدلك والاضطرابات النفسية، ويمكن القول بان هذه الفترة ت
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 فان هذا التغيير الواضح على جوانب النمو الأخرى العقلية، الوجدانية والاجتماعية وذلك كما يلي:

  )275،ص(السيد
تقل سرعة النمو في السرعة العقلية نظرا لانشغال معظم طاقة المراهق البيولوجية الفيزيولوجية  -

الجنسي السريع حتى انه يشعر بالإرهاق إذا ما قام بمجهود عقلي، وهذا بمواجهة مطالب النمو 
  ينبغي أن يراعي كمية الدروس وفيها يجب أن يكلف به المراهق من أعمال مختلفة.

نلاحظ على المراهق في هذه الفترة زيادة الحساسية الانفعالية فقد يضطرب المراهق أو يشعر  -
يع فيحس بأنه يختار على سائر الناس وتقل ثقته بنفسه، ولذلك بالقلق لما يعتبره من نمو جسمي سر 

فهو كثيرا ما يميل إلى أحلام اليقظة، فيتخيل انه ثري أو قوي أو جميل الصورة ويهيم في عالم 
الحب، ومن هنا فان المراهق يحتاج إلى أن يحصل على العزلة بعضا من الوقت ويجب أن تتاح 

  نضج.له الفرصة ففيها يفكر ويتأمل وي
تختفي تدريجيا جماعات الأطفال التي كانت واضحة في المرحلة السابقة ويحل محلها بعض  -

الأصدقاء من نفس الجنس، حيث يستطيع أن يبوح بأسراره ويطلعهم على ما يعانيه ويطمئن على 
  )275،ص(السيد نفسه إذا ما كانوا يمرون بنفس التجربة التي يمر بها.

تمر حتى يصل المراهق الشاب إلى اكتمال قطب الاجتماعية لديه في ونستنتج أن المراهقة تس
  الواحد والعشرين من العمر وهو السن الذي يصبح فيه الفرد رجلا مكلفا يتحمل المسؤولية الكاملة.

  التغيرات الانفعالية: -2-8
فه الأسباب تمتاز الفترة الأولى من مرحلة المراهقة بالانفعالات عنيفة إذ نجد المراهق يثور لأت

ومرجع هذه الظاهرة هو النمو الجسمي السريع والتغيرات المفاجئة التي تصحب البلوغ، إنه تأثير 
الغضب قلا يستطيع التحكم في المظاهر الخارجية لحالته الانفعالية، كما تنشا انفعالات عادة 

زن، والآلام متضاربة بسبب ما يتعرض المراهقين له من حالة مختلفة في اليأس والقنوط والح
النفسية، وما يميز هذه المرحلة أيضا تكون بعض العواطف الشخصية، العواطف نحو الذات الني 

  )142،ص1999(العيسوي،  تأخذ المظاهر الآتية:
الاعتناء بالنفس والعناية بالملابس وطريقة الكلام إذ يبدأ المراهق يشعر بأنه لم يعد الطفل الذي  -

  في إبداء رأيه. يطيع دون أن يكون له الحق



 الفصل الثاني : المھارات الأأساسية في كرة القدم و المرحلة العمرية
 

 
  
 

ومن جهة أخرى يبدأ المراهق في تكوين بعض العواطف المجردة التي تدور حول موضوعات  -
  معنوية كالتضحية والدفاع عن الضحية.

نلاحظ أن المراهق يختلف عن الطفل الذي يميل إلى الولاء للمدرسة أو الأسرة أو الجماعة التي  -
  ينتمي إليها.

ة في الإكمالية والثانوية مثل عدم القدرة على التحصيل الدراسي وهذه ظهور الصعوبات التعليمي -
  الصعوبات تنقسم إلى أربع أقسام حسب أسبابها:

  صعوبات تعليمية متعلقة بالقدرة العقلية. -
  صعوبات تعليمية متعلقة بسوء الصحة الجسمية. -
  صعوبات تعليمية متعلقة باتجاهات الأبوين. -
  قة بالهموم والمشاكل العائلية.صعوبات تعليمية متعل -
  تأثير الأنشطة الرياضية على المشاكل النفسية للمراهق: -4

يعتبر علماء النفس اللعب أحد العوامل المساعدة على التخفيف من ضغوطات الحياة اليومية والتي 
كما يعتبر  تنطلق فيها المشاعر النفسية والطاقة الغريزية فيما يقوم بد دون الفرد من نشاط حر،

اللعب أسلوبا هاما لدراسة وتشخيص المشكلات النفسية، ويؤدي اللعب على التنفيس عن الطاقة 
 الزائدة كما يساعد على تدريب المهارات التي تساعد على التأقلم والتكيف في حياته ومجتمعه.
فية تقبل ففي الفريق يتعود المراهق على تقبل الهزيمة بروح من ناحية، وكسب بدون غرور وكي

مواقف التنافس تلك المنافسة التي لابد له أن يقابلها في الحياة، إذن فاللعب هو النشاط الذي يقبل 
عليه الفرد برغبته تلقائيا دون أن يكون له هدف مادي معين، وهو أحد الأساليب الطبيعية التي يمر 

اضية هي المادة المستعملة عنها الفرد في نفسه، إن الألعاب التي تحقق بها مختلف الأنشطة الري
في التحقيق والعلاج النفسي، فهي متنوعة وتمنح للفرد فرصة التعويض وللتخفيف من الإحباطات 
التي يعاينها المراهق، كما تساعد على التحكم في المشاكل كالقلق والإحباط والعنف والتعبير عن 

(محمدي سمير، أبي وشخصيته.الصراعات المقلقة والتي تكون معانيها مختلفة باختلاف الفرد 
 )38،ص2001-1999إسماعيل، 

 
  خصائص الأنشطة الرياضية عند المراهق: -5



 الفصل الثاني : المھارات الأأساسية في كرة القدم و المرحلة العمرية
 

 
  
 

لقد أكدت الدراسات الحديثة أن هناك وحدة بين جميع النواحي الجسمية العقلية والاجتماعية، وإن 
لاستقرار في النمو يشمل جميع النواحي ولا يمكن فصل ناحية عن أخرى، وتحقيقها لمبدأ التكامل وا

النمو يجب على المراهق أن لا ينقطع عن النشاط البدني لفترات طويلة ولتخفيف هذا يمكن 
الاعتماد على البرنامج المدرسي وتحديد برامج التربية البدنية والرياضية وذلك بأن يهتم بالجوانب 

  رفع مستوى الأداء الرياضي: -التالية
  اط.إتاحة الفرصة لتعلم القيادة والانضب -
  تعلم قوانين الألعاب وكيفية تطبيقها. -
-1999(محمدي سمير، أبي إسماعيل،  تعلم الاعتماد على النفس وتحمل المسؤولية. -

   )38،ص2001
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  ة ـــخلاص
تعتبــر المهــارات الأساســية أحــد الأركــان الرئيســية فــي وحــدة التــدريب اليوميــة ، حيــث يســتخدمها        

ــــى ريــــات والمنافســــات ويحــــاول إتقانهــــا المبااللاعــــب خــــلال  وتثبيتهــــا حتــــى يــــتمكن مــــن تحقيــــق أعل
الهادفـة للوصـول باللاعـب المستويات ،ويتخذ المدرب لتحقيق ذلك الهدف كـل الإجـراءات الضـرورية 

بحيـث يسـتطيع تأديتهـا بصـورة  ،جميـع المهـارات الأساسـية للعبـةوالإتقان والتكامل في أداء إلى الدقة 
   ظروف المباراة وفي ظل إطار قانون لعبة كرة القدم .  آلية متقنة تحت

  
  
   



  
   

  الباب الثاني
  
   قيةالتطبي الدراسة
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  البحث:منهج   -1

متــــــــــــــه لمشــــــــــــــكلة البحــــــــــــــث إذ يعــــــــــــــد المــــــــــــــنهج ئخدم الباحــــــــــــــث المــــــــــــــنهج التجريبــــــــــــــي لملااســــــــــــــت

التجريبــــــــــي واحـــــــــــداً مـــــــــــن المنـــــــــــاهج "التـــــــــــي تعتمـــــــــــد التغييـــــــــــر وضـــــــــــبط الملاحظـــــــــــات المحـــــــــــددة 

عـــــــن هـــــــذا التغييـــــــر مـــــــن ضـــــــبط لهـــــــذا الواقـــــــع أو للواقـــــــع أو الظـــــــاهرة مـــــــع ملاحظـــــــة مـــــــا ينـــــــتج 

   )95، صفحة 1993(إبراهيم،  الظاهرة ".

  : عينة البحثمجتمع و   -2

ـــــــــة  تعـــــــــد ـــــــــة والهـــــــــدف الأساســـــــــي منهـــــــــا الحصـــــــــول  هـــــــــيالعين ـــــــــي البحـــــــــوث العلمي الأساســـــــــية ف
علــــــــى معلومــــــــات وبيانــــــــات علــــــــى المجتمــــــــع الأصــــــــلي للبحــــــــث، يقــــــــول عبــــــــد العزيــــــــز فهمــــــــي" 
عينـــــــــــة البحـــــــــــث هـــــــــــي معلومـــــــــــات  عـــــــــــن عـــــــــــدد الحصـــــــــــص التـــــــــــي تســـــــــــحب مـــــــــــن المجتمـــــــــــع 

م 1994(فهمــــــــــي،  الأصــــــــــلي لموضــــــــــوع الدراســــــــــة، بحيــــــــــث تكــــــــــون ممثلــــــــــة تمثــــــــــيلا صــــــــــادقا "
باختيــــــــــــار عينــــــــــــة البحــــــــــــث بالطريقــــــــــــة العمديــــــــــــة  ممثلــــــــــــة  ونقــــــــــــام البــــــــــــاحث ،)95، صــــــــــــفحة 

ســــــــــنة بولايــــــــــة  17مــــــــــن مجتمــــــــــع لاعبــــــــــي كــــــــــرة القــــــــــدم تحــــــــــت  لمجتمــــــــــع البحــــــــــث الأصــــــــــلي ،
 ، اذ م  لكــــــــــرة القــــــــــد فــــــــــتح تــــــــــلاغ ، وتــــــــــم اختيــــــــــار فريــــــــــق  ســــــــــيدي بلعبــــــــــاس (بلديــــــــــة تــــــــــلاغ) 

مــــــــــوعتين إحــــــــــداهما لاعــــــــــب، تــــــــــم تقســــــــــيمهم إلــــــــــى مج 24اشــــــــــتملت العينــــــــــة الأساســــــــــية علــــــــــى 
  لاعب 12لاعب وضابطة وعددها  12تجريبية وعددها 

  : متغيرات البحث -3
   : المتغير المستقل  -

  المنافسة  أسلوب البرنامج التدريبي بإستخدام
  : المتغير التابع  -

تحســـــــــــين مهـــــــــــارة التصـــــــــــويب (التهـــــــــــديف) و  : يتضـــــــــــمن البحـــــــــــث متغيـــــــــــرين تـــــــــــابعين همـــــــــــا 
  التمرير 
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   خص مختلفة الأحجام.واش-4
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  .   ميزان طبي-6

  -: الدراسة الاستطلاعية -6

بدراسة القيام  ونمما لاشك فيه أن ضمان السير الحسن لأي بحث ميداني لا بد على الباحث

مة ميدان الدراسة لإجراءات البحث الميدانية والتأكد من صلاحية ئاستطلاعية لمعرفة مدى ملا

  الأداة المستخدمة والصعوبات التي قد تعترض الباحث .

*تعتبر التجربة الإستطلاعية إحدى الطرق التمهيدية للتجربة المراد القيام بها ,حيث قمنا بالدراسة 

  :كر منها طلاعية من اجل تحقيق عدة أهداف نذالإست

  د أنسب الإختبارات لقياس كل من دقة التصويب (التهديف) و دقة التمريرتحدي -

  -اجريت هذه الدراسة من اجل: -: الدراسة الاستطلاعية الأولى-1- 6

  استمارات استطلاع رأي الخبراء(*):-1

بتصـــميم اســـتمارة اســـتطلاع رأي الخبـــراء لتحديـــد أهـــم  ون. مـــن خـــلال المســـح المرجعـــي قـــام البـــاحث2

  الأساسية .المهارات 

 . مـــن خـــلال المســـح المرجعـــي قـــام الباحـــث بتصـــميم اســـتمارة اســـتطلاع رأي الخبـــراء لتحديـــد أهـــم3

هـــارة التصـــويب (التهـــديف) و مهـــارة دقـــة التمريـــر لناشـــئي كـــرة القـــدم دون الاختبـــارات المســـتخدمة لم

  سنة 17

 - هي:أهم المهارات الأساسية للاعب كرة القدم  -:أولا: المهارات الأساسية 

          التمرير. *         

                                                 
..  
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  (التهديف) التصويب *         

  :المستخدمة  للاختباراتالأسس العلمية  -7

 الأفرادعلى نفس  أعيدوهو ان يعطى الاختبار نفس النتائج ادا ما  : الاختباراتثبات  -

 )193,صفحة 1995مروان , إبراهيموفى نفس الظروف .(عبد المجيد 

الاختبار وبعد الحصول على النتائج قمنا  إعادةوفى بحثنا هدا تم استخدام طريقة الاختبار و 

  .نلبرسو  الارتباطمعامل  باستعمال

 الذاتيمعامل الصدق  استخدمنا, الاختباراتلأجل التأكد من صدق  : الاختباراتصدق  -

التجريبية بالنسبة للدرجات الحقيقية , والدي يقاس بحساب الجدر  الدرجاتأصدق  باعتباره

  . للاختبارالتربيعي لمعامل الثبات 

بين أفراد مختلفين  الإ تساق: عرفها بارو و ماك جي بأنها " درجة الإختبار موضوعية -

و يعبر عنه بمعامل الإرتباط " ، و عرفها فان دالين موضوعية الإختبار "  لنفس العينة

بر الإختبار موضوعيا إذا كان يعطي نفس الدرجة بغض النضر عن من يصححه . ( يعت

 )    115، صفحة  2014-2012زمام ، 

 الدراسات الإحصائية :  -

لكل بحث وسائله الإحصائية الخاصة و التي تتناسب مع نوع المشكلة و من المعلوم أن 

خصائصها و هدف البحث لذلك تعتبر الدراسات الإحصائية من أهم الطرق المؤدية لفهم 

العوامل الأساسية التي تؤثر على الظاهرة المدروسة  لذلك تم الإستعانة بالدراسة 

  صائية المستعملة : و من الوسائل الإح الإحصائية  في هذا البحث
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 المتوسط الحسابي  : 

 هو أبسط المتوسطات يمكن إستخراجه بعدة طرق كالآتي :

  جمع الدراسات و قسمتها على عددها 

  مجموع الدرجات(مج س )                                                 

  المتوسط الحسابي =

  عددها ( ن)                                                     

  ) 96، الصفحة  2008( جلال ، 

  : في الإحصاء يعتبر الإنحراف المعياري القيمة الأكثر الإنحراف المعياري

إستخداما من بين مقاييس التشتت الإحصائي لقياس مدى التبعثر الإحصائي ، أي أنه 

جالات القية ضمن مجموعة البيانات الإحصائية  يدل على مدى إمتداد م

) https://ar.wikipedia.org/wiki/( 

و هو انحراف الدرجات عن متوسطها و هو يساوي الجذر التربيعي لمجموع مربعات 

 عن متوسطها الحسابي مقسوما على عدد الدرجات .انحرافات الدرجات 

  

  م )  –مج ( من             =    

  ن           

  : معامل الإرتباط 
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هــــــــــو المقيــــــــــاس الرســــــــــمي لقــــــــــوة الإرتبــــــــــاط بــــــــــين متغيــــــــــرين مثــــــــــل س ، ص و لــــــــــه 
  مجموعة من الخصائص هي : 
   1و + 1-تتراوح قيمة معامل الإرتباط بين 

 و تقــــــــــل 1و + 1-تــــــــــزداد قــــــــــوة العلاقــــــــــة كلمــــــــــا إقتــــــــــرب معامــــــــــل الإرتبــــــــــاط مــــــــــن 
    0كلما اقتربت من 

  بيرسون
  
  
  

  
  
  
  
  
  
  
   

  )  124صفحة  2007( أحمد عبد السميع الطبية ، 
  : ت ستيودنت 

فـــــــــــــي الإحصـــــــــــــاء و نظريـــــــــــــة الإحتمـــــــــــــالات يعتبـــــــــــــر توزيـــــــــــــع ســـــــــــــتيودنت : أحـــــــــــــد  
ـــــــــة ـــــــــدير المتوســـــــــط الحســـــــــابي  التوزيعـــــــــات الإحتمالي ـــــــــد تق ـــــــــذي ينشـــــــــأ عن المهمـــــــــة ال

لمجتمــــــــــع حســــــــــابي  ذي توزيــــــــــع طبيعــــــــــي عنــــــــــدما يكــــــــــون حجــــــــــم العينــــــــــة صــــــــــغيرا 
   30عادة أقل من 

  و تم أستخدام إختبارين لستيودنت ت : 

  س ) –س ) ( س  –( س ∑
  

سα ×س   α  ×ن 

  ن س ص  –س ص  ∑            
  
ص  2س  ∑        2س ص 2ص ∑

  س : مفردات س 
  ص : مفردات ص 

  س : الوسط الحسابي لقيم س 
  ص : الوسط الحسابي لقيم ص 

  ن : عدد قيم س أو ص 
α  س : انحراف معياري لقيم س  
α  ص : انحراف معياري لقيم ص 

 يستخدم إذا كان س ، ص أعدادا صحيحة 

  س : مفردات المتغير س 
  ص : مفردات المتغير ص

  س  : وسط حسابي لقيم س 
  ص  : وسط حسابي لقيم ص 

 عدد قيم ص   -عدد قيم س  ن :

على الأقل  س ، ص واحد من  يستخدم إذا كان
 صحيحة  غير
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  اختبار ت للعينات المرتبطة  
  اختبار ت للعينات غير المرتبطة  

 :مواصفات الإختبارات المهارية 
التصويب في كرة القدماختبار   

 _ هدف الاختبار:
 قياس دقة اللاعب في التصويب على المرمى من الأماكن الحساسة امام المرمى

  : والأدوات الملعب  -
ة المرمى و يقسم المرمى إلى ثلاثة أقسام متساوية بواسطة شرائط تسقط من عارض –منطقة الجزاء 

لمرمى و ثلاث كرات الأولى على خط منطقة الجزاء أمام الركن الأيسر لمنطقة ا –بالأرض  تثبت
هما على خط الكرة الثانية من الناحية الأخرى أمام الركن الأيمن لمنطقة المرمى وتوضع الثالثة بين

 منطقة الجزاء وامام نقطة الجزاء 
 :الاختبار أداء طريقة  -

رة الوسطى نى نحو الثلث الأيمن من المرمى ثم يتحرك إلى الكيقوم اللاعب بتصويب الكرة اليم
و الثلث الأيسر ليصوبها نحو الثلث الأوسط من المرمى ثم يتحرك نحو الكرة اليسرى ليصوبها نح

ن بالرجل من المرمى . يكرر الأداء اربع مرات بحيث تصوب الكرة مرتين بالرجل اليمنى و مرتي
صويب اليسرى في كل نقطة من نقاط الت  

 التسجيل :  -
 المصوب نحوه . تعطى درجة لكل تصويبة صحيحة لا تحسب الكرة التي تذهب الى الثلث غير

 
 
 
 
 
 
 
 
 



123

4 5 1


 



1              2              3
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متوسطة ) ويعطى درجة  -عالية  - يمكن أن يحدد المدرب ارتفاع الكره ( أرضية  _ملاحظة :

 للكرة الصحيحة فقط .
  

  إختبار دقة التمرير :
 هدف الاختبار: -

  التمرير القصير  قياس دقة اللاعب في
  طريقة الأداء :  -

على أضلاع المربع وفى كل ضلع مرمى يكون من علمين وفى  يوضعدقة التمربر القصير :
منتصف المربع دائرة يقف فيها اللاعب يبداء بان يقف المختبر داخل دائرة البدء وعند إعطاء 
الإشارة يقوم اللاعب بتمرير كرتين في المرمى المواجهة بحيث يمرر الكرة اليمنى والكرة اليسرى 

     بالقدم أليسري داخل المرمى
  

   التسجيل :  -
لا تحسب الكرة التي نحوة المرمي الصغير في ضلع المربع و  صحيحة  تمريرةتعطى درجة لكل 

  .خارج المرمى في ضلع المربع تذهب 
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  عرض و تحليل النتائج :
وجود أثر البرنامج التدريبي للتحقق من  التجريبي وم هذه الدراسة على المنهج  ق

المقترح باستعمال أسلوب المنافسة في تحسين مهارات التصويب و التمرير لدى لاعبي كرة 
  حيث احتوت على قسمين وذلك على النحو التالي: سنة 17دون القدم 

 03يتكون من المعلومات الشخصية لأفراد عينة الدراسة، ويتكون من  القسم الأول:
  ).الوزن، الطول، السنفقرات وهي كالآتي ( 
البيانات  ، من أجل تحقيق هدف الدراسة و تحليلمحاور 4يتكون من  القسم الثاني:

التي قمنا بتجميعه قمنا باستخدام العديد من الأساليب الإحصائية باستخدام البرنامج 
 ).IBM SPSS Statistics(الحزمة الإحصائية للعلوم الاجتماعية  الإحصائي

  و قد اعتمدنا كذلك على الأساليب الإحصائية التالية:
 التكرارات و النسب المئوية. -
 اختباراتراف المعياري لمعرفة مدى ارتفاع أو انخفاض المتوسط الحسابي و الانح -

 أفراد العينة.
 اختبار الثبات و الصدق الداخلي لأداة البحث من خلال معامل ألفاكرونباخ. -
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  :أسلوب جمع البيانات - /1
  :صدق الاتساق الداخلي -أ/

  الدراسة:عينة من عينات و فيه يتضح مدى قوة الارتباط و مستوى الدلالة لكل 
  التجريبيةللعينة  يبين قيمة ارتباط بيرسون :)1جدول (

نوع التمرين 
  المتلقى

  **0.01  *0.05  معامل الارتباط "بيرسون"

  الاختبارات البعدية  الاختبارات القبلية

  دال  /  0.947  0.895  دقة التصويب
  دال  /  0.831  0.852  دقة التمرير

 )SPSS.V.19(بالاعتماد على مخرجات برنامج  بالطلاالجدول من إعداد المصدر: 
  0.05// * دالة إحصائيا عند مستوى دلالة معنوية  0.01** دالة إحصائيا عند مستوى دلالة معنوية 

ارتباط تراوحت بين  الاختبارات للعينة التجريبية كانت لديها معاملاتيتضح من الجدول أعلاه بأن أغلب 
  و ذات دلالة إحصائية قوية مما يؤكد لنا صدق الدراسة. و هي كلها مرتفعة 0.947و  0.831

  للعينة الضابطة يبين قيمة ارتباط بيرسون :)2جدول (
نوع التمرين 
  المتلقى

  **0.01  *0.05  معامل الارتباط "بيرسون"

  الاختبارات البعدية  الاختبارات القبلية

  دال  /  0.849  0.874  دقة التصويب
  دال  /  0.595  0.809  دقة التمرير

 )SPSS.V.19(بالاعتماد على مخرجات برنامج  بالطلاالجدول من إعداد المصدر: 
  0.05// * دالة إحصائيا عند مستوى دلالة معنوية  0.01** دالة إحصائيا عند مستوى دلالة معنوية 

إذ  التجريبيةيتبين لنا من خلال الجدول أعلاه أن معامل الارتباط للعينة الضابطة كان منخفضا مقارنة بالعينة 
و هي أيضا معاملات مرتفعة و يمكن من خلالها تعميم دراستنا و التوصل  0.874و  0.595تراوحت بين 

  .مقبولةإلى نتائج 
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  :ثبات أداة الدراسة -ب/

  ألفاكرونباخ لمتغيرات الدراسة): معاملات 03جدول (
 معامل ألفاكرونباجالأفرادعددالمتغير
 120.896العينة التجريبية
 120.787العينة الضابطة

 0.841 24  للعينتينبالنسبة 
  )SPSS.V.20(بالاعتماد على مخرجات برنامج  بالطلاالجدول من إعداد المصدر: 

 

  التعليق:    
، حيث يتضح أن قيمة معامل الثبات تتراوح للعينتين) إلى قيمة معاملات الثبات 03ويشير الجدول رقم (

ا مم مرتفعة، وجميع هذه القيم 0.841 للعينتينعامل الثبات مفي حين بلغت قيمة  0.896و  0.787بين 
  ، وكذلك إمكانية تعميم النتائج التي توصلت لها الدراسة.يدل على ثبات النتائج
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  :وصف خصائص عينة الدراسة  - /2
  الوصف الإحصائي لعينة الدراسة وفق الخصائص أو السمات الشخصية:

  .الوزن ،الطول، السن :لأفراد عينة الدراسة من حيث الأنتروبومتريةالخصائص  والأشكال التاليةتوضح الجداول 

 السن :أولا
 السنتوزيع عينة الدراسة حسب  :)4الجدول رقم (

  النسبة المئوية  التكرار  السن
 العينة الضابطة  العينة التجريبية العينة الضابطة العينة التجريبية

 %33.34 %29.16 8 7  سنة 15
 %16.65 %20.85 4 5  سنة 16

 %100  24  المجموع
  )SPSS.V.20(مخرجات برنامج بالاعتماد على  بالطلامن إعداد المصدر:                  

  

  السنيبين توزيع العينة على حسب  ):01شكل رقم (

الذين  العينة التجريبية الأفراد، حيث كان عدد السن) عينة الدراسة على حسب 01يمثل الشكل رقم (
أفراد و  5سنة فكان عددهم  16بينما الذين أعمارهم  %29.16أفراد و هذا بنسبة  7 سنة 15أعمارهم 

العينة التجريبية العينة الضابطة

29,16%

33,34%

20,85%

16,65% 15

16
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أفراد و هذا بنسبة  8سنة  15الضابطة الذين أعمارهم ، بينما كان عدد أفراد العينة %20.85هذا بنسبة 
   .%16.65أفراد و بنسبة  4سنة فكان عددهم  16و الذين أعمارهم  33.34%

 الطول :ثانيا
  الطولتوزيع عينة الدراسة حسب  :) 5الجدول رقم (

  النسبة المئوية  التكرار  الطول
العينة 
  التجريبية

العينة 
  الضابطة

العينة 
  التجريبية

العينة 
  الضابطة

العينة 
  التجريبية

العينة 
  الضابطة

1.58 1.58 1 1 4.16% 4.16%
1.59 1.59 1 1 4.16% 4.16%
1.61 1.60 1 1 4.16% 4.16%
1.62 1.61 1 1 4.16% 4.16%
1.63 1.62 1 1 4.16% 4.16%
1.64 1.63 1 1 4.16% 4.16%
1.66 1.65 1 1 4.16% 4.16%
1.67 1.67 1 1 4.16% 4.16%
1.68 1.68 1 2 4.16% 8.35%
1.69 1.69 3 1 12.50% 4.16%

 %100  24  المجموع
 )SPSS.V.20(مخرجات برنامج بالاعتماد على  بالطلامن إعداد المصدر:                  

تتراوح  العينة التجريبية أفراد، حيث كان عدد الطول) عينة الدراسة على حسب 02رقم (الجدول يمثل 
، متر1.69متر طول و ثلاثة أفراد بطول 1.68متر و كان هناك فردين لديهم 1.67متر و 1.58أطوالهم من 

   متر. 1.69متر و 1.58بينما كانت أطوال العينة الضابطة تراوحت بين 
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 الوزن :ثالثا
  الوزنتوزيع عينة الدراسة حسب  :) 6الجدول رقم (

  النسبة المئوية  التكرار  الوزن
العينة 
  التجريبية

العينة 
  الضابطة

العينة 
  التجريبية

العينة 
  الضابطة

العينة 
  التجريبية

العينة 
  الضابطة

58 55 1 1 4.16% 4.16% 
59 58 1 2 4.16% 8.35% 
60 60 1 2 4.16% 8.35% 
61 63 1 2 4.16% 8.35% 
62 64 2 1 8.35% 4.16% 
63 65 1 3 4.16% 12.50%
64 69 1 1 4.16% 4.16% 
65 / 2 / 8.35% / 
66 / 1 / 4.16% / 
68 / 1 / 4.16% / 

 %100  24  المجموع
  )SPSS.V.20(مخرجات برنامج بالاعتماد على  بالطلامن إعداد المصدر:                  

كلغ   68مختلفة، تراوحت بين كلغ و لديهم  كانت  العينة التجريبية أعلاه أن عدد الأفراد الجدوليوضح 
  كلغ.  69كلغ و   55بينما أفراد العينة الضابطة تراوحت أوزاĔم بين 
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  :و التمرير التصويب اختبارحساب المتوسط الحسابي و الانحراف المعياري للعينتين في  -/3
  و الانحراف المعياري: المتوسط الحسابي) 07جدول رقم (

 
المقاييس  

 الإحصائية

 البعديالاختبار   الاختبار القبلي

المتوسط 
  الحسابي

الانحراف 
 المعياري

المتوسط 
  الحسابي

الانحراف 
 المعياري

يب
صو
الت

 

  1.621  8.58 1.443 4.58 العينة التجريبية

 1.929 5.08 1.446 4.50  العينة الضابطة

رير
لتم
ا

 

 0.937 5.83 1.231 2.67 العينة التجريبية

 1.267 3.83 1.193 2.83  العينة الضابطة

  ).SPSS.V.20(مخرجات برنامج بالاعتماد على  بلامن إعداد الطمن المصدر:
أنه كانت المتوسطات الحسابية مرتفعة لدى العينة التجريبية مقارنة  )07رقم (يتبين من خلال الجدول : التعليق

بالنسبة للاختبار القبلي و  4.58للعينة التجريبية  التصويب لاختباربالعينة الضابطة إذ بلغ المتوسط الحسابي 
بينما كان المتوسط الحسابي لاختبار التمرير لدة العينة بالنسبة للاختبار البعدي،  8.58بمتوسط حسابي بلغ 

  بالنسبة للاختبار البعدي. 5.83بالنسبة للاختبار القبلي بينما بلغ  2.67التجريبية 
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  و تحليل نتائج الاختبارات: عرض - /4
  عرض و تحليل نتائج الاختبار القبلي و البعدي للعينتين في اختبار التصويب: ):08جدول رقم (

 
المقاييس  

 الإحصائية

ت  الاختبار البعدي  الاختبار القبلي
  المحسوبة

درجة   ت  الجدولية
  الحرية

مستوى 
  الدلالة

المتوسط 
  الحسابي

الانحراف 
 المعياري

المتوسط 
  الحسابي

الانحراف 
 المعياري

  العينات

يب
صو
الت

 

    17.23  1.621  8.58 1.443 4.58 العينة التجريبية
12.31  

  
11  

  
  13.26 1.929 5.08 1.446 4.50  العينة الضابطة  0.05

  : التحليل

يتضح لنا وجود فروق ذات دلالة معنوية لاختبار التصويب بين الاختبارين  08من خلال الجدول رقم 
للعينة التجريبية  11و درجة حرية  0.05مصلحة الاختبار البعدي عند مستوى دلالة القبلي و البعدي ل

 التي اتبعت البرنامج التدريبي.

  

توسطات الحسابية القبلية و البعدية للعينة الضابطة رسم بياني يوضح الفرق بين الم) :2الشكل رقم (
  و التجريبية في اختبار التصويب

0

1

2

3

4

5

6

7

8

9

10

العينة التجريبية العينة الضابطة

قبلي

بعدي
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  :التمريرعرض و تحليل نتائج الاختبار القبلي و البعدي للعينتين في اختبار  ):09جدول رقم (

 
المقاييس  

 الإحصائية

ت  الاختبار البعدي  الاختبار القبلي
  المحسوبة

درجة   ت  الجدولية
  الحرية

مستوى 
  الدلالة

المتوسط 
  الحسابي

الانحراف 
 المعياري

المتوسط 
  الحسابي

الانحراف 
 المعياري

  العينات

رير
لتم
ا

 

    17.23 0.937 5.83 1.231 2.67 العينة التجريبية
12.31  

  
11  

  
  13.26 1.267 3.83 1.193 2.83  العينة الضابطة  0.05

  : التحليل

بين الاختبارين  التمريريتضح لنا وجود فروق ذات دلالة معنوية لاختبار  09من خلال الجدول رقم 
للعينة التجريبية  11و درجة حرية  0.05لمصلحة الاختبار البعدي عند مستوى دلالة  القبلي و البعدي

  التي اتبعت البرنامج التدريبي.

  

رسم بياني يوضح الفرق بين المتوسطات الحسابية القبلية و البعدية للعينة ) : 3الشكل رقم (
  الضابطة و التجريبية في اختبار التمرير

0

1

2

3

4

5

6

7

العينة التجريبية العينة الضابطة

قبلي

بعدي
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  مناقشة الفرضيات : -/5
) و 8) والأشكال البيانية رقم (9) و رقم (8من خلال النتائج المتحصل عليها و كما يبينه الجدول رقم (

  ) وما تنص عليه الفرضية القائلة أن :9رقم  (

كرة  ناشئيل اسيةالأسبعض المهارات  تنمية  في تأثير باستخدام أسلوب المنافسة  لبرنامج التدريبيل -      

                                                                                   سنة. 17دون  القدم

  نلاحظ انه هناك دلالة إحصائية لصالح الاختبارات البعدية ، وهذا ما يبين لنا أن هناك تأثير فيما 

  الذيبي المقترح يخص المهارات المعتمدة في البحث و هذا ما يدل على التأثير الإيجابي للبرنامج التدري

  صمم وفق أسس علمية، و قد راعينا في تصميمه عدة متطلبات منها ، فترات الراحة و الشدة بالإضافة  

  على أن هذا البرنامج التدريبي باستخدام أسلوب المنافسة صمم و حكم من طرف خبراء في المجال من

  دكاترة المعهد و بعض المدربين . 

  سابقة لكل من : و هذا ما إتفق مع الدراسة ال

  )2008(لخضر،  .)2008(دراسة مساليتي لخضر -    

  )2008(سليمان،  )2008(دراسة بلعروسي سليمان -    

الذي أستخدم فيه أسلوب المنافسة كأسلوب  و من هنا نستطيع القول أن البرنامج التدريبي المقترح

تدربيبي تعتمده الكثير من الفرق  في مجال كرة القدم الحديثة أعطى نتائج ،و لهذا يوصي الباحثون 

بإستخدام هذا الأسلوب و إتباعه في التدريبات خاصة تدريبات الناشئين ، لما لأسلوب المنافسة من دور 

  . في تفعيل و إستثارة نشاط الناشئين
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  الإقتراحات :  -/6

  بما يلي: ونضوء ما تم استخلاصه من نتائج، يوصي الباحث في  

ضرورة إنشاء منافسات رسمية على شكل بطولـة وطنيـة تتبـارى فيهـا جميـع المـدارس الموجـودة علـى   - 1

 مستوى الوطن.

بإجراء أبحاث علمية يتم من خلالها عمل برامج تدريبية متعلقة بتحسين وتطوير  الاهتمامضرورة   - 2

  ل بها إلى المستوى العالي .و مختلف المهارات الأساسية للاعبي كرة القدم والوص

 وهذا ،علمي بأسلوب التدريب الرياضي مجال في للمدربين المعرفية القدرات رفع بضرورة نوصي - 3

 إطارات إشراف تحت الدراسية والأيام التدريبية العلمية والدورات لتقياتالم في إسهامهم طريق عن

  .متخصصة

 والعلوم القدم كرة في مجال جديد هو ما كل على الاطلاع ضرورة على بالتأكيد نوصي المدربين - 4

  .المرتبطة بها

كل النوادي الجزائرية بإنشاء مدارس كرة القـدم و التـي تعتبـر النـواة لكـل عمـل تكـويني مسـتقبلي  إلزام - 5

  والاستعانة بمدربين أكفاء. 

سنة  17العمل على تطبيق البرنامج التدريبي المقترح على لاعبي مدارس التكوين الرياضية تحت  - 6

ابي على تعليم وتحسين مختلف المهارات الأساسية لكرة القدم لما أثبتته نتائج هذه الدراسة من تأثير إيج

  للاعبي كرة القدم قيد الدراسة .
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: الخلاصـــــــة  

 يتسنى لا و واللاعب،  المدرب تطوير و إعداد إلى بالأساس راجع الحديثة القدم كرة عرفته الذي التقدم إن

 يكون و الحديث ، الرياضي مجال التدريب في علمية بأسس التدريبية البرامج بناء و توفير خلال من إلا هذا

 اللاعبين إلى المعرفة و العلم يوصل فهو الذي التدريبية العملية نجاح في الأساس الحجر هو المدرب فيها

 اللعبة إليه وصلت الذي الكبير العلمي و التقدم الهائل التطور يساير أن وجب عليه و البرنامج، خلال من

 فالبرامج،العلوم مختلف قدمتها التي العلمية الحقائق أشاد إلى الذي و اللاعبين  إعداد و التدريب طرف من

 الكفيلة هي الحديث التدريب الرياضي ونظريات القوانين تحترم سليمة أسس على والمبنية المقننة التدريبية

 البرامج إعداد أهمية و فكرة تطرح من هنا و العالي، المستوى إلى الناشئين خاصة اللاعب بوصول الوحيدة

 نضمن وبالتالي والضعف فيها القوة نقاط على الوقوف نستطيع حتى بإستخدام أسلوب المنافسة  التدريبية

برنامج تدريبي  تأثير إلى يهدف الذي بحثنا موضوع جاء المنطلق هذا ومن، تعديل أو العمل في الاستمرارية

 سنة و 17دون الأساسية للاعبي كرة القدم على تعليم بعض المهارات بإستخدام أسلوب المنافسة مقترح 

يسمح بتعليم وتحسين الفعالية  مقترح برنامج تدريبي نموذج بصياغة الخروج خلال من لها الحلول إيجاد

التقنية للمهارات الأساسية للاعبي كرة القدم في مختلف مدارس التكوين لكرة القدم الجزائرية .لقد حاولت 

ربتي الوقوف على طبيعة مكونات البرامج التدريبية والكيفية الصحيحة في بنائها وتقويمها تقويما مقا

علميا موضوعيا مراعياً الأسس والمبادئ العلمية مثل تحديد الهدف من كل حصة ، مدى مناسبة 

يبقى أن و الحصص لهذه الفئة وعدد الممارسات أسبوعياً وزمن الحصة وتكرار التمرين إلى غير ذلك...

نشير إلى بعض الملاحظات الهامة والتي أسفرت عنها هذه الدراسة المتواضعة دون أن استعرض 

بضرورة الوصول في  ملاحظات كثيرة تم الإشارة أليها في مناقشة وتحليل النتائج تجنباً لتكرار لأعتقادي

ث أصبحت البرامج نهاية البحث إلى أعداد برنامج تدريبي مقترح يرتكز على الجانب المهاري حي

التدريبية الوسيلة الفعالة في تأسيس وإعداد النشء ورفع مستواهم مهارياً وفنياً. لأن الاستثمار على 
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مستوى المؤسسات الرياضية المنظمة ينطلق من خلال الفئات الشبانية التي تعتبر خزاناً لفريق الأكابر ، 

لا .هذا ما أهتديتٌ إليه ثم ترك الباقي للقارئ الذي وبالتالي وجب العناية بها قصد الاستفادة منها مستقب

  هو جدير بأن يصل إلى أحسن مما توصلت إليه.
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                 التحضير البدنيالموضوع :                                   2018التاريخ :     
    تلاغ -الملعب البلدي    :  المكـــــــــان       قويم مستوى اللاعبينتل قبليةال البدنية الاختباراتدف :  ــــــالھ        فتح شباب تلاغ الفريق :

  لاعب 12عدد اللاعبين :                                                                                             د 100المـدة :         
  ،ميقاتي ، شريط متري  شواخص ، كرات : ـائلالوســـــــ                                                                                بوعرفة زكرياء :     إعداد
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  المحتـــــــــــــــــــــــــــــــــــوى  الھــــــــــــدف

لة
مو
لح
ا

 

  التوصيـــــــــات  لاتالتشكيــــــــ

ة 
حل
مر
ال

ية
يد
مھ
الت

 

  التحضير النفسي  -
تھيئة الجھازين  -

  الدوري و التنفسي

  التحية –شرح مضمون الحصة  –المراقبة –الاصطفاف  -
  جري خفيف حول الملعب بإيقاع منتظم  -
   تسخين المجاميع العضلية و المفصلية -

  د 25

  الانتباه و التركيز  
  لمجموعاتتنظيم ا

  الأداء الجيد

ية
س
رئي
 ال
لة
رح
لم
ا

  

  
  

قياس القوة المميزة 
  بالسرعة

  
  

قياس أقصى سرعة 
  يصل إليھا اللاعب

  
قياس أقصى استھلاك 

  الأوكسجيني 

  :  Saregentاختبار الوثب سارجنت  :  الأول الإختبار-
يقف مواجھا للحائط بكتفه لوضع علامة عند أقصى نقطة تصل  -

الوثب عموديا بعد المرجحة لوضع علامة ثانية  إليھا الأصابع ثم
   عند أقصى نقطة تصل إليھا الأصابع .

  :  من الوقوفم  30اختبار العدو :  الثاني  الإختبار-
)م والثاني والثالث 10تحديد ثلاث خطوط بين الاول والثاني ( ‐
) م، حيث يمثل الاول مكان البداية من الوقوف اما الثاني 30(

   . شغيل ساعة التوقيت اما الثالث فيمثل خط النھايةفيمثل مكان ت
  د : 6 الجرياختبار  : الثالث الإختبار -
جرياً مع دقيقة  06يقطعھا في   يتم فيه تسجيل أقصى مسافة -

والقدرة على الوصول  لجنسوا الأخذ بعين الاعتبار العمر
  .  للأكسجين للاستيعاب الأمثل

  

ى
صو

ق
  

  

الأداء الصحيح و  -
  السريع .

الجري بأقصى  -
  سرعة .

 احترام زمن الأداء -
استغلال وقت 

  الاسترجاع المعطى
  
  
  

التنافس في ايطار  -
  قانون اللعبة .

  

ة 
حل
مر
ال

ية
ام
خت
ال

  

عودة بالجسم إلى 
  الحالة الطبيعية

  أخذ نفس  عميق .مشي عشوائي داخل الملعب عند الإشارة  -
  مثنى مثنى تمارين التمديد العضلي .

20  التحية الرياضية ثم الانصراف . -
 

  د 

  عدم التركيز -  
التمديد مع  -

   الاسترخاء الجيد

م 30  



                             التحضير التقنيالموضوع :                                       2018التاريخ : 
    تلاغ- الملعب البلدي    :  ــــــــانالمكـ                       عبة الكرة بالرجليناتعلم كيفية المددف :  ــــــالھ           فتح شباب تلاغ  الفريق :

  
  لاعب 12      عدد اللاعبين :                                                                                                  د 100 المـدة : 
   شواخص ، كرات  :   ســــــــائلالو                    بوعرفة زكرياء                                                                     : إعداد 
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  المحتـــــــــــــــــــــــــــــــــــوى  الھــــــــــــدف
  ةالحمول

  التوصيـــــــــات  التشكيــــــــلات

جم
لح
ا
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 التحضير النفسي  -
ة الجھازين ئتھي -

  تنفسيالدوري و ال

  التحية –شرح مضمون الحصة  –مراقبةال –الاصطفاف  -
  جري خفيف حول الملعب بإيقاع منتظم  -
   تسخين المجاميع العضلية و المفصلية -

طة  د 25
سي
ب

  

  الانتباه و التركيز    
  تنظيم المجموعات
  الأداء الجيد

ية
س
رئي
 ال
لة
رح
لم
ا

  

تقوية عضلات 
الأطراف السفلى مع 

تحسين السرعة 
  لمسافات قصيرة

  
تقوية عضلات 

الأطراف العلوية  
مع تحسين تكنيك 

  الجري بالكرة 
  

دمج القوة مع 
السرعة في ظروف 
  تشبه المنافسة

  تشكيل ثلاث أرتال : :  الأول التمرين-
  م  10سرعة قصوى لمسافة على شواخص ثم القفز برجل : 1ف
  م 10 على شواخص ثم سرعة قصوى لمسافةالقفز برجلين : 2ف
م  10سرعة قصوى لمسافة ثم القفز يمين يسار الشواخص و : 3ف
   نفس التشكيل عند الإشارة : : التمرين الثاني -
حول معالم بالكرة ثم الجري المتعرج  تمارين المضخة :1 وجفال

  . م 10لمسافة 
البطن ثم الجري المتعرج حول تقوية عضلات تمارين  : 2الفوج 

  م . 10معالم بالكرة لمسافة 
ثم الجري المتعرج بالكرة لمسافة  تقوية للظھرتمارين  : 3الفوج 

  .م حول معالم  10
تحواذ على من منتصف الملعب التنافس للاس : التمرين الثالث -

  . م 18بالتصويب من خارج منطقة  الإنھاء) و Duelالكرة (
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الأداء الصحيح و  -  

  السريع .
الجري بأقصى  -

  سرعة .
 احترام زمن الأداء -

استغلال وقت 
  سترجاع المعطىالا

  
  
  

التنافس في ايطار  -
  قانون اللعبة .

  

ة 
حل
مر
ال

ية
ام
خت
ال

  

عودة بالجسم إلى 
  الحالة الطبيعية

  مشي عشوائي داخل الملعب عند الإشارة أخذ نفس  عميق . -
  مثنى مثنى تمارين التمديد العضلي .

  د 20  التحية الرياضية ثم الانصراف . -

ية
جاب
 اي
حة
را

 

  ركيز عدم الت-  
التمديد مع  -

   الاسترخاء الجيد



                                                    والتقنيني التحضير البدالموضوع :                                    2018التاريخ :    
     تلاغ - الملعب البلدي    :  المكـــــــــان                          وتحسين تحسين القوة المميزة بالسرعة دف :  ــــــالھ فتح شباب تلاغ        الفريق :

  لاعب 12عدد اللاعبين :                                             نحو المرمى التسديد                  د                  100المـدة :         
  شواخص ، كرات ، الوســــــــائل :                                                                                       بوعرفة زكرياء    :    إعداد
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  المحتـــــــــــــــــــــــــــــــــــوى  الھــــــــــــدف
  الحمولة

  التوصيـــــــــات  التشكيــــــــلات

جم
لح
ا
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 التحضير النفسي  -
تھيئة الجھازين  -

  الدوري و التنفسي

  التحية –شرح مضمون الحصة  –المراقبة –الاصطفاف  -
  جري خفيف حول الملعب بإيقاع منتظم  -
   تسخين المجاميع العضلية و المفصلية -

طة  د 25
سي
ب

  

  الانتباه و التركيز    
  تنظيم المجموعات
  الأداء الجيد

 ال
لة
رح
لم
ا

ية
س
رئي

  

  
  
  
  
  

تقوية عضلات 
الأطراف السفلى مع 
تحسين التسديد نحو 

  المرمى
  
  

دمج القوة مع 
السرعة في ظروف 
  تشبه المنافسة

  تشكيل ثلاث أرتال : :  التمرين الأول-
الإنھاء  والقفز برجل على شواخص تمارين المضخة ثم  : 1ف

  بقذف الكرة نحو المرمى .
القفز برجلين على م تمارين تقوية عضلات البطن ث : 2ف

  و الإنھاء بقذف الكرة نحو المرمى . شواخص 
تمارين تقوية للظھر ثم القفز يمين يسار الشواخص و الإنھاء :3ف

  بقذف الكرة نحو المرمى .
  :  نفس التشكيل عند الإشارة : التمرين الثاني -
. ثم التسديد نحو المرمى الجري المتعرج حول معالم بالكرة :1 ف
ھذا الخير  أ تمرير الكرة نحو لاعب بعد ري بسرعةالج:2 ف

  نحو المرمى . ب يھيئ الكرة ليسددھا اللاعب
 م 18من منتصف الملعب ثم التسديد من منطقة تبادل التمرير:3 ف
من منتصف الملعب التنافس للاستحواذ على  : التمرين الثالث -

  م . 18) و الإنھاء بالتصويب من خارج منطقة Duelالكرة (
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الأداء الصحيح و  -

  السريع .
الجري بأقصى  -

  سرعة .
 احترام زمن الأداء -

استغلال وقت 
  الاسترجاع المعطى

  
  
  

التنافس في ايطار  -
  قانون اللعبة .

  

ة 
حل
مر
ال ال

ية
ام
خت

  

عودة بالجسم إلى 
  الحالة الطبيعية

  مشي عشوائي داخل الملعب عند الإشارة أخذ نفس  عميق . -
  مثنى مثنى تمارين التمديد العضلي .

  د 20  التحية الرياضية ثم الانصراف . -

ية
جاب
 اي
حة
را

 

  عدم التركيز -  
التمديد مع  -

   الاسترخاء الجيد



                                 التحضير البدني والتقنيالموضوع :                                      2018التاريخ : 
     تلاغ-الملعب البلدي    :  المكـــــــــان           مع تحسين ضرب الكرة بالرأستحسين القوة المميزة دف :  ــــــالھ               غفتح شباب تلا: الفريق 

  لاعب 12عدد اللاعبين :                                                                                                                 د 100ـ المـدة :    
  شواخص ، كرات    الوســــــــائل :بوعرفة زكرياء                                                                                                   :     إعداد
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  المحتـــــــــــــــــــــــــــــــــــوى  الھــــــــــــدف
  الحمولة

  التوصيـــــــــات  التشكيــــــــلات

جم
لح
ا
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 التحضير النفسي  -
تھيئة الجھازين  -

  الدوري و التنفسي

  التحية –شرح مضمون الحصة  –اقبةالمر –الاصطفاف  -
  جري خفيف حول الملعب بإيقاع منتظم  -
   تسخين المجاميع العضلية و المفصلية -

طة  د 25
سي
ب

  

  الانتباه و التركيز    
  تنظيم المجموعات
  الأداء الجيد

ية
س
رئي
 ال
لة
رح
لم
ا

  

  
تقوية عضلات 

الأطراف السفلى مع 
ضرب الكرة تحسين 

  بالرأس
  
 سرعةتحسين ال
لمسافات  القصوي 
مع التسديد  قصيرة

  القوي
  

دمج القوة مع 
السرعة في ظروف 
  تشبه المنافسة

  تشكيل ثلاث أرتال :  التمرين الأول-
القفز برجل على شواخص ثم تمارين المضخة ثم  : 1الفوج  

  النھوض بسرعة وضرب الكرة بالرأس ممررة من الزميل . 
ص فتمارين تقوية للبطن القفز برجلين على شواخ  : 2الفوج 

  البطن ثم النھوض وضرب الكرة بالرأس ممررة من الزميل .
القفز يمين يسار الشواخص فتمارين تقوية للظھر ثم   : 3الفوج 

  الجري ثم ضرب الكرة بالرأس ممررة من الزميل .
  :  نفس التشكيل عند الإشارة : التمرين الثاني -
بسرعة نحو  أق اللاعب ثلاث أرتال في منتصف الملعب ينطل - .

   بثم ينطلق اللاعب  حولھم الشواخص ثم يجري بالكرة
  ) ثم التسديد على المرمى .Duelعلى الكرة ( أ و ينافس اللاعب 

مقابلة موجھة اللعب مع صف الملعب في ن : التمرين الثالث -
  التمرير نحو العمق لتسديد الكرة بالرأس .الأجنحة و 
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الأداء الصحيح و  -

  السريع .
  
  
  

 ءاحترام زمن الأدا -
  
  
  
  

التنافس في ايطار  -
  قانون اللعبة .

  

ة 
حل
مر
ال

ية
ام
خت
ال

  

عودة بالجسم إلى 
  الحالة الطبيعية

  مشي عشوائي داخل الملعب عند الإشارة أخذ نفس  عميق . -
  مثنى مثنى تمارين التمديد العضلي .

  د 20  التحية الرياضية ثم الانصراف . -

ة 
اح
ر

ية
جاب
إي

 

  عدم التركيز -  
ديد مع التم -

   الاسترخاء الجيد



                                              يالتحضير التكتي                                                                                        
  تلاغ - الملعب البلدي    :  المكـــــــــان                      كيفية التسديد علي المرميدف :  ــــــالھ                           فتح شباب تلاغ  الفريق :   

  لاعب 12عدد اللاعبين :                                                                                                               د 100  المـدة :     
  حواجز ، شواخص ، كرات الوســــــــائل :                                                                                       بوعرفة زكرياء         :إعداد    

حل
را
لم
ا

  

  المحتـــــــــــــــــــــــــــــــــــوى  الھــــــــــــدف
  الحمولة

  التوصيـــــــــات  التشكيــــــــلات

جم
لح
ا

  

دة
ش
ال

فة  
كثا
ال

  

ة 
حل
مر
ال

ية
يد
مھ
الت

 

 التحضير النفسي  -
تھيئة الجھازين  -

  الدوري و التنفسي

  التحية –شرح مضمون الحصة  –المراقبة –الاصطفاف  -
  جري خفيف حول الملعب بإيقاع منتظم  -
   تسخين المجاميع العضلية و المفصلية -

طة  د 25
سي
ب

  

  الانتباه و التركيز    
  وعاتتنظيم المجم

  الأداء الجيد

ية
س
رئي
 ال
لة
رح
لم
ا

  

  
 

تقوية عضلات 
الأطراف السفلى مع 

الجري تحسين 
  بالكرة

  
  
  

دمج القوة مع 
السرعة في ظروف 
  تشبه المنافسة

-intrmitant  le Travail  على الشكل التالي  :   
   . م 20الجري السريع بالكرة  : 1مج 
   . م 15القفز بالرجلين فوق  حواجز لمسافة : 2مج 
   . م 15الجري المتعرج بالكرة : 3مج 
   . م 20سرعة قصوى لمسافة : 4مج 

  م 10 الإسترجاع يكون بالمشي بين المجموعات لمسافة
   : )5ضد  attaque placé  )6:  التمرين الثاني -

  مدافعين تنفيذ مايلي : 5مھاجمين ضد  6في نصف الملعب 
  الجري السريع بالكرة على الجوانب . -
  ريرات عرضية في العمق .تم -
  تھيئة الكرات للتسديد للخط الخلفي . -
  التسديد القوي و الدقيق . -
  )Duelالتنافس للاستحواذ على الكرة ( -
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د 30
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لصحيح و الأداء ا -

  السريع .
الجري بأقصى  -

  سرعة .
مسافة احترام  -

  الاسترجاع المعطاة
  
  
  

التنافس في ايطار  -
  قانون اللعبة .

  

ة 
حل
مر
ال

ية
ام
خت
ال

  

عودة بالجسم إلى 
  الحالة الطبيعية

  مشي عشوائي داخل الملعب عند الإشارة أخذ نفس  عميق . -
  مثنى مثنى تمارين التمديد العضلي .

  د 20  لرياضية ثم الانصراف .التحية ا -

ة 
اح
ر

ية
جاب
إي

 

  عدم التركيز -  
التمديد مع  -

   الاسترخاء الجيد



  تلاغ - الملعب البلدي    :  المكـــــــــان                 تعلم كيفية الجري بالكرة مع التسديددف :  ــــــالھ                     فتح شباب تلاغ ق : الفري
  لاعب 12عدد اللاعبين :                                                والتقني التحضير التكتيكيد                                             100المـدة :      

  كرات ، شواخص الوســــــــائل :                                                       بوعرفة زكرياء                                         :إعداد 

  

حل
را
لم
ا

  

  المحتـــــــــــــــــــــــــــــــــــوى  الھــــــــــــدف
  الحمولة

  التوصيـــــــــات  التشكيــــــــلات

جم
لح
ا

  

دة
ش
ال

فة  
كثا
ال

  

ة 
حل
مر
ال

ية
يد
مھ
الت

 

 التحضير النفسي  -
تھيئة الجھازين  -

  سيالدوري و التنف

  التحية –شرح مضمون الحصة  –المراقبة –الاصطفاف  -
  جري خفيف حول الملعب بإيقاع منتظم  -
   تسخين المجاميع العضلية و المفصلية -

طة  د 25
سي
ب

  

  الانتباه و التركيز    
  تنظيم المجموعات
  الأداء الجيد

ية
س
رئي
 ال
لة
رح
لم
ا

  

  
تقوية عضلات 

مع  العلويةالأطراف 
ير    التمرتحسين 

  و الاستقبال 
  

تقوية عضلات 
الأطراف العلوية  

  التسديدمع تحسين 
  

دمج القوة مع 
السرعة في ظروف 
  تشبه المنافسة

-intrmitant  le Travail  (مثنى مثنى) على الشكل التالي  :  
   . ثم جري خفيف تقوية عضلات البطن المضخة و  تمارين:1مج 
   . م 15افة التمرير و الاستقبال  لمس: 2مج 
  . الجري الخفيفف الظھرتقوية عضلات المضخة و تمارين : 3مج 
    .) مع التسديدDuelالتنافس للاستحواذ على الكرة (: 4مج 

  :  تشكيل ثلاث أرتال :  التمرين الثاني -
   بالكرة و الإنھاء بالتسديد .تمارين المضخة ثم الجري : 1الفوج 
الجري بالكرة و الإنھاء بالتسديد. ثم  تمارين تقوية البطن :2الفوج 
بالكرة و الإنھاء بالتسديد   تمارين تقوية للظھر ثم الجري :3الفوج 

   : التمرين الثالث -
على الكرة و السيطرة من منتصف الملعب التنافس للاستحواذ   
)Duel م . 18) و الإنھاء بالتصويب من خارج منطقة  
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الأداء الصحيح و  -

  السريع .
الجري بأقصى  -

  سرعة .
 احترام زمن الأداء -

استغلال وقت 
  الاسترجاع المعطى

  
  
  

التنافس في ايطار  -
  قانون اللعبة .

  

ة 
حل
مر
ال

ية
ام
خت
ال

  

عودة بالجسم إلى 
  يعيةالحالة الطب

  مشي عشوائي داخل الملعب عند الإشارة أخذ نفس  عميق . -
  مثنى مثنى تمارين التمديد العضلي .

  د 20  التحية الرياضية ثم الانصراف . -

ية
جاب
 اي
حة
را

 

  عدم التركيز -  
التمديد مع  -

   الاسترخاء الجيد



                               التحضير البدنيالموضوع :                                      2018التاريخ : 
    تلاغ -الملعب البلدي    :  المكـــــــــان                ة المميزة بالسرعة (القدرة)تحسين القودف :  ــــــالھ                 فتح شباب تلاغ الفريق :

  لاعب 12عدد اللاعبين :                                                                                                    د 100المـدة :         
  اجز، حو كرات ، شواخصالوســــــــائل :                 بوعرفة زكرياء                                                                             : إعداد

  

حل
را
لم
ا

  

  المحتـــــــــــــــــــــــــــــــــــوى  الھــــــــــــدف
  الحمولة

  التوصيـــــــــات  التشكيــــــــلات

جم
لح
ا

  

دة
ش
ال

فة  
كثا
ال

 

ة 
حل
مر
ال

ية
يد
مھ
الت

 

 التحضير النفسي  -
تھيئة الجھازين  -

  الدوري و التنفسي

  التحية –شرح مضمون الحصة  –المراقبة –الاصطفاف  -
  يقاع منتظم جري خفيف حول الملعب بإ -
   تسخين المجاميع العضلية و المفصلية -

طة  د 25
سي
ب

  

  الانتباه و التركيز    
  تنظيم المجموعات
  الأداء الجيد

ية
س
رئي
 ال
لة
رح
لم
ا

  

  
تقوية عضلات 

الأطراف العلوية مع 
تحسين التسديد نحو 

  المرمى
  

  
  

دمج القوة مع 
السرعة في ظروف 
  تشبه المنافسة

  تشكيل ثلاث أرتال :  : التمرين الأول-
تمارين المضخة ثم الجري المتعرج حول معالم بالكرة : 1الفوج 
  م و الانھاء بالتسديد .  10لمسافة 
تمارين تقوية عضلات البطن ثم الجري المتعرج حول  : 2الفوج 

  م الانھاء بالتسديد . 10معالم بالكرة لمسافة 
ج بالكرة لمسافة تمارين تقوية للظھر ثم الجري المتعر : 3الفوج 

  م  الانھاء بالتسديد . 10
  :  نفس التشكيل عند الإشارة (مثنى مثنى ): التمرين الثاني -
القفز برجل على حواجز ثم التنافس للاستحواذ على الكرة : 1ف 
)Duel م . 18) و الإنھاء بالتصويب من خارج منطقة  
لكرة القفز برجلين على حواجز ثم التنافس للاستحواذ على ا: 2ف
)Duel م . 18) والإنھاء بالتصويب من خارج منطقة  
القفز يمين يسار  شواخص ثم التنافس للاستحواذ على الكرة : 3ف
)Duel م . 18) والإنھاء بالتصويب من خارج منطقة  

  منافسة موجھة في نصف الملعب .التمرين الثالث : 
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الأداء الصحيح و  -

  السريع .
الجري بأقصى  -

  سرعة .
 احترام زمن الأداء -

استغلال وقت 
  الاسترجاع المعطى

  
  
  

التنافس في ايطار  -
  قانون اللعبة .

  

ة 
حل
مر
ال

ية
ام
خت
ال

  

عودة بالجسم إلى 
  الحالة الطبيعية

  ب عند الإشارة أخذ نفس  عميق .مشي عشوائي داخل الملع -
  د 20  مثنى مثنى تمارين التمديد العضلي .

التمديد مع  -    
   الاسترخاء الجيد



                                                           التحضير البدنيالموضوع :                                   2018التاريخ :    
    تلاغ - الملعب البلدي    :  نالمكـــــــــا                    )تحمل الأداء( التحمل الخاصتحسين دف :  ــــــالھ               فتح شباب تلاغ الفريق :

  لاعب 12عدد اللاعبين :                                                                                                        د 100المـدة :         
  حواجز ، عارضة المرمى الوســــــــائل :                     حاجي عبدالرحمان                                                                  :     إعداد

حل
را
لم
ا

  

  المحتـــــــــــــــــــــــــــــــــــوى  الھــــــــــــدف
  الحمولة

  التوصيـــــــــات  التشكيــــــــلات

جم
لح
ا

  

دة
ش
ال

فة  
كثا
ال

  

ة 
حل
مر
ال

ية
يد
مھ
الت

 

 التحضير النفسي  -
تھيئة الجھازين  -

  الدوري و التنفسي

  التحية –شرح مضمون الحصة  –المراقبة –الاصطفاف  -
  جري خفيف حول الملعب بإيقاع منتظم  -
   تسخين المجاميع العضلية و المفصلية -

طة  د 25
سي
ب

  

  الانتباه و التركيز    
  تنظيم المجموعات
  الأداء الجيد

ية
س
رئي
 ال
لة
رح
لم
ا

  

تقوية عضلات 
الأطراف السفلى مع 

تحسين السرعة 
  لمسافات قصيرة

  
  
  

 تحسين تحمل الأداء
  
  

الحفاظ على الكرة 
بأكبر بأكبر وقت 

  ممكن

  : :  التمرين الأول-
  م  10عة قصوى لمسافة القفز برجل على شواخص ثم سر: 1ف
  م 10القفز برجلين على شواخص ثم سرعة قصوى لمسافة : 2ف
م  10القفز يمين يسار الشواخص و ثم سرعة قصوى لمسافة : 3ف
  لاعبين في الوسط 8:مثنى مثنى عند الزوايا و التمرين الثاني -
  . م  15القفز على حواجز لمسافة  اثنان يؤديان:1 ف
  رين المضخةتما اثنان يؤديان:2 ف
  العارضة  مع لمسقفزات متتالية إلى الأعلى  اثنان يؤديان:3ف
  تمارين تقوية عضلات البطن  اثنان يؤديان:3ف
   2 ضد 6داخل دائرة المركز :5ف
اجراء مقابلة موجھة بدون الملعب  على طول : التمرين الثالث -

  حارس .
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الأداء الصحيح و  -  
  السريع .

الجري بأقصى  -
  سرعة .

  
 احترام زمن الأداء -

استغلال وقت 
  الاسترجاع المعطى

  
  
  

التنافس في ايطار  -
  قانون اللعبة .

  

ة 
حل
مر
ال

ية
ام
خت
ال

  

عودة بالجسم إلى 
  الحالة الطبيعية

  ند الإشارة أخذ نفس  عميق .مشي عشوائي داخل الملعب ع -
  مثنى مثنى تمارين التمديد العضلي .

  د 20  التحية الرياضية ثم الانصراف . -

ية
جاب
 اي
حة
را

 

  عدم التركيز -  
التمديد مع  -

   الاسترخاء الجيد



                                                              التحضير البدنيالموضوع :                                       2018التاريخ : 
     تلاغ - الملعب البلدي    :  المكـــــــــان                     القوة المميزة بالسرعة (القدرة)تحسين دف :  ــــــالھ                فتح شباب تلاغ الفريق :

  لاعب 12عدد اللاعبين :                                                                                                        د 100المـدة :         
  شواخص ، كرات الوســــــــائل :                     بوعرفة زكرياء                                                                          :  إعداد

حل
را
لم
ا

  

  المحتـــــــــــــــــــــــــــــــــــوى  ــــــــــــدفالھ
  الحمولة

  التوصيـــــــــات  التشكيــــــــلات

جم
لح
ا

  

دة
ش
ال

فة  
كثا
ال

  

ة 
حل
مر
ال

ية
يد
مھ
الت

 

 التحضير النفسي  -
تھيئة الجھازين  -

  الدوري و التنفسي

  التحية –شرح مضمون الحصة  –المراقبة –الاصطفاف  -
  ف حول الملعب بإيقاع منتظم جري خفي -
   تسخين المجاميع العضلية و المفصلية -

طة  د 25
سي
ب

  

  الانتباه و التركيز    
  تنظيم المجموعات
  الأداء الجيد

ية
س
رئي
 ال
لة
رح
لم
ا

  

تقوية عضلات 
الأطراف السفلى مع 

تحسين السرعة 
  لمسافات قصيرة

  
تقوية عضلات 

الأطراف العلوية  
مع تحسين تكنيك 

  لجري بالكرة ا
  

دمج القوة مع 
السرعة في ظروف 
  تشبه المنافسة

  تشكيل ثلاث أرتال : :  التمرين الأول-
   تمارين للبطن .ثم  م  30العمودي لمسافة القفز : 1ف
  تبادل الكرة بين اللاعبين بالرأس ، الرجلين و الصدر: 2ف
 م  10و ثم سرعة قصوى لمسافة  على حلقات  المتعرجالقفز: 3ف
  الجري ذھابا و اياب ثم تسديد الكرة نحو المرمى . :4ف
  :  نفس التشكيل عند الإشارة : التمرين الثاني -

تمارين المضخة ثم الجري المتعرج حول معالم بالكرة : 1الفوج 
  م.  10لمسافة 
تمارين تقوية عضلات البطن ثم الجري المتعرج حول  : 2الفوج 

  م . 10معالم بالكرة لمسافة 
تمارين تقوية للظھر ثم الجري المتعرج بالكرة لمسافة   :3الفوج 

  م حول معالم . 10
من منتصف الملعب التنافس للاستحواذ على  : التمرين الثالث -

  م . 18) و الإنھاء بالتصويب من خارج منطقة Duelالكرة (
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الأداء الصحيح و  -

  السريع .
الجري بأقصى  -

  سرعة .
 احترام زمن الأداء -

استغلال وقت 
  الاسترجاع المعطى

  
  
  

التنافس في ايطار  -
  قانون اللعبة .

  

ة 
حل
مر
ال

ية
ام
خت
ال

  

عودة بالجسم إلى 
  الحالة الطبيعية

  الإشارة أخذ نفس  عميق .مشي عشوائي داخل الملعب عند  -
  مثنى مثنى تمارين التمديد العضلي .

  د 20  التحية الرياضية ثم الانصراف . -

ية
جاب
 اي
حة
را

 

  عدم التركيز -  
التمديد مع  -

   الاسترخاء الجيد



  الموضوع :                                                                                                   2018التاريخ : 
     تلاغ - الملعب البلدي    :  المكـــــــــان         يزة بالسرعة (القدرة)تحسين القوة الممدف :  ــــــالھ                         فتح شباب تلاغ:    الفريق 

  لاعب 12عدد اللاعبين :                                                                                                         د 100المـدة :         
  . كراتشواخص الوســــــــائل :                بوعرفة زكرياء                                                                               :    إعداد

حل
را
لم
ا

  

  ــــــــــــــــــــــــــــــــــوىالمحتـ  الھــــــــــــدف
  الحمولة

  التوصيـــــــــات  التشكيــــــــلات

جم
لح
ا

  

دة
ش
ال

فة  
كثا
ال

  

ة 
حل
مر
ال

ية
يد
مھ
الت

 

 التحضير النفسي  -
تھيئة الجھازين  -

  الدوري و التنفسي

  التحية –شرح مضمون الحصة  –المراقبة –الاصطفاف  -
  نتظم جري خفيف حول الملعب بإيقاع م -
   تسخين المجاميع العضلية و المفصلية -

طة  د 25
سي
ب

  

  الانتباه و التركيز    
  تنظيم المجموعات
  الأداء الجيد

ية
س
رئي
 ال
لة
رح
لم
ا

  

  
  
  

 تحمل الأداءتحسين 
  مع التسديد 

  
  
  
  
  
  

تحسين التمرير 
  القصير و الطويل 

  :م) 03( العمل على مسافة تشكيل ثلاث أرتال  :  التمرين الأول-
الحواجز ثم جري الخطوة الجانبية تمارين المضخة ثم قفز: 1ف

الجري   Skipingتمارين الخطوة  المضخةبين شواخص تمارين 
   بسرعة متوسطة إلى الكرة ثم الجري المتعرج بھا فالتسديد .

تمارين الظھرفالجري ذھابا و إيابا بين شواخص ثم  تمارين :2ف
ر ثم الفقز برجل واحدة فالجري ثم تقوية للظھ  Skipingالخطوة 

  بسرعة متوسطة إلى الكرة ثم الجري المتعرج بھا فالتسديد . 
القفز تمارين البطن ثم الجري المتعرج بين شواخص ثم  : 3ف

ثم الجري  المتوسط   Skipingالخطوة ثم تقوية للظھر ف العمودي
  إلى الكرة ثم الجري المتعرج بھا فالتسديد .

  : تشكيل مجموعتين :  التمرين الثاني  -
  (تمريرات قصيرة) 4ضد  6داخل الدائرة المركزية :  1مج 
  (تمريرات طويلة) 4ضد  6م  18داخل منطقة :  2مج 

  مقابلة موجھةالملعب  في نصف : التمرين الثالث -
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الأداء الصحيح و  -

  السريع .
الجري بأقصى  -

  سرعة .
 احترام زمن الأداء -

استغلال وقت 
  الاسترجاع المعطى

  
  
  

التنافس في ايطار  -
  قانون اللعبة .

  

ة 
حل
مر
ال

ية
ام
خت
ال

  

عودة بالجسم إلى 
  الحالة الطبيعية

  أخذ نفس  عميق . مشي عشوائي داخل الملعب عند الإشارة -
  مثنى مثنى تمارين التمديد العضلي .

  د 20  التحية الرياضية ثم الانصراف . -

ية
جاب
 اي
حة
را

 

  عدم التركيز -  
التمديد مع  -

   الاسترخاء الجيد



                                         2018التاريخ :
     تلاغ -الملعب البلدي    :  المكـــــــــان                                   ھوائية لاالقدرات التحسين دف :  ــــــالھ             فتح شباب تلاغ  الفريق :

  لاعب 12عدد اللاعبين :                                                                                                        د 100لمـدة :         ا
  كرة طبية.شواخص.كرات الوســــــــائل :بوعرفة زكرياء                                                                                              :    إعداد

حل
را
لم
ا

  

  المحتـــــــــــــــــــــــــــــــــــوى  الھــــــــــــدف
  الحمولة

  ـاتالتوصيــــــــ  التشكيــــــــلات

جم
لح
ا

  

دة
ش
ال

فة  
كثا
ال

  

ة 
حل
مر
ال

ية
يد
مھ
الت

 

 التحضير النفسي  -
تھيئة الجھازين  -

  الدوري و التنفسي

  التحية –شرح مضمون الحصة  –المراقبة –الاصطفاف  -
  جري خفيف حول الملعب بإيقاع منتظم  -
   تسخين المجاميع العضلية و المفصلية -

طة  د 25
سي
ب

  

  التركيزالانتباه و     
  تنظيم المجموعات
  الأداء الجيد

ية
س
رئي
 ال
لة
رح
لم
ا

  

  
تقوية عضلات 

الأطراف السفلى مع 
  

تقوية عضلات 
الأطراف العلوية  
مع تحسين تكنيك 

  الجري بالكرة 
  

دمج القوة مع 
السرعة في ظروف 
  تشبه المنافسة

  تشكيل ثلاث أرتال : :  التمرين الأول-
   (تغيير الرجل)الصعود و النزول على الدرج : 1ف
  تمرير كرة طبية بين لاعبين على شكل رمية تماس : 2ف
  تمرير الكرة بين إثنين في وضعية نصف الجلوس .: 3ف
  م . 10خصين لمسافة االجري بين ش: 4ف
  
  :  مقابلة في ملعب مقسم إلى ثلاث مناطق:  التمرين الثاني -

  . التمرير بلمسة واحدة: 1 المنطقة
  بلمستين . التمرير: 2المنطقة 
  التمرير الحر .: 3المنطقة 

  
  مقابلة حرة في نصف الملعبالتمرين الثالث : 
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الأداء الصحيح و  -

  السريع .
الجري بأقصى  -

  سرعة .
 ام زمن الأداءاحتر -

استغلال وقت 
  الاسترجاع المعطى

  
  
  

التنافس في ايطار  -
  قانون اللعبة .

  

ة 
حل
مر
ال

ية
ام
خت
ال

  

عودة بالجسم إلى 
  الحالة الطبيعية

  مشي عشوائي داخل الملعب عند الإشارة أخذ نفس  عميق . -
  مثنى مثنى تمارين التمديد العضلي .

  د 20  التحية الرياضية ثم الانصراف . -

ية
جاب
 اي
حة
را

 

  عدم التركيز -  
التمديد مع  -

   الاسترخاء الجيد



  2018التاريخ :
    تلاغ -الملعب البلدي    :  المكـــــــــان                     تحسين القوة المميزة بالسرعة (القدرة)دف :  ــــــالھ                 فتح شباب تلاغالفريق : 

  لاعب 12اللاعبين :       عدد                                                                                                  د 100المـدة :         
  .كرات.شواخصســــــــائل :الو   بوعرفة زكرياء                                                                                          :    إعداد

حل
را
لم
ا

  

  المحتـــــــــــــــــــــــــــــــــــوى  الھــــــــــــدف
  الحمولة

  التوصيـــــــــات  التشكيــــــــلات

جم
لح
ا

  

دة
ش
ال

فة  
كثا
ال

  

ة 
حل
مر
ال

ية
يد
مھ
الت

 

 التحضير النفسي  -
تھيئة الجھازين  -

  الدوري و التنفسي

  التحية –شرح مضمون الحصة  –المراقبة –الاصطفاف  -
  جري خفيف حول الملعب بإيقاع منتظم  -
   تسخين المجاميع العضلية و المفصلية -

طة  د 25
سي
ب

  

  الانتباه و التركيز    
  تنظيم المجموعات
  الأداء الجيد

ية
س
رئي
 ال
لة
رح
لم
ا

  

تقوية عضلات 
الأطراف السفلى مع 

تحسين السرعة 
  لمسافات قصيرة

  
ت تقوية عضلا

الأطراف العلوية  
مع تحسين تكنيك 

  الجري بالكرة 
  

دمج القوة مع 
السرعة في ظروف 
  تشبه المنافسة

  تشكيل ثلاث أرتال : :  التمرين الأول-
  م  10القفز برجل على شواخص ثم سرعة قصوى لمسافة : 1ف
  م 10القفز برجلين على شواخص ثم سرعة قصوى لمسافة : 2ف
م  10اخص و ثم سرعة قصوى لمسافة القفز يمين يسار الشو: 3ف
  :  نفس التشكيل عند الإشارة : التمرين الثاني -

تمارين المضخة ثم الجري المتعرج حول معالم بالكرة : 1الفوج 
  م.  10لمسافة 
تمارين تقوية عضلات البطن ثم الجري المتعرج حول  : 2الفوج 

  م . 10معالم بالكرة لمسافة 
لظھر ثم الجري المتعرج بالكرة لمسافة تمارين تقوية ل : 3الفوج 

  م حول معالم . 10
من منتصف الملعب التنافس للاستحواذ على  : التمرين الثالث -

  م . 18) و الإنھاء بالتصويب من خارج منطقة Duelالكرة (
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الأداء الصحيح و  -

  السريع .
الجري بأقصى  -

  سرعة .
 احترام زمن الأداء -

استغلال وقت 
  الاسترجاع المعطى

  
  
  

التنافس في ايطار  -
  قانون اللعبة .

  

ة 
حل
مر
ال

ية
ام
خت
ال

  

عودة بالجسم إلى 
  الحالة الطبيعية

  مشي عشوائي داخل الملعب عند الإشارة أخذ نفس  عميق . -
  مثنى مثنى تمارين التمديد العضلي .

  د 20  التحية الرياضية ثم الانصراف . -

ية
جاب
 اي
حة
را

 

  عدم التركيز -  
التمديد مع  -

   الاسترخاء الجيد



  الإختبار القبلي للعينة الضابطة
  نتائج دقة التمرير  نتائج دقة التصويب   الوزن  الطول  الإسم و اللقب       

  2  5  60  1.62  سي قدور عدلان- 1

  4  6  63  1.68  مجلد أكرم- 2

  2  4  58  1.69  بلكبير علاء الدين - 3

  4  7  60  1.61  بن عودة محمد - 4

  4  3  65  1.67  مقدم يحيى- 5

  3  4  65  1.58  دباغ محمد - 6

  2  3  69  1.59  يوسفي نسيم- 7

  4  5  55  1.69  سرحاني محمد - 8

  1  2  58  1.64  طيور شهاب- 9

  3  6  64  1.69  مسدوة رشيد-10

  4  4  63  1.66  سعيدي عبد الكريم -11

  1  5  65  1.63  خفاق بشير-12

  



  للعينة الضابطة بعديالإختبار ال
  نتائج دقة التمرير  نتائج دقة التصويب   الوزن  الطول    الإسم و اللقب     

  3  4  60  1.65  سي قدور عدلان- 1

  5  6  63  1.68  مجلد أكرم- 2

  2  5  58  1.60  بلكبير علاء الدين - 3

  4  10  60  1.63  بن عودة محمد - 4

  5  3  65  1.62  مقدم يحيى- 5

  4  5  65  1.69  دباغ محمد - 6

  2  5  69  1.70  يوسفي نسيم- 7

  3  3  55  1.59  محمد  سرحاني- 8

  4  3  58  1.58  طيور شهاب- 9

  5  6  64  1.68  مسدوة رشيد-10

  6  5  63  1.67  سعيدي عبد الكريم -11

  3  6  65  1.61  خفاق بشير-12

  



  تجريبيةللعينة ال القبليالإختبار 
  نتائج دقة التمرير  نتائج دقة التصويب   الوزن  الطول  الإسم و اللقب       

  3  4  60  1.62  بوحفص حسان- 1

  1  3  62  1.68  بن مومن هشام- 2

  4  6  65  1.69  حطاب جمال الدين - 3

  3  5  58  1.61  حمزاوي حسان - 4

  2  7  62  1.67  بلعرلي يحيى - 5

  2  5  59  1.58  صالحي أنس - 6

  1  2  61  1.59  ناصري صديق - 7

  4  4  65  1.69  عمار رشيد - 8

  2  3  66  1.64  جفال محمد - 9

  5  6  68  1.69  سويح حكيم -10

  3  5  64  1.66  سماحي أبو بكر  -11

  2  5  63  1.63  داود فاروق -12

  



  تجريبيةللعينة ال البعديالإختبار 
  نتائج دقة التمرير  نتائج دقة التصويب   الوزن  الطول  الإسم و اللقب       

  6  8  60  1.62  بوحفص حسان- 1

  5  6  62  1.68  بن مومن هشام- 2

  7  9  65  1.69  حطاب جمال الدين - 3

  6  10  58  1.61  وي حسان حمزا- 4

  6  11  62  1.67  بلعرلي يحيى - 5

  5  10  59  1.58  صالحي أنس - 6

  5  7  61  1.59  ناصري صديق - 7

  7  9  65  1.69  عمار رشيد - 8

  6  8  66  1.64  جفال محمد - 9

  7  10  68  1.69  سويح حكيم -10

  6  9  64  1.66  سماحي أبو بكر  -11

  4  6  63  1.63  داود فاروق -12
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