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 التعريف بالبحث
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 المقدمة:-1
منذ أن خلق الإنسان وهو يفكر ويبحث فب أساليب الترقية وأساليب اخرى لإعطاء جسمه 
الصحة والقوام المناسب وهذا ما جعله يجد في الرياضة ضالته وملجأ لتلبية رغباته ولم 
يتوقف عند هذا الحد بل لجأ بعد ذلك إلى ابتكار الكثير من الألعاب التي تناسب مزاجه 

 الفيزيولوجية البدنية حتى يومنا هذا.وخصائصه 
ومن بين هذه الألعاب لعبة كرة القدم التي ظهرت منذ زمن طويل وبعيد فكانت لا تزال 
اللعبة الأكثر مناسبة لكل الفئات واللعبة الأكثر شعبية وممارسة في العالم من قبل كل 

مجرد وسيلة لعب بل  شرائح المجتمع ولكن عدة تطورات فنية وقانونية لم تبقي كرة القدم
أصبحت علما سائرا لوحده يتعرض له الكثير من العلماء في بحوثات ودراسات علمية في 

 ميائية، النفسية والإجتماعية......إلخ.كثير من المجالات منها الفيزيولوجية، البيوك
ومع هذا التطور الذي شهدته هذه اللعبة في الفترات الأخيرة في أغلب دول العالم من 

رتفاع شدة التنافس حي رتفاع مستوى الأداء الفني للاعبين وا  ث أساليب اللعب والخطط وا 
وتقارب المستويات في حدود قانون اللعبة الأمر الذي استدعى توجيه المزيد من الإهتمام 
لجميع جوانب عملية التدريب الرياضي للوصول باللاعب إلى أعلى المستوى وقد أثبت 

وقها بفضل تسييرها العقلاني وتنشيطها الفعال لمواقف اللعب نتيجة الأكاديميات الأوربية تف
للمعارف الفردية المكتسبة خلال العملية التدريبية، وهذا ما مكنهم من مواجهة مختلف 
السيناريوهات لمواقف المنافسة حيث أصبح التدريب في كرة القدم يعتمد بشكل كبير على 

تجابات الخططية المختلفة والتي يظهر فيها تحسين مستوى عملية التفكير أثناء الاس
الصراع الكامل على تفكير اللاعب وتفكير منافسه لذا فهي تتطلب سرعة إدراك العلاقة 

 بين مواقف اللعب المتنوعة وحسن تصرف اللاعب.  
على قمة  يأتيوبنظرة سريعة في متطلبات التدريب في كرة القدم نجد أن الإعداد البدني 

الأخرى لأن مختلف القدرات البدنية )القوة، السرعة( إذا ما اكتسبها  جوانب الإعداد
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)حسن أبو اللاعب وتمكن من تنميتها إستطاع أن يؤدي مختلف واجباته في المباراة 
 (.07 2008، هعبد

في كرة القدم ويعتبر حسن ابو عبده أن السرعة من أحد المتطلبات الرئيسية للأداء 
الحديثة لما لها اهمية في ارتباطها بباقي عناصر القدرات البدنية الخاصة الأخرى حيث 
تأثر فيها وتتأثر بها أو المتطلبات الخططية فهي تعتمد بنسبة كبيرة على عامل السرعة 
إضافة إلى القوة التي تعتبر الأساس في الأداء البدني وتعتبر إحدى الخصائص العامة 

حدى العوامل الديناميكية للأداء الرياضي لأنها تعتبر إحدى في مم ارسة كرة القدم وا 
المكونات الأساسية للياقة البدنية التي يعتمد عليها اللاعبين بصورة كبيرة في تحقيق 

 (.2008 144/166)حسن ابو عبده، صالمتطلبات البدنية الخاصة بلاعبي كرة القدم 
همية البحث تكمن في التعرف على أثر الوحدات التدريبية وبناءا على ما تم ذكره نجد أن أ

 في استخدام مواقف اللعب في تنمية القوة والسرعة لدى لاعبي كرة القدم.
 مشكلة البحث: -2

تعتمد العملية التدريبية على البحوث العلمية الجديدة التي تحاول تطوير هذه العملية ورفع 
لدى اللاعبين وذلك عن طريق إدخال التدريب الجديد الذي يعتمد على  مستوى الأداء

أن كرة القدم استعمال الأدوات والتمارين في العملية التدريبية حيث اعتبر حنيفي مختار 
الحديثة تتطلب تطوير الصفات البدنية للاعبي كرة القدم وكلما كانت المهارة الأساسية 

كبير من فن الأداء الصحيح للمهارة وحالة بدنية عالية عالية الأداء يكون لدى لاعب قدر 
 (.65، 1980)حنيفي مختار 

وعلى ضوء ذلك فلقد أصبح ضروريا للأنشطة الرياضية عامة وكرة القدم على وجه 
التي تساهم في تطويرها ومن بين الخصوص أن تنتهج الطرق والأساليب العلمية الحديثة 

في التدريب والتي تعمل على أن يكون القاعدة التي  هذه الأساليب إستخدام مواقف اللعب
تعمل على تطوير ومزج مختلف الخصائص البدنية، التكتيكية المهارية والسيكولوجية علنا 
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أن هذا النوع من الأساليب ايجابياته أنه يعتمد على الجانب النوعي أكثر خصوصية 
 (.2008)دلال علي، 

ية وتطوير الخصائص التي تتميز بها رياضة كرة فالتدريب بمواقف اللعب يسمح لنا بتنم
القدم حيث أن هذا لنوع من التدريب يسمح لنا بتطوير الصفات البدنية عامة والسرعة 

 والقوة على وجه الخصوص.
ونظرا لما تم ذكره ولما هو ملاحظ في واقعنا نجد أن هناك نقص في عملية التدريبية وهذا 

التدريب، حيث نجد أن أغلب المدربين يعتمدون  لقلة توظيف أسلوب مواقف اللعب في
على أساليب وطرق تقليدية في عملية التكوين التي ترتكز بشكل كبير على تطوير 

 الجانب البدني وقلة الإهتمام بالجانب المهاري الذي يعتمد على هذه المواقف.
ب في كرة ومن حيث ملاحظتنا وتجربتنا وطرح أسئلتنا إلى بعض الخبراء في مجال التدري

القدم لاحظنا أن هناك نقص في استخدام مواقف اللعب فب العملية التدريبية التي تعتبر 
 الأساس في تنمية )القوة والسرعة( في كرة القدم.

 وهذا ما دفعنا إلى القيام بهذه الدراسة وطرح السؤال التالي:
 السؤال العام: -

مدى تأثير الوحدات التدريبية في استخدام مواقف اللعب في تنمية )القوة والسرعة( لدى  ما
 سنة(؟ 14لاعبي كرة القدم )فئة أقل من 

 الأسئلة الفرعية: -
هل للوحدات التدريبية باستخدام مواقف اللعب أثر إيجابي  في تنمية )القوة والسرعة(  -

 في كرة القدم؟
 هل هناك فروق ذات دلالة إحصائية بين العينة التجريبية والظابطة؟ -
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 أهداف البحث:-3
التعرف على مدى فاعلية الوحدات التدريبية في استخدام مواقف اللعب على تنمية  -

 القوة والسرعة على لاعبي كرة القدم.
 الكشف عن دلالة الفروق بين نتائج الاختبارات البعدية والقبلية البحث. -

 فرضيات البحث:-4
من خلال التساؤل المطروح وبعد قراءة المفصلة لجوانب البحث يمكن صياغة الفرضيات 

 على الشكل التالي:
 هناك فروق ذات دلالة احصائية بين العينة التجريبية والظابطة. -
اللعب على تنمية القوة والسرعة لدى  تؤثر الوحدات التدريبية إيجابا في استخدام مواقف -

 ة القدم.لاعبي كر 
 مصطلحات البحث:-5

هي الوحدات المنظمة تنظيما بسيطا يمكن لمدرب وضع الوحدات الوحدات التدريبية:  -
)إيلين وديع فرج  التي تناسب مع سن اللاعب واستعدادهم والهدف المراد تحقيقه

1989 ،26.) 
لاعب تبدأ  11هي لعبة جماعية تجمع بين فريقين يتكون كل منهما من كرة القدم:  -

وتنتهي عند سماع صافرة الحكم وتجري المباراة على أرضية مستطيلة الشكل ويشرف 
 (.97، 1997)فيصل رشيد عياش، الدليمي، لحمر عبد الحق عليها أربعة حكام 

لعدد محدد من  مقدرة العضلات على انتاج أقصى إنقباض عضلي إرادي القوة: -
، 2008ه )حسني السيد أبو عبد فقا لمتطلبات النشاطالتكرارات أو لفترة زمنية محددة و 

167.) 
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هي قدرة اللاعب على أداء الحركات الرياضية المتشابهة مع الكرة أو بدونها السرعة:  -
)حسني أو هي استجابة لمتغير معين أو متغيرات معينة في أقل فترة زمنية ممكنة 

 (.114، 2008أبو عبده السيد 
هي مجموعة من التمارين الفنية المدمجة باستعمال الكرة والتي تجمع مواقف اللعب:  -

البدنية، المهارية، الخططية والتي تتوفى مع اشتراطها مع مواقف اللعب كل القدرات 
المتشابهة للأداء الفعلي أثناء المباراة والتي تتطلب أداء حركي مشابه لمواقف اللعب 

 (.6، 2017)مرسلي العربي حقيقية ال
 الدراسات السابقة والمشابهة:-6

 (:2017دراسة مرسلي العربي)-1
الإدراكات الحس حركية فاعلية تمارين مواقف اللعب على تنمية بعض عنوان البحث: 

 الزمن( وطبيعة علاقتها بتطوير الأداء المهاري لناشئي كرة القدم.–)المسافة 
 أهداف البحث:  -

أثر تمارين مواقف اللعب على تنمية بعض الإدراكات الحس حركية التعرف على 
)المسافة، الزمن( وطبيعة العلاقة بين الإدراك الحسي حركي والأداء المهاري )المناورة 

 والتصويب(.
إفترض الباحث تأثير تمارين مواقف اللعب إيجابيا على تنمية بعض الإدراكات الحس 

ة احصائية بين الإدراك الحس الحركي )المسافة، حركية وكذلك وجود علاقة ذات دلال
 الزمن( والأداء المهاري )المناورة، التصويب(.

 منهج البحث: -
لاعب ثم اختيارهم بطريقة عددية، وقام الطالب  30طبقت هذه الدراسة على عينة قوامها 

لاعب كعينة تجريبية وأخرى  15الباحث بتقسيم العينة إلى قسمين بطريقة عشوائية 
طة مع تنحية حراس المرمى، المجموعة الأولى ظابطة طبق عليها برنامج التدريب ظاب
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المنفصل بالطريقة التقليدية والمجموعة الثانية التجريبية طبق عليها برنامج تدريب بمواقف 
 اللعب.

 نتائج الدراسة: -
عض أسفرت نتائج الدراسة إلى أن المجموعة التجريبية قد حققت تطورا ملحوظا في تنمية ب

للإدراك الحس حركي الإدراكات الحس حركية، والأداء المهاري وكذا تأثير الإيجابي 
 )المسافة والزمن( على تنمية الأداء المهاري )المناورة، التصويب(.

يوصي باستخدام برامج التدريب العقلي ووضعها في برنامج تعليمي إذ يساهم هذا البرنامج 
المهارات الأساسية في رياضة كرة القدم وخاصة الناشئين في تسهيل تعلم واكتساب واتقان 

وصغار السن كما يوصي بالاعتماد على برامج التدريب بمواقف اللعب لمل له فائدة في 
 تحسين مستوى الإنجاز.

لتنمية  تمريناتتحت عنوان تأثير دراسة م وحسن سهان، م م علي سهان صخي:  -
بعض المهارات الأساسية بلعبة كرة  بعض الإدراكات الحس الحركة في تطوير دقة

 الطائرة من الجلوس.
 اعتمد الباحث على استخدام المنهج التجريبي في بحثه.

 لاعبا من المنتخب الوطني للشباب. 16اختيار الباحث وبصورة دقيقة على عينة اشتملت 
 التمرينات كان لها اثر ايجابي في تنمية الإدراكات الحس الحركية لمتغيرات البحث.

ان استخدام تمرينات الإدراك الحس الحركي المشابهة لأداء المهاري كان لها دور ايجابي 
 في رفع مستوى الأداء المهاري لعينة البحث.

وقد أوصى الباحث على ضرورة الاهتمام بتمرينات الإدراك الحس الحركي وجعلها من 
ضمن مفردات الوحدة التدريبية لما له من أهمية كبيرة في تطوير الأداء المهاري 

   والخططي. 
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 :2013دراسة سنوسي عبد الكريم سنة  -
ات الأساسية عند تحت عنوان "تأثير التدريب بالألعاب المصغرة على تطوير بعض المهار 

 سنة". 17ناشئ كرة القدم أقل من 
 الهدف: -

يهدف البرنامج التدريبي إلى التعرف على مدى تأثير التدريب بالألعاب المصغرة في 
 تطوير بعض المهارات الاساسية عند ناشئ كرة القدم.

 الاستنتاجات: -
لبعدي وهذا لصالح تحقيق البرنامج التدريبي والتطور الإيجابي بين الإختيارين القبلي وا -

 العينة التجريبية.
 حققت العينة التجريبية والظابطة تطورا إيجابيا بي الاختيارين القبلي والبعدي. -
 التوصيات: -
ضرورة استخدام الألعاب المصغرة ضمن البرنامج التدريبي لما له من أثر على تطوير  -

 المهارات الأساسية في كرة القدم.
 وضع البرنامج التدريبي من حيث شدة الحمل.التأكيد على أسس العلمية عند  -
 إجراء بحوث مشابهة لفئات عمرية أخرى. -
 :1993دراسة ممدوح ابراهيم علي حسين  -

تحت عنوان "تأثير برنامج بدني مهاري على تطوير بعض المهارات الأساسية لدى ناشئ 
 كرة القدم".

 منهج وعينة البحث: -
سنة بلغ  15استخدم الباحث المنهج التجريبي على عينة البحث من ناشئ كرة القدم تحت 

 لاعب قسمت إلى مجموعتين ظابطة واخرى تجريبية. 30عددها 
 الأهداف: -
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التعرف على تأثير البرنامج التدريبي المقترح على مكونات اللياقة البدنية والمهارة 
 الأساسية.

 نتائج الدراسة: -
البرنامج المقترح يؤثر ايجابا على مستوى اللياقة البدنية والمهارات الأساسية وبصفة  -

 على الكرة وركل الكرة.خاصة مهارة ضرب الكرة بالرأس والسيطرة 
تفوق المجموعة التجريبية على المجموعة الظابطة في مكونات اللياقة البدنية  -

 والمهارات الأساسية قيد البحث.
 :2000عيل وبلنوار أحمد مذكرة ليسانس دراسة برابح اسما
أثر وحدات تدريبية مقترحة في تطوير بعض الصفات البدنية والمهارات عنوان البحث: 

 سنة.14-12الأساسية في كرة القدم 
 هدف الدراسة: -

هدفت الدراسة إلى الكشف عن سبب تدني وعدم استقرار المستوى واثر استخدام وحدات 
تدريبية مقترحة لتنمية بعض الصفات البدنية والمهارات الأساسية لعينة البحث واستجابت 
مجموعة البحث أن هناك فروق معنوية بين اختبارات قبلية وبعدية للعينة التجريبية أو 

ائج الاختبارات البدنية والمهارية مما يعكس التأثير الإيجابي هناك تطابق اتجاه النت
 ابطة.ضمقارنة بالعينة الللوحدات التجريبية المقترحة وفعاليتها 

 أهم التوصيات: -
ضرورة رفع قدرات المعرفية للمدربين عن طريق مشاركتهم في التربصات تحت اشراف  -

 مختصين.
 التدريبية. ضرورة استعمال مدربي الفئات الصغرى للوحدات -
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  :والمشابهة السابقة الدراسات على التعليق -
 والدراسات الأبحاث لنتائج واستطلاع قرارات من الباحث الطالب به قام ما خلال من

 الملائم المنهج اختيار كيفية في السابقة الدراسات من الحالية الدراسة استفادت,السابقة
 المتبع المنهج حيث من السابقة الدراسات اتفقت حيث الدراسة وظروف إجراء لطبيعة
 . يبالتجري المنهج عبلى
 تتناسب معالجات عبلى الباحث الطالب وجهت الدراسة في الإحصائية المعالجة 

 .الدراسة وطبيعة
 البيانات لجمع المستخدمة والأدوات الوسائل اختيار. 
 ومناقشتها النتائج عرض طريقة من الاستفادة. 

   :السابقة الدراسات نقد -
 التدريبية بالبرامج  الواضح الاهتمام رأينا والمشابهة السابقة لدراسات شاملة رؤية خلال من

 الحديثة، البيداغوجية والوسائل الطرق عبلى نعتمد تدريبية برامج اقتراح خلال من للناشئين
 اهتمت حيثة الأداء المهاري والصفات البدنية بدراس الباحثين بعض اهتمام لاحظنا كما

على تطوير الأداء المهاري والصفات البدنية  تعمل تدريبية برامج باقتراح الدراسات بعض
 التطرق عدم خلال من الدراسات هذه في وجدناه الذي القصور هو الملاحظ الشيء لكن

 هذه تنمية على تعمل والتي المختارة والتمارين والحلول المقترح البرنامج لنوع والتعرض
 .القدرات

 : المشابهة الدراسات عن التعليق -
 الطالب تمكن والتي  متغيراته واحد للبحث المشابهة للدراسات السابق العرض خلال من

 الأطروحات من مجموعة وجمع المرجعي المسح خلال من عليها الحصول من الباحث
 متنوعة كانت ثرية الدراسات كانت النظري الجانب حيث من يلي ما تبين فقد والمجالات

 اللعب مركز ماعدا بالبحث الخاصة المتغيرات حسب
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 والاختصاصات الرياضات حيث من متنوعة الدراسات جاءت. 
 المختارة والعينة( وصفي  يبتجري(المتبع المنهج حيث من الدراسات تنوعت. 
 الجسمية الذات( قياس أداة نفس استعملت الدراسات أغلبية(. 
 والجانب الجسمية الذات وتناولت النفسي القياس بضرورة أوصت الدراسات معظم 

 حسب المقارنة إلى بالإضافة بينها فيما المتغيرات وربط بدنيال والجانب المهاري
 من عينة أخد إلى بالإضافة الانتقاء عملية ناءثأ لكذو  الفدم كرة في اللعب مراكز

 .عليهم الاختبارات لأجراء الموهوبين



 
 الباب الأول

 الدراسة النظرية
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 تمهيد:
في كرة القدم يعد التدريب المياري والخططي أحد أركان الأساسية لتشكيل الحالة التدريبية 
وبموغ الفورمة الرياضية، حيث تتكامل مكونات التدريب البدني مع كل من التدريب المياري 

بالإضافة إلى التحضير النفسي والمعرفي، كرة القدم نشاط أصبحت تظير  والخططي
تطوراتيا في العمق في زيادة سرعة التنفيذ أثناء المواقف، تضييق المساحات إضافة إلى 
المتطمبات التقنية والميارية والبدنية والبسيكولوجية والبيئية، حيث أصبح المعب الحديث 

سن مياريا لكي يقوم بإنجاح في تأدية العدد اللازم من يتطمب من المعب بأن يكون الأح
الميارات اللازمة التي يواجييا أثناء أي وضعية لعب إذ كان الجانب المياري دائما مميز 

 بجمالو الاستعراضي يساىم ىذا بشكل ايجابي في خدمة المعب لمفريق.
وكيفية وضع جميع فأصبح لازما عمى المدرب الإلمام بالأسس العممية لعممية التدريب 

العوامل المؤثرة لارتفاع الأداء في مكانيا الصحيح من خلال عممية التدريب ولقد حاولنا في 
ىذا الفصل التطرق لمتعريف بالتدريب بمواقف المعب وايجابياتو إلى الواجبات والمبادئ 

 .كرة القدم والطرق بالإضافة إلى المناىج والقواعد الحديثة لمتدريب والوصفات الحديثة لمدرب
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 الأسس العامة لمتدريب الرياضي الحديث: -1-1
 التدريب الحديث في كرة القدم-1-1-1

الرياضة بصفة عامة وبالخصوص كرة القدم اصبحت اليوم مدرسة تربوية وتعميمية ىامة، 
تيتم بعممية التكوين حيث لا يكمن دورىا فقط في تطوير الصفات والعناصر التي تخدم 
المعبة بل أصبحت أكثر اىتمام لتطوير الشخصية وكذلك الصفات السيكولوجية والاجتماعية، 

التي  FIFAومن خلال ملاحظة التقنيين والاختصاصيين والحاضرين مناسبة كأس العالم 
، وكذلك البطولة العالمية للأواسط والبطولة العالمية أقل 2002سنة أجريت بكوريا واليابان 

استنتجوا زيادة مستوى معدل المعب بالاضافة إلى المستوى  FIFA 2003سنة  17من 
التقني والخططي الرفيع الذي يعتمد عمى الذكاء لمفرق الكبيرة والمتفوقة، حيث أن الفرق التي 

حيث أن في كرة القدم الحديثة،  ة ىي الفرق المتفوقةتتوفر عمى اللاعبين ذوي ميارة عالي
نما كان التغيير في عممية  ومن حيث الشكل العام لمجانب التكتيكي لم يكن فيو تغيير وا 

( 3-4-1/3-5-2/4-5-2/3-4-4تنشيط المعب من خلال استيعاب خطط معينة مثل )
لتمركز الجيد والمعب واستيعاب تنشيطيا اليجومي في الدفاع واليجوم الذي يعتمد عمى ا

بالكرة وبدون كرة لفتح وغمق المساحات الأمر الذي يتطمب ضرورة اكتساب اللاعبين قدرا 
اتخاذ القرارات صحيحة( مع اكتساب  –سرعة التنفيذ  –كافيا من الميارات )ميارات فردية 

دية تحمل( الأمر الذي يسمح للاعبين بتأ –قوة  –اللاعبين لصفات بدنية ممتازة )سرعة 
بالإضافة عمى أن اتجاىات  دقيقة 90واجباتيم الميارية والخططية سرعة التنفيذ عالية طيمة 

كرة القدم الحديثة عمى الاىتمام العقمية للاعبين من خلال خمق تدريبات تعتمد عمى عممية 
 عمى اتخاذ القراراتالذكاء لدى اللاعبين )ادراك، تحميل، قرار( الأمر الذي يساعد اللاعبين 

الصحيحة لتحقيق أداء سريع موجو وكذلك إبداعي وأكثر إمتاع حيث "أصبحت التدريبات 
الحرص عمى عدم تقيد اللاعب الحديثة تيتم بالإعداد لمتطمبات المعب خلال المباراة مع 

وتحريره في اتخاذ القرارات البناءة واعطائو فرصة التفكير لاتخاذ السموك المناسب مياريا 
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مى فيم المشكمة ومحاولة حميا وذلك تحت ضغط التمرين والموقف الذي وحركيا المبني ع
(، ومن ىذا المنطق 18، 1996عمر أبو المجد  –يشكمو وبأسموب منظم" )إبراىيم شعلان 

أخذ المدربين في تغير فمسفتيم في عممية التدريب بالابتعاد عن التدريب المنفصل والاتجاه 
إلى التدريب المدمج بالكرة والتي تعتمد عمى اختيار تمرينات صحيحة تعتمد عمى تكامل 

 ضافة إلى الجانب الذىني.التدريب البدني مع كل من التدريب المياري والخططي بالإ
 كان لو الأثر الكافي عمى عممية  تطور لعبة كرة القدمتوجيه عممية التكوين:  -1-1-2

تكوين اللاعبين نتيجة العولمة المعبة وكذا عمى مستوى سياسة تكوين اللاعبين الشباب لا 
 نمن حيث مضمونيا ولا من حيث عممية التنظيم ومستوى المعارف حيث أن عممية التكوي

مسؤوليتيا في بترجمة المعمومات الجديدة والمعارف للاعبين بأوسع كمية ممكنة  مثلتت
وبطريقة منفتحة وبتقديميم وتوضيح العدد الكافي من المواقف للاعبي الشباب للاستفادة 
والمساىمة في تحسين مستواىم في الممعب أثناء المباراة من خلال ىذه الاقتصادية في 

مات بأن يصبح اللاعب ممزم بالقيام بايجاد المصادر لممعمومات امكانيات معالجة المعمو 
جديدة، الشيء الذي يمكن إدراكو من خلال اقتراح حدث معين للاعب لتجريبو وتكراره 

ن عمييا ان تتأقمم مع تطور الكرة، ليستطيع عرضو كعرض نيائي، عممية تكوين اللاعبي
ا يعرف بالمعب المحدود، الكثير من ساىمت في مويمكن اعتبارىا واحدة من أسباب التي 

المدربين استنتجوا في المدة الأخيرة بأن اللاعبين الذين يتكونون في مدارس التكوين يتميزون 
بإمكانيات التكتيكية كبيرة ومميزة، قوة خلال التلاحمات سرعة أثناء الانطلاقات رتم عالي 

ة عمى حساب قاعدة لعب ستريوتيبية بالتسمسلات ولكن كل ىذه الامكانيات موجودأثناء القيام 
stéréotype يء الذي لا )مراقبة/تمرير/تحويل المعب/ البحث في العمق/ تلاحم/الكتمة( الش

الابداعية، ومن خلال بعض خذ القرارات  الفردية والتخيلات يترك المجال الكافي لأ
التقنيين في مجال كرة القدم استنتجوه أن اللاعبين الذين تمقوا تكوينيم في مراكز  الاختصاءين

التكوين تكونوه بمخططات تسمح ليم بالتأقمم مع البيئة الحالية لكرة القدم، في كرة قدم 
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في محدودة لا من الناحية الفردية ولا من الناحية اليجومية بنوع من الضعف في التنويع 
 Selonعب، ولا من ناحية التحكم المياري في الكرة المميزة بالإبداع والذكاء عممية تنشيط الم

Grhajne 1991  إن الإختبار التكتيكي للاعبين يعتم ويرتكز عمى ميارتيم الحس حركية
والني تمكنوا من اكتسابيا خلال عممية تكوينيم عمى أن تكون نوعية عممية التكوين خلال 

لاعبين باتجاىيم للاعب اليجومي والاستعراضي، ىذا النوع وقات الذىذه المدة ميزتيا ت
الجديد من المقاربة في التدريب يؤكد لنا عمى ضرورة تقديم تدريب مدمج وخاصة موازنة مع 

الذي يترجم تطبيق في كرة القدم طرق ووسائل وأساليب تدريب ذلك يطرح المشكل الكبير 
صموا العمل بطريقة اتمتكية كرة القدم أين يقيمون لمرياضيات الفردية، المدربين عمييم إن لا يوا

باقتراح وضعيات تدريب بدون كرة ليتأقمم عمييا اللاعبين في الأخير بعيدة كل البعد عمى 
الواقع الحقيقي لكرة القدم، الشيء الذي يعطي القميل لممنافسة لأنيم تجمعيم علاقة ضعيفة 

دائما في تطور دائم مثمو مثل كل عناصر مع تطبيق كرة القدم نوعية المعب يجب أن تكون 
التفوق من أجل تقديم ولعب كرة جميمة حيث لا يجب التركيز فقط عمى الجانب البدني ولكن 
كذلك يجب التركيز عمى المعب تقديم المعب المبني عمى الذكاء الذي يعتمد عمى التحميل رد 

والنوعي لتطور كرة القدم  الفعل والتنفيذ مع اىتمام الاختصاصين بعممية تحميل الكمي 
دماجو مع المتطمبات البيئية ليذا الاختصاص الشيء الذي وضع المدرب اليوم أمام  وا 
صعوبات أمام أزمة وقت وأزمة تداخل واختلاف منيجيات التدريب وذلك بغية تصميم برنامج 

كوين تدريبي لتطوير وتنمية كل الخاصيات ولبناء فريق تنافسي، نلاحظ أن بعض مراكز الت
أين أن المدربين يقترحون تدريبات أين تجد أن الموصفات المقدمة من أو عند بعض الفرق 

المعب تترك جانبا البدني لتغطية ىذا التأخر التقني والتكتيكي، كرة القدم كرياضة جماعية 
عندىا متطمباتيا الخاصة تطبيقيا يكون من خلال تنظيم يعتمد عمى عممية تحميل كرياضة 

عمل بالتحضير لممنافسة طيمة الموسم بطرقة الأسموب المنفصل مختمف الصفات جماعية ن
خططية/.....( والتي يصعب عمييا إعطاء اللاعبين العلاقة البسيطة مع  ميارية/ )بدنية/
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الواقع الحقيقي لمعب بالابتعاد عن المواقف الحقيقية لمعب وىذا يبتعد التدريب عمى 
خصوصية النشاط بما أنيا رياضة تعتمد عمى المعب الجماعي التدريب في كرة القدم يوجب 
عمى مدربي الفرق بالتركيز أساسا عمى تحسين الموصفات التي تتداخل في المردود الجماعي 

القميل من الوقت يخصص للاعبين لايجاد الحمول التي ليا علاقة بواقع للاعبين بصفة عامة 
المعب ىذا ما يجعل المدربين احيانا يختصرون تدريباتيم عمى مجموعة من التمارين 

 )قوة/مداومة....( أو تمرينات تقنية وتمرينات خططية.

 :أتخاد القرار أتناء موقف المعب -1-1-3
ىا. عممية صعبة يصعب أخد اعتبرتتقدمت البحوث واختمفت ولكن القرارات التكتيكية  
مع ضغط  المعقدةيواجيون بعض العوامل  دائما ما الجماعيةالرياضات لاعبي لك أن الذو 

مواقف تتم  فيلقطات لعب  في محيط فييقررون  اللاعبينحيث أن Mc Morris et زماني
 .بسرعة

 المناسبةالقرارات  اتخاذتتطمب تطوير كفاءة ( قراءة المعب)القرارات التكتيكية  اتخاذ -
 (Vickers et al 2004) افتراضية ثرأن يكون اك يجبمواقف المعب كما  ناءثعة أوسر 

عمى التعرف . ىو عبارة عن موضوع دراسي معقد الجماعيةالرياضة  فيالقرار  اتخاذ -
 بيرة.بعممية ك أىميةاخدت  الاعتبار ينتتحد بع تي ال البسيكولوجيةالتنظيمات والعناصر 

قاعدة  تييئةعمى يرتكز  المعموماتة لجعامالقرار كعنصر ل اتخاذعممية  اتخاذكن يم -
 ه البيئةذى فيتتشكل  تيالعناصر ال مختمف وتحميل ترجمةاجل من  المعارفالبيانات و 

(2005 al  Schmidt et) 
وأقممتيا وربطيا مع  والمناسبةالصحيحة  وقدراتيمبتطوير إمكانيتيم  للاعبينكن يمكيف  -

 .اعيةجممواقف لمعب لرياضة 
 MLT في ومخزنةقواعد مثبتة  مجموعةخطة العمل ىي كذلك جيب آن تتشكل من  -

ر يتسمح بتسي تيموقف المعب وال خلال الجاريةلبعض الفرضيات  للاستجابةوتستعمل 
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عمى حساب موقف المعب  الموقف خلال الحركي الأداءالبصرية وكذلك  الاستراتيجيات
من  الأنواعتتشكل من بعض  المختمفةالسيناريوىات (، أو الكرة اللاعبينوضعية )

شراكيا عمى حساب  MLT في المخزنة المواقف  تيوال. إلييا الحاجةقابمة لتنشيطيا وا 
القرار التكتيكي  تة أخرى أقممومن جي الإجابةتعمل من جية أخرى عمى زيادة سرعة 

مكانية تغيرييا  المعارفناء ب إلىوالتوجو  ناء مواقف ثأ واستعمالياعمى أسس ديناميكية وا 
الرياضة ىو من جية قرارات سريعة  فيالقرارات التكتيكية  ذخاتا. المعب ديناميكية
 لائيمزميستقبمون معمومات حول  اللاعبينمن التأثريات  مجموعةت حوقرارات تتم ت

 وقدراتيمإمكانيتيم  الاعتبار ينإلزامية أخد بع إلى بالإضافةومعمومات عن خصوميم 
القرارات  اتخاذمن اجل  (Mc Morrris et Mac Gillivary 1988 ) الموقفناء ثأ

تأثريات مواقف  الاعتبار ينخد بعلأا (النتيجة...-تضييع الكرة)السميمة وبصفة تمقائية 
القرار التكتيكي  اتخاذصعوبة وتعقيدات  الاعتبار ينبع نأخذا أردنا أن إذالمعب ضرورية 

 2004أن يبمى ) لا يجب الزملاءثريات عامل تأه الذمن ى الجماعيةالرياضة  في
Tenenboum et Eccles ) كمتغيرعمماء بسيكولوجية الرياضة  اعتبرهيق دائما ما الفر 

رنا عمى بجيالقرار  اتخاذنشاط  يفالنشاط الفردي و  يفبيئة تتدخل  فييعيش  اجتماعي
 والباحتين الخبراءمن  الكثيراىتما  ثتكون الفريق حي تيال المواقف الاعتبار يناحد بع
 2003Kernodle et) الجماعيةالرياضيات  فيالقرار  اتخاذموضوع  في ثبالبح

Pherson Mc  ) والمدربين ينكونمال استراتيجيةخاذ قرارات تالا تحضيرمن اجل 
كذلك  ويختارونيقررون  اللاعبينلييا إوبالرجوع  خطة لعب موحدة ومرجعية. يقترحون

ب يج المبرمجالمعب  من قبل والمواقف للأدوارة جمر تتكون جاىزة وم لتيه القرارات اذى
ا ذعمى عكس ىناء المقاء ثأ الأداء تحسينالتدريبات من اجل  فيأن يتكرر بصفة آلية 

 خلال والمناسبةالقرارات السريعة  بأخذ الجماعيةالرياضيات  في اللاعبين تطوير قدرات
 اتخاذ (, Vicker et al 2004)احتمالية  ثرىي اك( قرارات تكتيكية)موقف المعب 
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ومن جية أخرى  ومعرفيإدراكي  كمتغيرمن جية  اعتبر الجماعيةالرياضة  يفالقرار 
تتم  تيال المعمومات مختمف-ني(الضغط الزم)مقومات مواقف المعب  الاعتبار ينبع تأخذ

بعامل  الاعتبار عينب أخد بجي المقوماته ذومن ى الموقف فيوتتطور بشكل سريع 
 .القياسات

Deviterne, 2001 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ( يوضح طريقة معالجة المعرفية لممعمومات1الشكل )

 :التأقمم مع تعقيدات مواقف المعب رياضة كرة القدم -1-1-3-1

MÉMORISATION À LONG TERME (STOCKAGE DES 

REPRÉSENTATIONS MENTALES) 

RÉCEPTION 

Mémoire 

sensorielle 

COMMANDE 

(EFFECTION) 

ENCODAGE 

IMAGÉ (V, A, K, G) 

VERBAL (ORAL, 

ÉCRIT) 

RÉCUPÉRATION (RAPPEL 

SS CONTEXTE) 

RECONNAISSANC E 

(AVEC CONTEXTE) 

MÉMOIRE DE TRAVAIL 

(MÉMORISATION À COURT TERME) 

CONSTRUCTION, MODIFICATION DES 

REPRESENTATIONS MENTALES 
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 تيال المعموماتمن  اليائمةعمى الكمية ترتكز  الجماعيةالرياضة  فيتعقيدات مواقف المعب 
 في المعموماتا الكم من ذأن يدمج ى لاعبلمن اجل فيم كيف  تيا.لجعاميقوم المعب 
 لاعبلاسة القرار التكتيكي نقوم بدر Rulence –Paquse et al 2005   مواقف المعب
 اتخاذ احتمالاتأو  افتراضات خلالمن  .سيناريوىات المقاء مختمف خلالكرة القدم من 

 ينثالباح. القرار اتخاذ تشكيلات المعارفالقرار التكتيكي ىو نتيجة بدرجة اكرت نتيجة زيادة 
المقاء من اجل  أىمية( الوقت الباقي النتيجة)مواقف المعب  متغيرات الاعتبار ينأخد وبع

 .اية المقاءني فيالرجوع ولعب بسرعة 
  المتغيرات و المثيرات - أ
 بشكل معارفيم بتطوير الرياضيين عبمى اوجب ثحي كبيرة أىمية الحركي النشاط عامل يأخذ

 كجياز يعممون الإبطال المتفوقين الرياضيين أن نقول أن نستطيع لا. لممواجية اتوماتيكي
 أن يمكن أنواع ثلاثة في تتمثل المضادات ىده بالذكاء يتميز كالكمبيوتر ولكن كمبيوتر
 .المنافسة ناءثأ اللاعب يواجييا
 المساحة عامل  - ب

  يوضح ما اذى. المرئية المنطقة حاجز غالبا تتجاوز التي مساحات في المتوفرة المعمومات 
 العامل اذى مرئي غير المشيد من كبير وفراغ إدراكو تما المشيد من صغيرة حصة ىناك انو

 نظراتو استعمالو يقتصر أي أين. الحركي الأداء عممية في الضعيف التحكم ناءثأ لنا يتضح
 .المباراة ياتعرف التي الأخرى الوضعيات لمعرفة وليس حركاتو مراقبة عمى فقط
 الزمان عامل -ج

 بالوقت حركية بإيجابيات بإعطاء للاعبين يسمح لا الذي ىو الزمني الضغط ةعام
 هذى نقل وقت والى(. الميمة( المعالجة المعمومات كمية إلى يرجع الإجابة وقت. الكافي

 ما غالبا. ثانية من اقل في المعقدة الإجابات بتنفيذ للاعبين يسمح لا الذي الشيء المعمومات
 الذي الشيء. س م 200 من اقل وقت في تتم العالي المستوى في الإجابات بعض نشاىد
 المشاركة أخرى جية ومن للإجابة التنفيذ سرعة تحسين خلال من إليو نتوصل ان يمكن
 .الإجابة في الفعالة
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 :  الخاصة والمتغيرات المثيرات -د
 في النشاط نوع باختلاف تختمف الخصوصيات ببعض تتميز ما كثيرا الرياضية المواقف
 التي المقطات(المباشرة المواجيات أتناء مشاىدتيا لنا يمكن العوامل هذى المواجية رياضيات

 عممياتو تأخير خلال من أو الخطاء في الخصم وضع خلال من. (الخصم الفريق بيا يقوم
 .المناخ عامل. المنافس استراتيجية إلىة إضاف

 .وضربو رمييا يمكن التي الشى كرة : الهدف -
 في عنيا الدفع يمكن ومرمى الخصم منطقة في إليو الوصول يمكن يذوال:  المرمى -

 .منطقتو
 الخصم مرمى إلى بالوصول ىدف تحقيق اجل من ويتعاونون يمعبون : الزملاء -
 نحو الاتجاه من والكرة الخصم الفريق عرقمة محاولة في دورىم يتمثل خصوم : الخصم -

 .المرمى
 .النتيجة غطضو  المقابمة زمن: والنتيجة المعب وقت -
 .اللاعبين طرف من احتراميا يجب ونصائح قواعد : والنصائح القواعد -
 المرمى اليدف. المعب بمساحة ويرتبطون المعب توجيو ونوعية اللاعبين : التحركات -

 (Grehaigne j.f 1992-1994 ) حسب الوقت إلىة إضاف الزملاء الخصم الكرة
 الكافية المعارف عمى احتوائو الرياضي عمى توجب العوامل هذى لمواجية الوصول اجل من

 الاقتصادية من وبنوع اتوماتيكي بشكل وبتشغيميا سريعة بصفة بيا يعمل أن يستطيع والتي
 هذى تكون ثحي. معين لحافز  العصي الجياز لعمل ايجابي فعل رد خلال ومن الجيد في

 من المناسبة الإجابة باختيار الأداء في والتمقائية الاختيار بعنصر وتتميز إرادية الإجابات
 ثحي ميم معرفي مجيود وبدون بسرعة تنشيطيا يجب الإلية هذى. الممكنة الإجابات مجموع

 المستوى في تعقيدا الأكثر المعمومات مراجعة في الاقتصادية من بنوع تنشيطيا عممية تتم
 كرة في المبتدئ اللاعب يقوم عندما كبيرة عقمية طاقة إلى تحتاج التي تمك وكذلك العالي
 مجموع بتحميل يقوم المنافسات وأثناء الميدان في تطبيقيا ولأجل معينة لعب خطة يأخذ القدم

 التدريبية مسيرتو في اكتسبيا التي والمعمومات المعارف بكمية ومقارنتيا اللاعبين وضعيات
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 لمإذا  معالجتيا في صعبة الإجابة هذى تصبح ثحي. لمموقف الأنسب الإجابة باختيار والقيام
 خلال من يكون أداءىا في والإلية السميمة الحركية الإجابات تاجإن أن ثحي آلية بصفة تكن

 .الذاكرة في والمخزنة المكتسبة والخبرات التعمم عممية
 :المعب مواقف تمارين بناء معايير -1-1-4

 :الحركي التوقع أنواع أولا
 مع بعاللا انسجام تحقيق طريقيا نع يتم التي الأساسية العمميات أحد الحركي التوقع يعد

 بالتنبؤ يتمكن الماىر باللاع بأن القول نستطيع وليذا محدد ومكاني زمني مسار في الأداء
 الفعاليات يؤدي أن يستطيع وبعدىا يحدث سوف ومتى بو المحيطة البيئة في سيحدث بماذا
 من الواردة المعمومات مىع بناءا سريعة حركية وباستجابة دقيق بشكل الأساسية الميارات آو

 :وىي الحركي لمتوقع أنواع عبدة وىناك  الحافز
 وبالتالي الأداء محيط في يحدث سوف ماذا حول التنبؤ وىو“ : "المكان أو الحدث توقع  - أ

 أن بللاع فيمكن المتوقع الحدث وقع أذا بحيث مسبقاً  حركاتو تنظيم في للاعب يسمح
 المؤدي باللاع منيا يتمكن طريقة ىي أو اليةع بسرعة مناسبة استجابة يستيل أو يبدأ
 وما تقديميا يتم سوف التي المثيرات من نوع أي معرفة وىي المستقبمية الفعاليات توقع
 الكرة فيو تسقط الذي المكان يتوقع المدافع بفاللاع ،"يتطمبيا التي الاستجابات ىي

 المناسب والاتجاه المناسبة الوقفة لأخذ السريع والتحرك المياجم اللاعب من المضروبة
 تياوسرع الكرة اتجاه حول المسبقة المعمومات عبمى يعتمد المكاني والتوقع الدفاع، لحركة

 .الفعمي المثير وصول قبل للاستجابة المناسب القرار لاتخاذ المعمومات ىذه واستخدام
 يقوم لكي الميارة أو الحركة ستحدث متى التنبؤ وىو" ي:لزمانا أو الوقتي التوقع - ب

 إمكانية ىي" وأيضاً  ،"ليا لمتصدي الميارة أو الحركة ىذه لمواجية مسبقاً   حركاتو بتنظيم
 زمن في التقصير ىذا وان للأداء، الفعمي الزمن من يقمل أو يتجاوز أن من المؤدي

 المؤدي أو اللاعب تمكن فإذا ةبسرع الدماغ في المعمومات برمجة عمى يعتمد الاستجابة
 توقع ذاإ"، كبير نقصان الاستجابة زمن ينقص أن يستطيع فسوف المثير يصل متى توقع

 تنظيم والمياجم الكرة بضرب المياجم اللاعب يقوم سوف التي المحظة المدافع اللاعب
 .المناسب التوقيت في الكرة إلى والوصول مسبقاً  حركاتو
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 : هي الحركي لمتوقع أخرى أنواع وهناك
  : وتشمل الرياضي محيط عبمى يطرأ ما كل وىو :الغير حركات توقع -1

 من زملائو أو زميمو حركات اللاعب بيا يتوقع التي الحركة ىي :الزميل حركة توقع - أ
 وىذا لمفريق، الخططي الواجب ستخدم حيث الحركي لمتصرف خطة ورسم نفسو الفريق

 أن يجب اللاعب أن حيث واليجومية الدفاعية الخطط تطبيق خلال من نلاحظو ما
 لإنجاح الواحدة ةالمجموع ضمن يتصرف أن أجل من الزميل حركة ويتصور يتوقع
 .الأفضل المستوى وتقديم المرسومة الخطة

 لأن أصعب يكون سوف التوقع وىذا المنافس، حركة توقع :المنافس حركة توقع  - ب
 الصحيح الموقف بيستوع أن يجب ليذا ىدفيا يعرف ولا معروفة غير المنافس صفات

 لمواجيتو الصحيح القرار واتخاذ المنافس حركة لتوقع الإمكانات كافة يضع أن أجل من
 .اليدف لتحقيق

 اللاعب أو الزميل اللاعب من كانت سواء الأداة حركة توقع وىي: الأداة حركة توقع - ج
 ةسرع معرفة المستقبل اللاعب مىع يجب حيث التمرير في نلاحظو ما وىذا المنافس
 حيث المياجم باللاع لحركة بالنسبة وأيضاً  يتجو مكان أي والى وصوليا وتوقع التمريرة
 دقيقة، بصورة اليجومي الواجب لتنفيذ المعد باللاع من تياوسرع الكرة اتجاه ينتظر
 واتجاىيا الكرة وحركة المياجمين اللاعبين حركة باللاع الممعب نع الدفاع وميارة

 .المحدد الموقف مع تتناسب التي الحركية الاستجابة يؤدي وبعدىا تيارعوس
 :الذاتي الحركي التوقع -2
 مع الرياضي انسجام وىو الفكرية، والحالة بالأداء ومرتبطة منسجمة داخمية حالة وىي

 مثل المركبة الحركات تفسير مىع باللاع قدرة وىي الذات، مع والتوقع ميوع الممقى الواجب
 .لمخصم القدمين حركة توقع
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 : الموقف نتائج توقع -3
 في وتوقعاتيم بإمكاناتيم يشتركون ومدافع مياجم من أكثر وجود بو يعني والذي النوع ىذا

 فالأماكن ،الجماعية الألعاب في اللاعبين يواجيو الذي التوقع أنواع أصعب وىو واحد موقف
 الخطة، ىذه في المشتركين المياجمين ددوع ىجومية خطة وفق مياجم كل فييا يقف التي
 في زملاءه حركات مع مسبقاً  عبمييا متفق دفاعية خطة ضمن وتحركو المدافع باللاع كذلك

 عمى والقدرة عالية استجابة وبسرعة واحد وقت في والتحرك والانسيابية فالانسجام الممعب
 .الجماعية الخطط تطبيق في اللاعبين لأداء الحقيقي المقياس ىي الزملاء حركات توقع
 : يمي فيما تتمثل و التدريب قواعد -1-1-5
 الأساسية للاتصال الأول المبدأ يعد الإلقاء طريقة خلال من: "الإيضاح قاعدة :أولا -

 الأساسية والوسيمة ةالأدا الحركي الصورة تمثل حيثب، التدري عممية في الخاصة
 عممية في الميمة النقاط توضيح يجب التمرين عرض عند ,التعمم طريقة في المستعممة

 Renato" )الخاصة الأشياء تميو البداية في الميمة الأشياء بتوضيح وذلك الأداء
Manno 1989 p28.) 

 لا خطة عمى التدريب أو أساسية ميارة أو، بدنية صفات تنمية إن: "التنظيم قاعدة ا:ثاني -
 يسمح بشكل وحداتو وتنظيم التدريب تكرار المدرب عمى يتحتم بل واحدة بدفعة يأتي

 دريبالت وحدة ييدف السابقة التدريب ىدف أنو  مستواىم وتطوير الصحيح التعمم للاعبين
 (.195، 1998 كسري أحمد– حسنين صبحي محمد ("   اللاحقة

 الأداء من مستوى أحسن إلى لموصول الحمل في التدرج أصبح لقد" ج:التدر  قاعدة: ثالثا -
 ومن الصعب إلى التدريب خطة سير يعني والتدرج، الحديث التدريب في ىامة قاعدة
 (.195، 1998 كسري أحمد– حسنين صبحي محمد ("المعقد إلى البسيط

، التدريب عممية في أىميتيا ليا الاستيعاب عممية إن: والاستمرار الاستيعاب قاعدة :رابعا -
 لا الخطط قواعد، و الحركة وفن ،التدريب أىداف يستوعب أن دون يتمرن الذي فاللاعب
ن ،المباريات في ناجحة أدوارا يؤدي أن يستطيع  يتم لا البدنية الصفات تطوير وا 

 خطة أو ميارة اللاعب يعرف أن يكفي أنو كما تطويرىا عبمى العمل في بالاستمرار
 .معنية
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 ددع مىع الرياضي لمتدريب التطبيقية العمميات تبني:الرياضي التدريب مبادئ  -1-1-6
 مىع، و البشري الجسم ضاءأع وظائف مبادئ من الأصل في مستمدة ىي التي المبادئ من

 لمبرنامج قيادتو خلال إتباعيا و تباراتواع مقدمة في المبادئ ىذه وضع الفريق مدرب
 : يمي ما المبادئ ىدا ومن بيناللاع مستوى في تقدم لحدوث ضمانا لمفريق التدريبي

 أنواع من نوع كل وتأثير لمتدريب الأساسية الفكرة معرفة و فيم نأ :المعرفة مبدأ :أولا -
 زمن بأقصر المتقن الأداء عمى القدرة اكتساب إلى باللاعب يؤدي المستخدمة التمارين
 الأساسي ىدفو إلى وصل قد اللاعب يكون وبيذا لكذ عمى الجسم أجزاء تكيفو  ممكن

 نقاط اكتشاف عمى قادرا أيضا اللاعب ويصبح الصحيح الفني الأداء ضبط في المتمثل
 :ىي المعرفة مبدأ في اليامة النقاط منو  الضعف

 تمرين كل أداء ومعرفة فيم بل، عام بشكل فقط ليس التدريب بأىمية اللاعبين معرفة - أ
 .انفراد عمى

 ومعرفة انفراد عبمى تمرين كل أداء عند الأساسية بالمبادئ اللاعبين معرفة - ب
 .تمرين لكل المناسب الوضع

 دةمساع دون التدريب خلال حصل الذي التطوير ومدى لأدائيم تحميلا الأولمبيين يجري -ج
لى ينظر أنو  المدرب  (.122، 2004 الريضي جمال كمال(  متناىية بدقة فرده تمرين كل وا 

 فكل، تدوم لا الفورمة أن أي، ثانية فورمو توجد لا: "والاستمرارية التصنيف مبدأ: ثانيا-
 نحافظ أن أردنا فإذا اللاعب ةفورم في  يبنس تراجع إلى يؤدي التدريب عممية في تداخل
 يجب التدريب وعممية التدريب استمرارية ىذا يتطمب والوظيفية المورفولوجية التغيرات عمى
 الأىداف ىذه تكون أن ويجب" أىداف ةمجموع أو ىدف ليا يكون أن بمعنى تصنف أن

 إضافة كذلك، موضوعية اختبارات مجموعة لنتائج تبعا ليا مخطط يكون وأن، ومحكمة دقيقة
 (.87، 1989 محجوب وجيو ("مسبقا عبمييا التدريب تم قد ومواد محتوياتو  مواد

 وشاممة امةع دراسة إلى تحتاج الرياضي التدريب في التدرج مميةع إن: التدرج مبدأ ثالثا-
 الحمل فإعطاء لدى الناشئينو  للأطفال بالنسبة وخاصة العمل لمراحل اةمراع من تتطمبو لما
 يجب التدريب فتدرج، التدرج بصفة الأخذ مع لممدرب مناسبا يكون أن يجب المرحمة ىذه في
 التدريب مىع التعود حالة ويضمن ي،الحرك والدوران القمب جياز عمى منظم تأثيره يكون أن

 طرق بأسس بربطيا تتعمق"و والسرعة القوة تطوير التدريب في التدرج أسس أن ويلاحظ
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 الحركية الميارات بناء أثناء بياذ الأخ من لابد تربوية وسائل ىناك لذلك والتكرار الإعادة
 الحركة إلى المعروفة الحركة ومن الصعب إلى السيل ومن المعقد إلى البسيط من منيا
 (.26/27 ، 1998 ,نحسي حسن قاسم ("معروفة الغير

 وىذا، والمختمفة القوية الاستثارة مع التكيف أجيزتو لتستطيع وقت إلى يحتاج بفاللاع"
 التدريب حمل زيادة يتم لم اذوا   , ونفسية وفيزيولوجية مورفولوجية تغيرات يتضمن ربما التكيف
 إليو يصل الذي المستوى أن النتيجة تكون ثابت أو معين مستوى ندع الحمل يصل كأن

 أبو حسن. أ ("تدريجيا يسوء ثم مبدئيا يتحسن فانو مستقرا يكون الحمل ىذا باستخدام اللاعب
 (.36، 2002 بدهع
، اللاعب تكيف ةسرع بمعدل ارتباط لو يكون أن يجب التدريب أحمال زيادة ةسرع معدل إن"

 يعتمد التأخير ىذا أو التأخير بعض وجود مع جديد حمل كل مع تتكيف اللاعب فأجيزة
 أمر ("الخ..الصحة، الجنس ر،العم عمى نعتمد الفردية القدرة عمىو  الحمل وشدة حجم مىع
 (.11، , 1980 البيساطي الله
 مىع اللاعب قدرة تجتاز أن يمكن التدريب لحمل العشوائية الزيادة فإن ذكره سبق مماو "

 الإصابات بظيور يؤدي مما والنفسي الفيزيولوجي التوازن فقدان لكذ نع ينتج مما التكيف
 (.143Waineck Jurgain 1986 p) الزائد التدريب ظاىرة ظيور إلى بالإضافة والتعب

 مطمعة بصورة الزيادة ىده تقديم في الاستمرار تعني لا لمحمل التدريجية الزيادة أن الواقع في
 لكذ بعد ثم مناسبة زمنية لفترة المكتسبة التكييف درجة تثبيت ضمان اةمراع الأىمية من بل
 :للأحمال التدريجية لمزيادة طرق ثلاث ىناك أخرى مرة التدريجية بزيادة الحمل تعديل يتم
  التموجي النوع - اليرمي التدرج أو اليرمي النوع - المستقيم الخط دن ديالتصاع النوع-
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 ( الثلاثة طرق التدريجية لمحمل2الشكل )

 نحو عمى الحمل زيادة يكون النوع ىذا في: المستقيم الخط دن التصاعدي النوع -
 التدريبية الحمل ورةد أو الشيرية التدريبية الحمل دورة خلال وبانتظام ومستمر متواصل
  .المستمرة

 دراية عن يكون أن ويجب النوع اذى في الحمل زيادة:الهرمي التدرج أو الهرمي النوع -
 التدريبية الحمل دورات في كذلك، التدريبية الوحدات بعض في وخاصة، كامل ووعي

 التدريبية الوحدات في تستمر أن عمى الحمل تثبيت عممية تتم ذلك بعد ثم الأسبوعية
 فيو بمغت اليرمي التدرج , الطريقة وىذه الأسبوعية الحمل دورات لبعض تستمر أو التالية
 .الذكر السابق المستقيم الخط وذ التصاعدي النوع عن العالي الحمل

 الحمل دورات أول في وذلك تدريجيا الحمل يزداد النوع ىذا في :التموجي النوع -
 تدريبية حمل دورة ذلك يتبع ثم الشيرية الحمل دورة من  )الأسابيع الأولى ( يةعالأسبو 
 يكون ) السنوية( الطويمة الحمل دوران واتجاه، الشدة متوسطة أو منخفضة يةأسبوع
 البيولوجي الإيقاع مميةع تقدم مستوى مىع تمادااع لكذو  التدريب حمل بزيادة للأمام
 ىناك كان اذإ لأنو ,تقنيا أكثر التموجي النوع ىذا ويعتبر ليم بيناللاع أجيزةو  لأجسام
 الطبيعي الإيقاع فرصة الطريقة ىذه تأخذ الثلاثة لمطرق وصحيح جيد تطبيق احتمال
 .التغيير أجل من التغيير فقط وليس، التكيف لعممية
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 التدرج (اليرمي النوع أو مستقيم خط دو ديالتصاع وىما التدريب أنواع من يننوع أول إن
 يكون وعندما منخفضة كثافة ذي حمل مع التدريب في استخدامو يكون أحيانا) اليرمي
 راجعة كتقنية وتفيد تؤديو  تظل التموجية الطريقة بينما ذلك لعمل مؤىمة الجسم استجابة
 .تنفيذىا أو تطبيقيا ندع وذلك رئيسية

 واحدة وتيرة عمى التدريب سير إن) 2ص 2001 حماد إبراىيم مفتي.د (:التنويع مبدأ رابعا
 حماس إثارة إلى يؤدي التدريب في لتنويعاو  التغير عامل لأن والسأم الممل إلى يؤدي
 إلى يؤديان طريقتان وىما والخمول الضجر إلى يؤدي التغير في الإىمال أن حيث، بيناللاع
 :التالية النقاط خلال من التدريب في وتغيير تنويع تخفيف يمكن حيث، السيئ الأداء

  وحدة الدوام زمن في التنويع -
  ب.التدري) جرعة(
 والتمرينات التدريب رتابة تغيير -

  .يحتوييا التي
 لوحدة المكونة الأجزاء في التنويع -

 .التدريب (جرعة(

 الوحدات حمل شدة في التنويع -
 .التدريبية (الجرعة(
 التمرينات أداء سرعات في التنويع  -

 المقطوعة المسافة في التنويع
 .الصغيرة الألعاب استخدام  -

 الإرىاق إلى تؤدي أن يمكن التي التدريبات في الإفراط لتجنب: "الاسترجاع مبدأ خامسا-
لى  العمل ومدة الشدةو  يةالنوع في التناوب مبدأ احترام الضروري من فإنو ، النفسي التشبع وا 

 ."الراحة 
 عالي مستوى عمى يحافظ الذي الحادث يكون أن يجب تمرين كل أو حصة كل إن: يةالنوع
 .ناجح مدرب لكل التقني المتاع إلى منتميا يكون أن يجب وىذا ط،النشا من

 أو محققة تدريبية بحصص متناوبة تكون أن يجب التدريبية الحصص أو المرحمة إن :الشدة
 .الحمل إعطاء في والتدرج التناوب مبدأ احترام الكل مىع يجب
 عمى ويكون ،قصيرة بحصص متناوبة أيضا تكون أن يجب الطويمة الحصص: الحجم
 .متبادل بشكل يتطوران الحجم الشدة جدا جادة العموم

 منصبا تركيز يكون أن يجب جيد بلاع لصنع الضروري من: "التخصص مبدأ سادسا-
 مستوى عبمى حتى الناجح الأداء دون تحول لعبة أكثر في المنافسة فاليوم واحدة لعبة مىع
 (.12/13 ، , 1992 الله رزق بطرس ("المحل المستوى من أقل
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 الجسم ضاءأعو  أنسجة في تغييرات إحداث إلى يؤدي معينة حركية أنشطة أداء أن حيث"
 اذإ فمثلا أخرى ضاءأعو  أنسجة في تغيرات إحداث إلى تؤدي لاة، و الأنشط ىذه في المشاركة

 تعمل التي ىي الجري في المستخدمة العضمية الألياف نفس فإن الجري تمرين باللاع زاول
 يعمل يظل المستخدمة الطاقة نظام أن كما غيرىا من تأثير أكثر تكون التي ىي بالتاليو 

 كفاءة لتحسن التدريب أمثال المشاركة العضمية الألياف ذات في بحيث والتكيف غيره دون
 (.53،، 2001 حماد إبراىيم مفتي) العضمية القوة يطور ولا التحمل يطور التحمل
 مع وتتطابق مماثمة التمرينات يكون أن حيث يةالجماع الرياضات في كذلك يلاحظ ما وىذا
 التكوين مراحل في يظير ما وىذا الخططية وكذلك والميارية البدنية الناحية من المعبة نوع

 .التخصص مرحمة إلى اللاعب يتجو التعمم مرحمة فبعد بيناللاع
 أن حيث، وأساسيا ىاما دورا القدم كرة في التدريب يمعب: الحديث التدريب مناهج -1-1-7
 يضع أن المدرب عمى يجب معقدة و ومتشعبة متعددة وواجبات متطمبات ليا التدريب مميةع
 المياقة مىع أداءه يتوقف لا القدم كرة للاعب الرياضي الأداء فمثلا الملائمة الحمول ليا

 في مقدرتو عمى يعتمد بل فحسب والمرونة التحملو  والرشاقة ةالسرعو  القوة حيث من البدنية
 إلى بالإضافة ةكالمجموع الفريق داخل الصعبة بالخطط وارتباطيا الأساسية الميارات أداء

 النقاط ىذه إن الكفاح وروح كالعزيمة النفسية التربوية الناحية عمىار واختي الفردية الخطط
 واضحة تدريب خطة ىناك تكون أن يتستدع والتعميم التدريب في المتعددة الرئيسية
 مجال في التخطيط فعممية وسميمة حديثة مميةع أسس وفق المدرب طرف من ومدروسة
 ىي التخطيط فعممية ،المعمومات ثورة عصر في نحنو  خاصة معقدة عممية ىو التدريب

 :الأساسية المبادئ بعض المدرب فييا ويراعي التنبؤ مىع أساسا مبنية مميةع
 .المرونة -
 السميمة الإحصاءات عمى الاعتماد -

 .الصحيحة العممية الحقائقو 
 .الفردية عن البعد -

 في المتيسرة الإمكانيات مراعاة -
 .الرياضية المنشأة

 الييئة أفراد جميع مصالح مراعاة -
 .ليا المخطط الرياضية

 الموارد وتقدير الأنشطة أو مالالأع تحديد بأنو التخطيط يعرف :التخطيط مفهوم أولا-
 بالتخطيط نعني "حيث، معينة أىداف تحقيق أجل من لاستخداميا الأفضل السبل واختبار
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 وعمل توقعات عبمى بناء الرياضة في التنافسية بالمستويات التنبؤ بأنو الرياضي التدريب في
 (.353 ،, 2001 حماد إبراىيم مفتي ("فييا مرغوبة أو محددة نتائج لتحقيق التنفيذية البرامج

 التطور مستوىو  السن املع مىع كبيرة بصفة يرتكز التخطيط :التخطيط أهداف ثانيا-
 مثل المستوى العالي المدروس التخطيط المقابلات برنامج بالإضافة المعب فئة وكذلك

 النفسي التدريب لؤو مس الطبيب المدرب بين المجيود تكافؤ يتطمب الوطنية لمفرق التخطيط
 :يمي فيم التخطيط أىداف وتتمثل
 تفكير بعد والطويل القصير مستوى عمى ليا الوصول المرجو الأىداف تحديد .1

 .والتحميل
 .) التمرين حمولة نوعية شدة (الكمية حيث من العمل حمل في التحكم .2
 .والممل لإعادة تفاديا أجل من .3
 .وتطويره التدريب مراقبة .4
 .السيكولوجية ،الفيزيولوجية ة،البيولوجي المبادئ مراقبةو  احترام .5

 ثلاث إلى التخطيط يقسم الزمنية لممدة طبقا: الرياضي المجال في التخطيط أقسام ثالثا-
 :التالي النحو مىع وىي رئيسية أنواع

 تدريبية مرحمة من التخطيط من النوع ىذا يتكون: سنة( 15-11) المدى طويل تخطيط - أ
 ىذه تنقسم حيث الطويل المدى عمى الأبطال بتكوين وتتعمق سنة 15 إلى 10 من تمتد

 .بالأخرى الواحدة المتواصمة الأجزاء بعض مىع المرحمة
 المدرب يشعر حينما المرحمة من الجزء ىذا ينتيي : الناشئين اللاعبين اختيار -

 .عام 2-1 من الجزء ىذا يستمر الفنيةو  البدنية قدراتيم في تطور قد المتعممين
 ىذاو  سنوات 5 إلى 3 من الأولى المرحمة من الجزء ىدا ستمر :التخصصي التدريب -

 ، نفسو المتسابق وعمى، اللاعب عبمييا يتدرب التي الرياضة ونوع شكل عمى يعتمد
 تطوير خلال من متقدم مستوى الى اللاعب يصل أن يمكن الجزاء اذى خلال

 .يمارسيا التي الرياضة نوع في اللاعب عند الضرورية البدنية الميارات
 المستوى إلى للاعب يصلا أن يمكن المرحمة من الجزاء ىذا في :الرياضي الانجاز -

 .سنة 15 إلى2 من الجزاء ىذا يستمر أن ويمكن الدولي
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 إلى وييدف الأول من ينبثق وىو :(سنوات 5-4 ( المدى المتوسط خطيطالت - ب
 بدادالإ خطط مثل سنوات( 5-3) بين ما زمنيا يتراوح ميمة بطولات لخوض الاستعداد

 يمكن حيث ،لمبطولة تدريبية دورة ويعتبر القارية البطولة أو العالم بطولة أو  يبالاولم
 الطويل التخطيط أجزاء من جزاء الرياضية لمبطولات الرياضي التدريب تخطيط تباراع

 (.46، ص1997 شرف الحميد بدع (المدى
 :إلى ينقسم و: )فأقل سنة( المدى القصير التخطيط -ج

 لسنة أو الموسمي الرياضي بالتخطيط التخطيط ىذا يسمى :السنوي التدريب خطة -1
 السابق الرياضي الموسم من المسابقات فترة نياية من الموسم يبدأ حيث واحدة
 .يميو التي المسابقات موسم نياية في وينتيي

 فترات التخطيط السنوي
 
 

  

 :التدريبات انطلاق من
 اللاعبين تحضير

 لممنافسة الفريق و

 من مقابمة أول من
 المنافسة
 المياقة عمى المحافظة
 للاعبين

 المستوى أعمى عمى
 الشباب للاعبين بالنسبة

 في مقابمة آخر من
 بدأ فترة إلى المنافسات
 ضمان:التدريبات
 البدني و العقمي الاسترجاع

 للاعبين

 السنة خلال التدريب فترات يوضح( 01) جدول
 

 
 
 
 
 
 

المنافسات فترة فترة الإعداد  فترة الانتقال 



 الفصل الأول:                                                         التدريب الحديث ومواقف اللعب
 

 
31 

 

 
 

 خاتمة:
سميمة تعمل عمى وصول إن التدريب الحديث عممية تربوية مخططة مبنية عمى أسس عممية 

اللاعبين إلى التكامل في الأداء الرياضي في كرة القدم، وما يترتب عمى ذلك من تحقيق 
الفوز بالمباريات ويتطمب تحقيق ىذا اليدف أن يقوم المدرب اليدف من عممية التدريب وىو 

إطار موحد ية وصفاتيم الخمقية والإرادية في نبتحقيق وتنظيم قدرات لاعبيو بدنية وتقنية وذى
في الأداء من خلال تطبيق برامج تدريبية متقنة تسمح مستويات لموصول بيم إلى أعمى 

مباراة، وقد حاول الباحث في ىذا الفصل التطرق بإعداد اللاعبين لمتطمبات المعب خلال ال
لمتدريب الحديث )مبادئ، قواعد ومناىج( والتصرف لأساليب الحديثة لمتدريب وأنواع التمارين 

 المستعممة.

 

 

 



 ثانيالفصل ال

 (قوةال)السرعة،  ةكرة القدم والصفات البدني

 كرة القدم
 السرعة

 القوة
 المرحلة العمرية
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 تمهيد:
مف بيف الألعاب الرياضية شعبية وانتشارا في العالـ مف حيث عدد اللاعبيف  تعتبر كرة القدـ

 والمشاىديف وىي لعبة تتميز بسيولة الميارات النظرية وصعوبة تنفيذىا أثناء المنافسة.
وىي مف الألعاب القديمة وتاريخيا طويؿ حافظت فيو عمى حيويتيا وقدرتيا عمى استقطاب 

زءا الجماىير باىتماميـ ومارستيا الشعوب بشغؼ كبير وأعطوىا أىمية خاصة فجعموىا ج
 مف مناىج التدريب العسكري لما تتميز بو مف روح المنافسة والنضاؿ.

 :تعريف كرة القدم -2-1
" ىي كممة لاتينية وتعني كؿ الكرة بالقدـ فالأمريكيوف football: كرة القدـ "التعريف المغوي

 soccer" أو كرة القدـ أما كرة القدـ المعروفة تسمى rugby بما يسمى عندىـ "يعتبرونيا 
 (.65)رومي جميؿ، 

كرة القدـ ىي رياضة جماعية، تمارس مف طرؼ جميع الناس كما : التعريف الاصطلاحي
 رياضة جماعية يتكيؼ معيا كؿ أصناؼ 1قبؿ كؿ شيء  أشار إلييا رومي جميؿ، كرة القدـ

 (.50/52، المجتمع )رومي جميؿ
كرة القدـ ىي رياضة جماعية تمارس مف طرؼ جميع الناس كما تمعب  التعريف الإجرائي:

لاعب، تمعب بواسطة كرة منفوخة فوؽ ارضية  11بيف فريقيف يسكوف كؿ منيما مف 
مستطيمة في نياية كؿ طرؼ مف طرفييا مرمى ويتـ تحريؾ الكرة بواسطة الأقداـ ولا يسمح 

حكاـ )حكـ وسط وحكماف  4يميا عمى تحكإلا لحارس المرمى بممسيا باليديف ويشرؼ 
دقيقة بيف  15دقيقة وفترة راحة مدتيا  90بالتماس وحكـ رابع( حيث أف توقيتيا يمتد لمدة 

 الشوط الاوؿ والثاني.
 نبذة تاريخية عن كرة القدم:-2-2

 .تعتبر كرة القدـ المعبة الأكثر شيوعا في العالـ، وىي الأعظـ في نظر اللاعبيف والمتفرجيف
س ار ـ مف قبؿ طمبة المد 1175قدـ في بريطانيا وأوؿ مف لعب الكرة كاف عاـ نشأت كرة ال



 الفصل الثاني:                                           كرة القدم والصفاث البدنيت )القوة، السرعت(
 

 
34 

 

بتحريـ لعب الكرة في المدينة نظرا  -إدوار الثاني -ـ قاـ الممؾ 1334الانجميزية، وفي سنة 
 -ريدشارد الثاني -و –إدوارد الثالث  -للإزعاج الكبير كما استمرت ىذه النظرة مف طرؼ

 عسكرية.السمبي لتدريب لمقوات الـ( خطر للانعكاس  1453- 1373ىنري الخامس ) -و
لكؿ فريؽ وذلؾ في طريؽ طويؿ مفتوح مف  بعشريف لاعب وؿ مباراة في مدينة لندفلعبت أ

الأماـ ومغمؽ مف الخمؼ حيث حرمت الضربات الطويمة والمناولات الأمامية كما لعبت مباراة 
 5,5ـ وعرضيا  110بنفس العدد مف اللاعبيف في ساحة طوليا ) Eton) (أخرى في) أتوف

ـ بحيث تـ  1830نة وضع بعض القوانيف س أالمباراة، بدـ وسجؿ ىدفيف في تمؾ الفتر ة 
 )Haour عمى اتفاؽ ضربات اليدؼ والرميت الجانبية وأسس نظاـ التسمسؿ قانوف) ىاور

ـ والتي تعتبر الخطوة الأولى  1848كما أخرج القانوف المعروؼ بقواعد كامبردج عاـ 
،  "ـ أنشئت القوانيف العشرة تحت عنواف "المعبة الاسيؿ 1862لوضع قوانيف الكرة وفى عاـ 

عادة اللاعب لمكرة إلى داخؿ الممعب  ث جاء فيياحي تحرـ فيو ضرب الكرة بكعب القدـ وا 
ـ أسس إتحاد الكرة عمى أساس 1863بضربة اتجاه خط الوسط حيف خروجيا ،وفى عاـ 

ـ )كأس إتحاد الكرة ( أيف بدأ  1888نفس القواعد وأوؿ بطولة أجريت في العالـ كانت عاـ 
لكرة القدـ وأقيمت  الدنماركيـ تأسس الاتحاد  1889في عاـ الحكاـ باستخداـ الصفارة و 

تشكؿ  1904في عاـ  كانت رمية التماس بلا اليديف. دنماركيفريؽ  15كأس البطولة ب 
وذلؾ بمشاركة كؿ مف فرنسا، ىولندا، بمجيكا سويسرا، FIFAالاتحاد الدولي لكرة القدـ 

)موفؽ  وفاز بيا البمد المنظـ. 1930 الأرغواي دانمرؾ، أوؿ بطولة كأس العالـ أقيمت في
 (.9، 1999مجيد المولي 
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 السرعة:-2-3
 مفهوم السرعة وتعريفاتها: -2-3-1

تعتبر السرعة مف المكونات للأداء البدني )الحركي( في معظـ الأنشطة الفردية والجماعية، 
لاعبي كرة دورا رئيسيا ىاما فيما يحتاجو وىي إحدى مكونات القدرات البدنية التي تمعب 

 القدـ.
فسرعة اللاعب تظير في شكؿ قدرتو عمى الانطلاؽ والجري السريع لمسافات قصيرة وذلؾ 

بصورة  لأف حالات المعب متغيرة ومتتالية أثناء أداء الحركات المتشابية والغير متشابية
متتالية وناجحة في أقؿ زمف ممكف، وقد دلت الكثير مف الأبحاث والدراسات عمى أف السرعة 
تظير غالبا مرتبطة بالقدرة العضمية وتمعب الوراثة دورا ىاما في اكتساب عنصر السرعة 

 لدى اللاعبيف، إلا أف صورة إستمرار التدريب عمييا طواؿ الموسـ التدريبي ىاـ جدا.
رعة مقدرة اللاعب عمى أداء مختمؼ الحركات الرياضية المتتابعة في أقؿ فترة وتعني الس

زمنية ممكنة، كما قد يستخدـ مصطمح السرعة للإشارة إلى القدرة عمى الإستجابة لمتغير 
معيف أو لمثيرات صوتية في أقؿ زمف ممكف، كذلؾ يمكف التعبير عف السرعة بأنيا تمؾ 

ف التبادؿ السريع ما بيف حالة الإنقباض وحالة الإسترخاء الإستجابات العضمية الناتجة م
 العضمي.

 أهمية السرعة: -2-3-2
تعتبر السرعة مف مكونات المياقة البدنية وأيضا مف مكونات المياقة الحركية وكذلؾ مف 

، والسرعة تتأثر بوزف الجسـ ولزوجة العضلات والصفات الميكانيكية مكونات القدرة الحركية
 لمجسـ كطوؿ الأطراؼ ومرونة المفاصؿ. والتكوينية

وتعتبر السرعة أحد المتطمبات الرئيسية للأداء لما ليا مف أىمية في ارتباطيا بباقي عناصر 
القدرات البدنية الخاصة الأخرى حيث تؤثر فييا وتتأثر بيا، كذلؾ فإف المتطمبات الفنية 

 والميارية والخططية تعتمد بشكؿ كبير عمى عامؿ السرعة.
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وتظير أىمية السرعة لدى لاعبي كرة القدـ في قدرة اللاعب عمى أداء الميارات الأساسية 
والحركية بسرعة كبيرة حسب ظروؼ المباراة ومدى قدرتو عمى سرعة العدو لمسافة بعيدة 
سواء بالكرة أو بدونيا وسرعة الوثب للأعمى لضرب الكرة بالرأس سواء بغرض التمرير أو 

اية المرمى مف إحراز ىدؼ لمفريؽ الخصـ كذلؾ سرعة تغير اتجاه إصابة اليدؼ أو حم
اللاعب وسرعة الإستجابة لمواقؼ المعب المختمفة وبذلؾ يمكف القوؿ بأف جميع أنواع 
السرعة يحتاج إلييا لاعبي كرة القدـ لموفاء بالقدرة عمى أداء متطمبات المواقؼ المعيبة 

 المختمفة بالسرعة اللازمة لكؿ موقؼ.
 العوامل المؤثرة في السرعة: -2-3-3

يرى عمماء التدريب أف ىناؾ بعض العوامؿ اليامة المؤثرة في تنمية وتطوير السرعة، ومف 
 أىـ ىذه العوامؿ:

 الخصائص التكوينية للألياف العضمية: -1
لأنو إذا تواجدت ليفتمف عضميتاف مف نفس النوع وكاف إحداىما ضعؼ  الفيزيولوجييفيتفؽ 

ضعؼ ما  انقباضيافإنو الميفة العضمية الأطوؿ تستطيع أف تقتصر أثناء  طوؿ الأخرى
تستطيع الميفة العضمية الأخرى الأقؿ طولا في نفس المدة الزمنية، وذلؾ يعني أف العضلات 
ذات الألياؼ العضمية الطويمة تتميز بسرعة الانقباض العضمي أكبر مف العضمة ذات 

ؾ فإف العضلات التي تمتد أليافيا متوازية عمى طوؿ الألياؼ القصيرة، بالإضافة إلى ذل
المحور الطولي الممتد بطوؿ العضمة تتميز بالسرعة أكثر مف العضلات التي تمتد أليافيا 

 مائمة قطريا بالنسبة إلى المحور الطولي لمعضمة.
كبيرة عمى السرعة ومف خلاؿ توضيح  صائص العضلات الييكمية تؤثر بدرجةكذلؾ فإف خ
معدلات ومستوى وعمؿ كؿ الالياؼ العضمية البيضاء والحمراء يمكف تحديد  خصائص 

السرعة حيث اف سرعة الانقباض العضمي مف خصائص الألياؼ البيضاء والألياؼ الحمراء 
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تتميز بالانقباض البطيء وتعتمد كفاءة السرعة القصوى للاعبيف عمى السرعة الحقيقية 
 داء الحركي أثناء المباراة.لمنسيج العضمي والتي تتطمبو سرعة الأ

 نمط الجسم: -2
مف الجسـ بنمط ذلؾ الجسـ إلا أف اللاعبوف مف الصعب أف نربط سرعة حركة أي عضو 

 مف ذي الوزف الزائد بالدىوف يفقدوف المقدرة عمى سرعة الحركة ويرجع ذلؾ إلى:
 لتحريكو.الوزف الزائد بسبب تراكـ الدىوف في الجسـ يمثؿ عبئا يحتاج اللاب إلى قوة  - أ

الأنسجة الدىنية داخؿ العضلات لا تنقبض بؿ تسبب الاحتكاؾ الداخمي في  - ب
 العضمة وتعوض الانقباض العضمي.

 النمط العصبي:  -3
مف أىـ العوامؿ التي يتأسس عمييا قدرة اللاعب عمى سرعة أداء الحركات المختمفة بأقصى 

مف العوامؿ اليامة التي المركزي سرعة عممية التحكـ والتوجيو التي يقوـ بيا الجياز العصبي 
يتأسس عمييا قدرة اللاعب عمى سرعة أداء الحركات الرياضية بأقصى سرعة نظرا لأف 
مرونة العمميات العصبية في تنظيـ التبادؿ السريع بيف عمميات الكؼ )التنشيط( والإثارة 

معينة )التييج( أي إعطاء إشارات لعضلات معينة بأف تكؼ عف العمؿ وتكميؼ عضلات 
بالعمؿ تعتبر الأساس لقدرة اللاعب عمى أداء الحركات الرياضية بسرعة وبتردد كبير 

 وبأقصى زمف ممكف.
 القدرة العضمية:  -4

تعتبر القوة العضمية عنصرا ىاما لتنمية السرعة، وترتبط القدرة العضمية بالسرعة بدرجة 
بسيطة عندما يواجو اللاعب مقاومة خفيفة ولكف عندما يتطمب الموقؼ أف يقوـ اللاعب 

 بأداء حركات سريعة ضد مقاومة كبيرة تتضح العلاقة بيف القوة العضمية والسرعة.
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بحاث العممية أنو إذا تـ تنمية القوة العضمية بالطريقة الديناميكية وقد أثبتت الدراسات والأ
)الحركية( فإنيا تسيـ في تنمية السرعة أفضؿ مما لو تـ تنمية القوة العضمية بالطريقة 

 الثابتة.
 المرونة وقابمية العضمة للامتطاط: -5

نقص  لأف مف المعروؼ أف نقص مرونة حركة مفاصؿ الجسـ يمكف أف تفوؽ سرعة الجري
المرونة يزيد مف المقاومة التي تقوـ بيا العضلات المقابمة لمعضلات العاممة عند نياية 
مجاؿ الحركة إلا أنو ليس ىناؾ دليؿ بأف تنمية مرونة مفاصؿ الجسـ المختمفة أكثر مف 

 مدى حركتيا الطبيعية يمكف أف يؤدي إلى تنمية السرعة.
 التركيز وقوة الإرادة: -6

اللاعبيف ىدؼ واضح يعمموف بأقصى جيد لتحقيقو مف خلاؿ التصميـ يجب أف يكوف أماـ 
 والإرادة والمثابرة والذيف يعتبروف مف العوامؿ اليامة لتنمية مستوى قوة وسرعة اللاعبيف.

فقدرة اللاعب في التغمب عمى المقاومات الداخمية والخارجية لمقياـ بنشاط يتجو لموصوؿ إلى 
امؿ اليامة لتنمية صفة السرعة، ويعتبر عامؿ فقداف الثقة اليدؼ المراد تحقيقو مف العو 

والشعور بالخوؼ وعدـ التركيز مف العوامؿ التي تعوؽ اللاعب في استمرار في بذؿ المجيود 
 البدني.
 السن والجنس: -7

يعتبر السف والجنس مف العوامؿ اليامة المؤثرة بصورة مباشرة عمى السرعة إذ يختمؼ مستوى 
ف سرعة الرجاؿ تزداد بجميع أشكاليا حيث يصؿ الفرد منيـ إلى السرعة باختلاؼ  الجنس وا 

، وعندما يصؿ إلى قمة سرعتو ويستطيع الفرد أف يحتفظ بقمة السرعة في نفس المستوى 20
سنوات وبعدىا تميؿ السرعة إلى الإنخفاض تدريجيا بمعدؿ ثابت مع تقدمو في  4إلى حوالي 

 العمر.
 



 الفصل الثاني:                                           كرة القدم والصفاث البدنيت )القوة، السرعت(
 

 
39 

 

 أنواع السرعة: -2-4
وىي قدرة اللاعب عمى أداء واجب حركي لحركات متشابية متتابعة عة الإنتقالية: السر -1

في اٌصر زمف، وذلؾ بالتحرؾ باستخداـ اقصى قوة وأعمى سرعة ممكنة، ومف أمثمة ذلؾ 
العدو السريع لمسافات محددة، أو مف مكاف لأخر سواء بالكرة أو بدونيا أو الجري 

في قدرة المياجـ في التسارع والتخمص مف المدافع،  السريع لمحاؽ بالكرة قبؿ الخصـ أو
كذلؾ في قدرة المدافع في المحاؽ بالخصـ قبؿ احراز اليدؼ، بالإضافة لقدرة اللاعبيف 
 في سرعة التحوؿ مف اليجوـ إلى الدفاع أو العكس، وتبديؿ المراكز واليروب مف الرقابة.

عمى أداء واجب حركي سواء بسيط )السرعة الحركية( وىي قدرة اللاعب سرعة الأداء: -2
أو مركب في أقؿ زمف ممكف ومف الأمثؿ التطبيقية في كرة القدـ سرعة ركؿ الكرة أو 
سرعة الوثب عاليا لضرب الكرة بالرأس وسرعة التصويب والتمرير وسرعة الجري بالكرة 
بة والمحاورة لمتخمص مف المدافع بسرعة، كذلؾ قدرة اللاعب عمى أداء الحركات المرك

خصوصا عندما يكوف واقعا تحت ضغط المنافس مكا في حركات الدفاع واليجوـ وتعتمد 
 سرعة الحركية للاعبي كرة القدـ عمى مقدرة العضلات عمى سرعة الانقباض والتراخي.

لمثير معيف )سرعة رد الفعؿ( وىي قدرة اللاعب للاستجابة الحركية سرعة الاستجابة: -3
ر تمثؿ سرعة الاستجابة المدة الزمنية بيف ظيور مؤثر في أقؿ زمف ممكف وبمعنى لأخ

ما والمبادرة الأولى لاستجابة لو بالحركة، أي أنو الزمف الذي يستغرقو اللاعب لبدء 
 مبادرة الاستجابة بالحركة لمؤثر معيف ويمكف تقسيميا إلى:

 .زمف الإحساس 
 .تخاذ القرار  زمف التفكير وا 
 .زمف المبادرة لبدء الحركة 
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 تعريف القوة العضمية:-2-4-1
تعرؼ القوة العضمية بمفيوميا البسيط عمى أنيا مقدرة العضلات عمى انتاج أقصى انقباض 

 منية محددة وفقا لمتطمبات النشاط.أو لفترة ز عضمي إرادي لعدد محدد مف التكرارات 
 العوامل المؤثرة عمى القوة العضمية:-2-4-1-2

 الفيزيولوجي لمعضمة: المقطع-1
ىناؾ ارتباط إيجابي بيف قوة الانقباض العضمي وحجـ المقطع العرضي  )قطر العضمة أو 

أنو كمما كبر المقطع الفيزيولوجي لمعضمة كمما  اقطعيا الفيزيولوجي( ويرى عمماء الفيزيولوجيا
 زادت القوة العضمية.

ؿ التدريب ويتناسب زيادة حجـ العضمة تقريبا مع زيادة قوتيا المكتسبة ولذلؾ يسبب عام
 مقطع الفيزيولوجي لمعضمة.الدور الايجابي في زيادة ال

 طول العضمة:-2
تزداد القوة التي تستطيع العضمة أف تخرجيا عندما تنقبض وأليافيا مزودة وممتدة وفي حالة 
استرخاء فالعضمة المرتخية والممتدة تستطيع أف تنتج كمية مف القوة تزيد مف قوة العضمة 

الاستطالة أو التمدد والاسترخاء لذلؾ نجد أف مقدار القوة العضمية ينخفض التي لا تتميز ب
تدريجيا كمما قصر طوؿ الألياؼ العضمية وتصبح العضمة غير قادرة عمى إخراج مزيد مف 

 القوة إذا وضعت في وضع انقباض كامؿ.
 فترة الانقباض العضمي:-3

والعكس مف ذلؾ كمما طالت فترة الانقباض كمما قمت فترة الانقباض العضمي كمما زادت القوة 
كمما قمت القوة ولا يبقى مقدار القوة ثابت بؿ يتغير ويتسـ ىذا العمؿ بالبطيء وبالتالي يقؿ 
أقصى انقباض عف المعدؿ الذي بدأت فيو العضمة العمؿ ثـ يقؿ تدريجيا حتى تقؼ العضمة 

 عف العمؿ.
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 نوع الألياف العضمية:-4
مراء والألياؼ العضمية البيضاء حمف خميط مف الألياؼ العضمية اليتكوف جسـ اللاعب 

ولكؿ منيا خصائصيا الوظيفية فالألياؼ العضمية الحمراء تتميز بقابميتيا القميمة لمتعب وينتج 
لفترات طويمة والألياؼ العضمية  والبطءعند استشارتيا انقباضات عضمية مما يتسـ بالقوة 

الذيف يشاركوف في الأنشطة التي يغمب  عضلات اللاعبيف الحمراء تشغؿ حيزا كبيرا مف
عمييا طابع التحمؿ، أما الألياؼ العضمية البيضاء فإنيا تتميز بسرعة الإنقباض مع قابميتيا 
السريعة لمتعب وىي تشغؿ حيز كبير مف عضلات اللاعبيف الديف يشاركوف في الأنشطة 

 التي يغمب عمييا سرعة الأداء والحركة.
 الحمل:شدة -5

عند تحقيؽ اليدؼ مف المستوى المطموب لمقوة العضمية يجب المحافظة عمى ىذا المستوى 
وعدد مرات التدريب مع المحافظة عف طريؽ تشكيؿ حمؿ التدريب بتقميؿ حجـ تدريبات القوة 

عمى مستوى الشدة التي حققت أىداؼ تدريب القوة مع ضرورة مراعاة المدرب بالمحافظة 
اللاعبيف مف تنمية القوة العضمية باستمرارية التدريب في اتجاه القوة  عمى ما اكتسبو
 المحافظة عمييا.

 السن:-6
عمر للاعبيف وتزداد القوة تدريجيا بعد مرحمة البموغ بتقدـ ال يتأثر مستوى القوة العضمية

وتستمر ىذه الزيادة عند اللاعب باستمرار حتى سف العشريف سنة تقريبا وبعدىا يقؿ معدؿ 
 الزيادة في اكتساب القوة حتى يصؿ إلى سف الخامسة والعشريف تقريبا وعندىا تصؿ قوتو

القصوى ثـ بعدىا بسنوات قميمة يبدأ مستوى القوة العضمية في الإنخفاض إلى ذروتيا 
سنة مع ملاحظة أف مستوى القوة يمر بفترة مف الثبات النسبي في تمؾ  30وخاصة بعد سف 

وفقا لمبدأ الفروؽ الفردية وعوامؿ  ه الفترة تختمؼ مف لاعب لأخرالمرحمة مف العمر، وىذ
 الوراثة والبيئة.
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 دور الجهاز العصبي:-7
كثير مف الأدلة العضلات الييكمية تعمؿ اراديا تحت سيطرة الجياز العصبي المركزي وىناؾ 

العممية تؤكد عمى بعض التغيرات التي تحدث في جياز العصبي المركزي تقوـ بدور مؤثر 
ذلؾ بزيادة قوة الإشارات  الفيزيولوجييفوبارز وايجابي في اكتساب القوة العضمية، ويفسر 

العصبية القادمة مف الجياز العصبي المركزي، مما يساعد عمى استشارة وتجنيد جميع 
 دات الحركية في العضلات لمعمؿ وتنطمؽ كؿ القوة.الوح

 أنواع القوة العضمية:-2-4-3
 القوى العظمى:  - أ

قوة تستطيع العضمة أو مجموعة العضلات انتاجيا في انقباض ايزومتري وىي أقصى 
)ثابت( إرادي ولحد ويتوقؼ  ذلؾ عمى قدرة الجياز العضمي العصبي عمى توليد أقصى 

 واحدة.انقباض عضمي إرادي لمرة 
 القوة المميزة بالسرعة: - ب

تعرؼ بأنيا مقدرة الجياز العصبي في التغمب عمى المقاومات بانقباض عضمي سريع، وفي 
تعريؼ اخر بأنيا المقدرة عمى بذؿ أقصى قوة ممكنة في أقؿ ومف ممكف وىنا يجدر الإشارة 

مج صفة القوة وصفة إلى أف إنتاج القوة المميزة بالسرعة يتطمب درجة كبيرة مف التوافؽ في د
 السرعة في مكوف واحد يطمؽ عميو القدرة )السرعة *القوة(.

 تحمل القوة: -ج
ويعرؼ بأنيا قدرة العضمة أو مجموعة مف العضلات عمى بذؿ جيد متعاقب بحمؿ أقؿ مف 
 6الأقصى لأطوؿ فترة زمنية ممكنة قبؿ ظيور التعب وعادة تتراوح ىذه الفترة الزمنية بيف 

دقائؽ، وفي تعريؼ أخر لتحمؿ القوة ىو كفاءة اللاعب في العمؿ لفترة طويمة  8ثواني إلى 
مقاومات ذات تأثير فعاؿ، وتحمؿ القوة ىنا عبارة عف مقدرة مركبة   تحت ظروؼ مواجية
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أيضا مف القوة يقوـ فييا اللاعب بالتغمب عمى مقاومات في وقت طويؿ أثناء التدريب 
 والمباراة.

 أسس تنمية القوة:-2-4-4
مف  تنمية القوة العضمية للاعب كرة القدـ تعتمد اعتمادا كبيرا عمى عممية تنظيـ طرؽ تدريب

خلاؿ تحديد الأىداؼ التدريبية لكؿ مرحمة تدريبية خلاؿ الموسـ التدريبي الواحد، يعقب ذلؾ 
اختيار الطريقة أو الطرؽ المناسبة لتحقيؽ ىذه الأىداؼ تـ تنظيـ المحتوى التدريبي واختيار 

والفعالة لتحقيؽ ىذه الأىداؼ مع ضرورة تحديد الوسائؿ التدريبية  التدريبات المناسبة
 لمساعدة التي تستخدـ عند تنفيذ برنامج تدريبات القوة.ا

يراعي في الأسس العممية عند تنمية القوة العضمية تقسيـ تدريب القوة إلى تدريبات القوة 
 العامة وتدريبات القوة الخاصة.

يتـ تنمية القوة العضمية مف خلاؿ استخداـ طرؽ تدريبية مختمفة مف خلاؿ توزيع منظـ 
ريب وأىدافو، وتناولت الأبحاث والمراجع العممية التنظيمات المختمفة لمحتويات بمحتويات التد

 التدريس مف خلاؿ طرؽ التدريب التالية:
 طريقة الحمؿ المستمر. -
 طريقة التدريب الفتري منخفض الشدة. -
 طريقة التدريب الفتري المرتفع الشدة. -
 طريقة الحمؿ التكراري طريقة المنافسات والمتابعات. -

 مة العمرية:المرح -2-5
 سنة: 14المرحمة العمرية أقل من -2-5-1

معروؼ عمميا أف مف أىـ الأمور التي يجب أف تأخذ بعيف الإعتبار عند التعامؿ مع أي فئة 
والتدريب الرياضي ىو الإلماـ الشامؿ بمختمؼ خصائص  عمرية في مجاؿ التربية البدنية

ىذه المرحمة، إضافة إلى الإلماـ بالمستوى التدريبي والتعممي تدخؿ ىذه الفترة العمرية بيف 
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المرحمتيف المصنفة عمميا وىي مرحمة الطفولة ومرحمة المراىقة وىي مف أىـ فترات تكويف 
رياضي إذا ما وضعنا نصب أعيننا أثناء الشخصية وثراء المعمومات وتطور المستوى ال

التدريب الحقائؽ الأساسية في كؿ الجوانب ليذه المرحمة النسبية واستطعنا أف نوظؼ كؿ 
المعمومات والحقائؽ في التعامؿ مع ىؤلاء الصبية كيؼ نستمتع ليـ وكيؼ نكسب حبيـ 

 (.132، 2016)مرسمي العربي واحتراميـ أو تعدؿ في سموكيـ وترفع مف قدراتيـ. 
 مفهوم الطفولة المتأخرة:-2-5-2

وىي مف أىـ فترات تكويف الشخصية وثراء المعمومات وتطور المستوى الرياضي إذا ما 
 ليذه المرحمة.وضعنا نصب أعيننا أثناء التدريب الحقائؽ الأساسية في كؿ الجوانب 

تمع ليـ واستطعنا أف نوظؼ كؿ المعمومات والحقائؽ في التعامؿ مع ىؤلاء الصبية كيؼ نس
 وكيؼ نكسب حبيـ واحتراميـ أو نعدؿ مف سموكيـ ونرفع مف قدراتيـ.

حيث يعتبر العمماء أف ىذه المرحمة مناسبة في انتقاء الناشئيف لمممارسة الرياضية 
  kosani et horsky 1986 p35)وانضماميـ للأنشطة. )

السموؾ الجديد  تمعب المدرسة دورا ىاما في حياة الطفؿ حيث نعممو أنماطا كثيرة مف
بالميارات الأكاديمية وتوسع حصيمتو الثقافية ونمكنو مف ممارسة العلاقات الاجتماعية في 
عداد  اشرافيا وتوجيييا والمدرسة في نفس الوقت تتطمب قدرا مناسبا مف استعداد الطفؿ وا 

 لمتوافؽ مع الحياة الجديدة.
 سنة: 14التعرف عمى المرحمة العمرية أقل من -2-5-3

الأصؿ وتعني الوصوؿ إلى البموغ والادراؾ وسف البموغ ىو كممة لاتينية المغوي: التعريف 
 البموغ ىو سف التأىيؿ لمزواج.

إلى 12سنة بالنسبة لمبنات و 12إلى  11مرحمة النضج ىي مف التعريف الاصطلاحي: 
سنة بالنسبة لمذكور وىي الممتدة بيف مرحمة السف المدرسي المتأخرة ومرحمة البموغ 13
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سنة وىي مرحمة بطيئة النمو  14إلى  13سنة، وبنات مف  15 – 14لمتأخر الذكور مف ا
 تستقر فييا الانفعالات، يظير فييا الطفؿ طاقة كبيرة وسرعة في مختمؼ النشاطات.

 سنة: 14خصائص الطفولة المتأخرة قبل -2-5-4
معرفة ( أف المقصود باستعماؿ كممة 1988يوضح بيري ولبروف )الخصائص المعرفية: -1

( قد فرؽ بيف أف  1987hayasأو معرفي يفيـ ضمنيا إلا أف بعض المراقبيف أمثاؿ ) 
يكوف اليدؼ التنظيمي سموكيا وأف يكوف معرفيا باعتبار أف التعبير يشمؿ عمى 
الاعتبارات الخاصة بميكانيزمات العممية التابعة لمسموؾ، وىناؾ قدر مف الاختلاؼ في 

 يقي لممصطمح فقد طرحت عدة تفسيرات في المعنى.وجيات نظر حوؿ المعنى الحق
فالذكاء الرياضي لمطفؿ والقدرة عمى التعمـ يتمثؿ فيما تتضمنو العمميات العقمية المعرفية 

المرحمة مزود بأنظمة متخصصة في جميع في كيفية ومدى فجسـ الرياضي في ىذه 
المعمومات تسمى بالحواس أو الأجيزة الحسية التي يمكف بواسطتيا التقاط المعطيات 
بحيث يتمكف الرياضي مف التخطيط في سموكو والتحرؾ في سموكو والتحرؾ بموجبو ويتـ 
ؾ تجييز المعمومات بواسطة الحواس مع مواضع كثيرة مف الجياز العصبي وتعد تم

مشاريع خططية دائمة في كرة القدـ والألعاب الجماعية وفي اطار كشؼ المستمزمات 
بعض الأفلاـ والرسوـ والمصادر العممية ذات الأىمية الخاصة، ففعالية والتدريب الكامؿ 
والانجاز الرياضي يزداد بواسطة المعمومات التي تعرؼ عمييا الطفؿ حيث تعد التماريف 

معارؼ أساسية لمنجاح أثناء بناء شكؿ مضموف ومعروؼ فجميع  الرياضية مستمزمات أو
)قاسـ مراحؿ التصرؼ ومكوناتو يتـ أداؤىا بالشعور والإدراؾ خاصة في ىذه المرحمة. 

 (.19، 1988حسيف 
يحب الأطفاؿ المعب بشدة لذا يجب عمى المربي أف يأخذ بعيف الخصائص النفسية:  -2

الطبيعي لو فالطفؿ يحتاج لممربي كي يسطر لو الاعتبار تعاطفيـ الشديد لمعب وميميـ 
 أىداؼ النشاط.
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نجازات الأخريف في مختمؼ ميارات  الأطفاؿ في ىذه المرحمة العمرية يميموف إلى أفكار وا 
لى اظيار الرغبة في المزيد مف الاستقلالية ونريد  وكذا في المخاطبة في ألسنتيـ وا 
الاعتماد عمييـ في تحمؿ المسؤولية، ىناؾ رغبة شديدة لممارسة ألعاب الفرؽ خاصة 

ع ضو مف الكبار، إذ بشعر أنو مو الطفؿ عمى ما يطمب التي تتطمب أنشطة عنيفة ويؤثر
حكمة أبيو وأمو ويميؿ استحقاؽ الاخريف ىذا ما يدفعو إلى تقديـ اسرتو عامة والشؾ في 

إلى التعاوف مع الأخريف عمميا حتى يتسنى لو معرفة شيء مف قدراتو وبما أنو يسعى 
إلى أف يفيـ أعضاء ىذه الجماعة فيساعده عمى ممارسة قدراتو ومياراتو والتعرؼ عمييا، 

ادة الثقة بالنفس وتزداد الرغبة في ىذه المرحمة إلى المعب الجماعي ىذا ما يؤدي إلى زي
والإستجابة الجيدة للألعاب المنظمة ويكوف لدى الأطفاؿ لكلا مف الجنسيف الإرادة 

 والعزيمة القوية عمى تحسيف قدرتيـ في المعب.
يا يستطيع الناشئ في ىذه المرحمة أف يتحكـ في حركاتو وأف يوجيالخصائص الحركية:  -3

نحو اليدؼ سواء في نشاطو اليومي أو الرياضي ولذلؾ فيذه ىي الفترة المثمى لمتعمـ 
 الحركي ويرجع ذلؾ إلى:

 التحمؿ: فيو تحسيف الظاىرة. -
القوة: تتحسف ولكف يبقى الناشئ ضعيفا بشكؿ ممفت لمنظر وخاصة في  -

 أطرافو العميا وذلؾ بسبب عممية النمو السريعة.
ئ أف يؤدي عددا كبيرا مف الميارات بشكؿ لا يحتاج التوافؽ: يستطيع الناش -

فيو إلى تشغيؿ لممراكز العميا بالمخ بؿ يمكنو التحكـ في مدى واتجاه الحركات 
 سنة. 12ويقؿ التوافؽ في اواخر ىذه المرحمة ويكوف أقصى تطور في السف 

قوة لتحريؾ السرعة: تزداد سرعة الناشئ وبالرغـ مف ذلؾ يحتاج إلى كثير مف  -
 (101/108، 1996)وديع فرج الديف أطرافو الطويمة 
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خصائص المورفولوجية: تتميز مرحمة ما قبؿ المراىقة بالنمو السريع  في الوزف وتمس 
خاصة الأطراؼ السفمية وفي فترات المراىقة يبدأ النمو العقمي والعضمي وكذلؾ تزداد القوة 

 (.233/234، 1974)مصطفى فيمي أكثر 
أجريت عمى المراىقيف أف مظاىر الجسـ تناليا طفرة طاقوية ما بيف قد اثبتت دراسات 

العاشرة والأربعة عشر وأف ىذه الفترة تكوف مبكرة عند الإناث ومتأخرة عند الذكور ومف أىـ 
الأمور التي يمكف ملاحظتيا في فترة المراىقة ىي درجة النمو السريعة والمتغيرات الجسمية 

ما بعد البموغ مباشرة وتستمر بدرجة أقؿ بعد الخامسة عشر، الظاىرة التي تحدث في فترة 
فنلاحظ أف البالغ تقدـ بدرجة ممحوظة في الطوؿ وظيرت عميو معالـ النضج الجنسي ففي 

 1991المسح العاـ الذي أجرتو الإدارة العامة لمصحة المدرسية في مصر و نشرتو في عاـ 
 A P LAPTEVعند البنيف ) 15سف تبيف لنا أف نمو الطفؿ يسير سيرا مضطربا حتى 

P115  في ىذه المرحمة تصبح لدى الأطفاؿ القدرة عمى التحكـ في العضلات الدقيقة )
ويستطيع القياـ بنشاط يتطمب استخداـ ىذه العضلات وتظير أيضا زيادة في القدرة عمى 

     التوازف الديناميكي.
 لقد أصبحت الرياضة سنة:  14أهمية الرياضة في نمو شخصية الطفل أقل من  -2-5-5

في عصرنا الحديث حاجة فيزيولوجية تتطمبيا  صحة الانساف حيث يتفؽ الجميع عمى أنيا 
أساسية لمنمو الجسمي السميـ والطفؿ في ىذه المرحمة تزداد مياراتو ويساعده خيالو عمى 
اتقاف حركات معينة ومف جية أخرى تمعب نشاطات الفريؽ الرياضي دورا حاسما إذ يجد 

طفاؿ المجاؿ الرياضي الذي يساعدىـ عمى تكويف الجماعات الرياضية التي يميموف  إلييا الأ
 الميارية والتي تساعده عمى الاستمرار في العمؿ لمدة أطوؿ.

وتمعب الرياضة دورا ىاما في اشباع بعض ميوؿ العدوانية والعنؼ لدى بعض الأطفالػ وذلؾ 
الرياضة أيضا مجاؿ للإعلاـ يحاوؿ بيا الطفؿ  في الألعاب والمنافسات العنيفة وكما تعد

ويقوؿ مارؾ دوراف "أف  ( 141/142)محمد عوض البيسيوني، التعبير عف دوافع ما 
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الأطفاؿ المنخرطيف في النوادي الرياضية كممارسيف معظـ أوقات فراغيـ لمممارسة الرياضة 
ة التي تحتميا الرياضة ساعات في الأسبوع تقريبا، تفسير الوضعية الراقي 5بحيث تقدر ب 
 (.mark durant 1987 p233) في حياة الطفؿ
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 :خاتمة

مف خلاؿ دراستنا في ىذا الفصؿ لمصفات والمتطمبات التي يجب أف تتوفر في الفئة 
الشبانية، نقوؿ أف ليذه الصفات والمتطمبات مكانة ىامة في حياة الطفؿ ونموه، لدورىا الياـ 

يتطمب المعرفة الجيدة لمختمؼ  تنمية مختمؼ الأنظمة مف أجؿ نمو متناسؽ، وىذا مافي 
التحولات أثناء ممارسة النشاط الرياضي الذي يتطمب مجيود بدني ونفسي، وذلؾ باستعماؿ 

 أقؿ مف الطريقة التي تمبي مختمؼ رغبات الطفؿ عف طريؽ المعب، وتعتبر المرحمة العمرية
 .احؿ لمتعمـ الحركير مسنة مف أنسب ال  14
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 7تمهيد
 لموصول مميةع منيجية إلى نحتاج وأنواعيا اتجاىاتيا كانت ميما العممية البحوث أن     
 المنيجية لنا تحدد التي ىي البحث مشكمة طبيعة آن الدراسة قصد البحث نتائج أىم إلى

 إلى يحتاج معالجتو بصدد نحن الذي البحث وموضوع معالجتيا في تساعدنا التي العممية
عداد تنظيم عمميتو في والوضوح الدقة من كثرة  تجربة في لمخوض ميدانية إجرائية خطوات وا 

 الأخطاء من التقميل مفادىا من التي الخطوات أىم عبمى الوقوف وبالتالي الرئيسية البحث
 وطرق البحث لمشكمة الملائم المنيج اختيار من انطلاقا والجيد لموقت أكثر واستغلال
 . البحث تجربة بطبيعة المتصمة والأدوات الوسائل انتقاء إلى البحث عينية اختيار
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 04/12/2017في فترة من أجريت الدراسة الاستطلاعيةالدراسة الاستطلاعية7  -1-1
المطموبة ليدف  صول عمى البياناتحوذلك لمتأكد من امكانية ال  29/03/2018 إلى

 البحث وكانت نتائج الدراسة الاستطلاعية كالآتي:
 تحديد أفراد عينة البحث. -
 اختيار إختبارات القوة والسرعة. -
 مناسبتيا لعينة البحث من حيث السن والمستوى للأداء. -
مكانات التطبيق مع الاقتصاد في  - ملائمتيا لطبيعة الأداء وتميزىا بالسيولة في اجراء وا 

 والجيد.الوقت 
عرضيا عمى مجموعة من الخبراء دوي الخبرة العممية والعممية في مجال التدريس  -

 والتدريب في كرة القدم.
 التأكد من فيم المختبرين للأداء. -

القواعد والأسس إن المنيج في البحث العممي يعني مجموعة من منهج البحث7  -1-2
عمار بحوش، محمد نبات التي يتم وضعيا من أجل الوصول إلى حقيقة معينة )

ومتطمبات البحث، استخدم الباحث المنيج وحسب صيغة ( 52، ص5662
التجريبي حيث يتجمى ذلك في أن اختيار المنيج السميم والصحيح في مجال 
البحث العممي يعتمد بالأساس عمى طبيعة المشكمة نفسيا أن المنيج التجريبي ىو 

يقي لفروض العلاقات الخاصة بالسبب أو المنيج الوحيد الذي يمكنو الاختيار الحق
المشكلات الأثر كما أن المنيج يمثل الإقتراب الأكثر صدقا لحل العديد من 

العممية بصورة عممية ونظرية إلى اسيامو في تقدم البحث العممي في العموم 
محمد حسن علاوي وأسامة أنور الإنسانية والاجتماعية ومن بينيا عمم الرياضة )

 (.754ص ،5666راتب 
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وتتمثل استخدامنا لممنيج التجريبي في تضييعنا لمفردات البرنامج التدريبي المقترح 
بتوظيف الوحدات التدريبية كمتغير متنقل ليذا البحث بينما تمثل المتغير التابع في 

ابطة التي تطبق ضسنة ومقارنتيا بالعينة ال 14تنمية القوة والسرعة لناشئ كرة القدم 
 التقميدي في التعمم والتدريب.الأسموب 

 عينة البحث ىي المعمومات عن عدد الوحدات التي سحب مجتمع وعينة البحث7  -1-3
المجتمع الأصمي لموضوع الدراسة بحيث تكون مماسو تمثيلا صادقا لصفات ىذه  من

بعد الدراسة الاستطلاعية وبعد ( 62، 5661عبد العزيز فهمي المجتمع الأصمي )
سنة ونظرا  14جتمع الأصمي لمدراسة الذي تمثل في لاعبي كرة القدم تحديد الباحث الم

لصيغة البحث والمنيج المستخدم فبو تم اختيار عينة البحث بطريقة عمدية والمتمثمة في 
لاعبا حيث قام  36سنة ناشئين والتي يبمغ عددىم  14فريق امل غريس لكرة القدم 

نة ضابطة بطريقة عشوائية بتنحية حراس الباحث بتقسيم العينة إلى عينة تجريبية وعي
 .2المرمى وعددىم

فريق يتضمن منيم  16غرب مستوى ما بين الرابطات عمى -تحتوي مجموعة وسط -
 فريقين معنيين )أمل غريس، شباب فروحة( بالحصص التدريبية.

  %12.5فريق ومنو نسبة تمثيل العينة ىي  16عدد المجتمع الأصمي ىو  -
التدريبي المقترح عمى المجموعة التجريبية بعد عرضو عمى مجموعة من طبق البرنامج 

الخبراء والمختصين في مجال التدريب الرياضي كما طبق البرنامج التقميدي عمى العينة 
الضابطة، والتي أشرف عمييا المدرب المساعد وقد تم اجراء التكافؤ بين المجموعتين 

 .التجريبية والضابطة
 مجالات البحث7

عينة المجموعتين الذين استخدميم الباحث في لاعبي فريق أمل : تمثمو جال البشريالم
لاعب تم اختيارىم بطريقة  36سنة والمكون من  14غريس لكرة القدم صنف الناشئين 
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لاعبا في كل عينة  18عددية وقام الباحثان بتقسيم العينة إلى قسمين بطريقة عشوائية 
 حراس المرمى.التجريبية والضابطة مو تنحية 

لقد امتدت فترة العمل التجريبي منذ لقاء المشرف حتى نياية فترة المنافسة  المجال الزمني7
 إلى مرحمتين أساسيتين:

والتي اجريت فييا القبمي  تمثمت في انجاز التجربة الاستطلاعيةالمرحمة الأولى7  -
 سنة.14عمى لاعبي فريق امل غريس لكرة القدم لمناشئين 

والتي تمثمت في الدراسة التجريبية الرئيسية والتي امتدت من  الثانية7المرحمة  -
حيث تم فييا تطبيق   29/03/2018إلى غاية   04/12/2017الفترة ما بين  

وحدات البرنامج التدريبي المقترح مع اجراء اختبارات القوة والسرعة القبمية 
 والبعدية.

إلى الوحدات التدريبية في  بالإضافةاجريت كل الاختبارات القبمية والبعدية المجال المكاني7 
الممعب البمدي "العوسج بوجلال" لبمدية غريس ولاية معسكر وىذا ما جعل الطالبان يوفر 
نفس الشروط التي تخضع ليا المجموعتين أثناء التدريبات حيث تم توحيد توقيت العمل 

نفس الميدان وقد قام الباحثان عمى تدريب كل مجموعة عمى استعمال نفس الوسائل استعمال 
 حدى.

 04/12/2017 تم تطبيق الاختبار القبمي عمى العينة يومالاختبارات القبمية7  -
 29/03/2018تم تطبيق الاختبار البعدي عمى العينة يومالاختبارات البعدية7  -

المجال المكاني: أجريت كل الاختبارات البدنية القبمية والبعدية بالإضافة إلى  ثالثا7
 الوحدات التدريبية في الممعب البمدي لبمدية غريس "ممعب العوسج بوجلال".

إن الدراسات الميدانية تتطمب ضبط متغيرات قصد التحكم فييا من المتغيرات7  -1-4
 صل إليياائج التي يصبح النتجية وعزل بقية المتغيرات الأخرى وبدون ىذا ت

الباحث مستعصية عمى التحميل والتصنيف والتفسير حيث يصعب عمى الباحث 
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أن يتعرف عمى الحسابات الحقيقية لمنتائج دون ممارسة الباحث لإجراءات الضبط 
 (.43، 1999محمد حسن علاوي، أسامة كمال راتب الصحيحة )

في دراسة أثر تمارين مواقف المعب عمى تنمية اولا دراسة التجريبية الأولى أو المتمثمة  -
 القوة والسرعة.

 المتغير المستقل تمارين مواقف المعب. -
 المتغير التابع القوة والسرعة. -

ثانيا: المشوشة يجب عمينا تحقيق التكافؤ بين المجموعات في المتغيرات أو 
الجسمية الخصائص التي يمكن أن تؤثر عمى المتغير التابع من حيث السن الحالة 

 )الطول، الوزن( مستوى الأداء.
 7استخدم الباحث في ىذه الدراسة الأدوات التاليةأدوات البحث7  -5-1
كان ىذا من خلال الفترات النظرية وتحميل محتوى المراجع أولا7 المصادر والمراجع7  -

العممية المتخصصة في التدريب الرياضي عامة وتدريب الناشئين خاصة كما تمت 
 بالدراسات السابقة التي تناولت ىذا الجانب. الإستعانة

وتمثمت في شواخص، ميقاتي، صفارة، ممعب كرة القدم، ثانيا7 الوسائل البيداغوجية7  -
 .شريك قياس، ميزان طبي، ديكامتر، كرات

بعرض استبيان عمى مجموعة من الخبراء في مجال التدريب : قام الباحثانثالثا7 الاستبيان -
 كيم الاختبارات القوة والسرعة المستخدمة في الدراسة.الرياضي وذلك قصد تح

 الأسس العممية للاختبارات7 -5-2
 ثبات الاختبار7

أن ثبات الاختبار ىو مدى الدقة والاتساق واستقرار نتائجو أو طبق مقدم عبد الحفيظ  يقول
النتائج عمى من الأفراد في مناسبتين مختمفتين, ويعتبر الاختبار ثابتا إذا كان يعطي نفس 

 (2000,86عمى نفس المفحوصين وتحت نفس الشروط. )محمد حسن علاوي,
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 ( يوضح ثبات الاختبارات02الجدول رقم )
يلاحظ من خلال النتائج المدونة في الجدول أعلاه إن كل القيم المتحصل عمييا حسابيا 
حيث ر المحسوبة أكبر من قيمة ر الجدولية التي بمغت عند درجة الحرية و مستوى الدلالة 

نتائج الاختبار القبمي و البعدي ,ىذا التحصيل يؤكد  مما تشير إلى مدى ارتباط بين 0.05
 عمى ثبات جميع الاختبارات المستخدمة.

يعتبر الصدق اىم شروط الاختبار الجيد الذي يدل عمى مدى تحقيق   صدق الاختبار 7
الاختبار ليدفو الذي وضع من اجمو . ويقصد بصدق الاختبار مدى صلاحية الاختبار 

( ويذكر كل من بارومك جي إن الصدق 1993،146لقياس فيما وضع لقياسو )عبد الحفيظ 
وضع من اجمو حيث يختمف الصدق و يعني "المدى الذي يؤدي فيو الاختبار الغرض الذي 

(من 1995،183فقا  للأغراض التي يود قياسيا و الاختبار الذي يجري لإثباتيا ")حسانين ،
أجل التأكد من صدق الاختبار استعمل الطالبان الباحثان معامل الصدق الذاتي والذي يقاس 

 بحساب الجذر التربيعي لمعامل الثبات للاختبار:

√الصدق الذاتي =  ملمعا  (1993،146)عبد الحفيظ                    الثبات 

 ( 5(و )4حيث أن قيم معامل ثبات الاختبارات التي سبق حسابيا المبينة في الجدولين رقم )

دراسة الإحصائية 

 للاخحبارات 

حجم 

 العينة

درجة 

الحر

 ية

الدلالة 

 الإحصائية

معامل 

 الثبات

معامل الارجباط 

 برسون الجدولية

 م 05الجري اخحبار

14 

 

 1-ن

11 
.0.0 

.0.0 

 004. سرجنثاخحبار   .040.

 ..0. م05الجري اخحبار
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 يبين الصدق الاختبارات  البدنية  .
 
 

 .يوضح الصدق الذاتي للاختبار(03ول رقم )دالج

 لقد تبين من خلال النتائج الاحصائية المدونة في الجدول أعلاه أن الاختبارات صادقة فيما
وضعت لقياسو، وىذا بحكم أن كل مؤشرات الثبات اكبر من القيمة الجدولية لمعامل الارتباط 

 .0.05وىذا عند مستوى الدلالة   0.45والتي بمغت اكبر من 
تعني موضوعية الاختبار عدم تأثره، أي أن الاختبار يعطي نفس  موضوعية الاختبار7

دالين إلى انو "يعتبر الاختبار موضوعيا إذا كان النتائج ميما كان القائم بالتحكيم، يشير فان 
(ترجع 1995،183يعطي نفس الدرجة بغض النظر عن من يصححو ") حسانين ،

عميمات الخاصة بتطبيق الاختبار موضوعية الاختبار في الأصل إلى مدى وضوح الت
نما تقوم حساب الدرجات أو النتائج الخاصة بو ،و الموضوعية العالية الاختبار ما تظير حيو 

المجموعة من المحكمين بحساب درجات الاختبار في النفس الوقت عندما يطبق الاختبار 
عمى مجموعة معينة من الأفراد ثم يحصمون تقريبا عمى نفس النتائج وذلك مع التسميم بان 
المدرسين أو المحكمين مؤىمين لمقيام بيذه العممية بدرج العمية ومتكافئة 

يعرفو " بارورمك  جي " الموضوعية بكونيا " درجة الاتساق بين (و  1988،380")رضوان،
 (1987،85أفراد مختمفين لنفس الاختبار و يعبر عنو بمعامل الارتباط") حسانين ،

 
 الدراسة الإحصائية

 للاختبارات
 

حجم 
 العينة

 
درجة 
 الحرية

 
الدلالة 

 الإحصائية
 

معامل 
 الثبات

 
معامل الارتباط 

 برسون الجدولية
 لسرجنتاختبار  

14 
 

 1-ن
13 0.05 

0.82 
 0.94 م03اختبار الجري  0.456

 0.84 م23اختبار الجري 
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 الوسائل الإحصائية7 -5-3
 المتوسط الحسابي7 - أ

 مج س                                 
 ــــــــــــــــــــــــبحيث:                   س = 
 ن                                

 س: المتوسط الحسابي.
 مج س : مجموع القيم .

 ن : عدد العينة .
 الانحراف المعياري7-ب

من أىم مقاييس التشتت لأنو يحتوي عمى مفيوم جبري لانحرافات  يعتبر الانحراف المعياري
 الحديثة لقياس التشتت ومن أكثرىا استعمالا.وىو من الأساليب الإحصائية الرياضية 

ويعرف عمى انو مقياس لمتشتت يقيس لنا مدى تباعد أو اختلاف أو انحراف قيم الظاىرة 
المدروسة عن وسطيا الحسابي, كما أنو من الممكن تعريفو رياضيا أنو الجذر ألتربيعي 

المعياري لمجموع من س لمتوسط مربعات الانحرافات عن الوسط الحسابي أي أنو الانحراف 
 ,.......س ن.2,س1رقم، ولتكن: س

 
 س(   –ع =               )سٌ 

 5 -ن                     
 انحراف كل قيمة عن المتوسط.س(7 –سٌ )

 عدد أفراد العينة.ن7 
 الانحراف المعياري.ع7
 التجانس7 -ج
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1ع                   
2  

 (53ص-1988-)عبد الجبار ناجي قيس .ـــــــــــــ     بحيث:   ف =   
2ع                  

2 
 'ت'  ستودنت 7  -د

يستعمل اختبار الدلالة ت لقياس دلالة فروق المتوسطات المرتبطة و الغير المرتبطة و 
 لمعينات المتساوية و الغير المتساوية و في ىذا الصدد استخدمت:

 2=ن1متوسطين مستقمين بحيث ن دلالة الفروق بين-أ
في حالة العينتين متساويتين فان حساب ت يكون وفق المعادلة التالية) معين أمين 

 محمد (
 = المتوسط الحسابي لممجموعة الأولى1¯بحيث:   س
 = المتوسط الحسابي لممجموعة الثانية2¯س             

 =الانحراف المعياري لممجموعة الأولى1ع        
 =الانحراف المعياري لممجموعة الثانية2ع      

 ن= عدد أفراد العين           
 س س  

√
1ع  ع  
ن 1

 ت=     

 ث7البح صعوبات -1-7
 الحصص لبعض الحسن السير عبمى الجوية الظروف يرأثت. 
 ناثبح موضوع تخص التي والمصادر المراجع وقمة نقص. 
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 الخاتمة
 اجل من الباحث الطالب يتبعيا التي المنيجية الخطوات نبين الفصل ىذا خلال من

 جمع في المستعممة والأدوات الطرق أىم توضيح وكذا بالدراسة الخاصة الميدانية الإجراءات
 كيفية وتوضيح بالتفصيل والأدوات الطرق ىذه بعرض قمنا كما وتنظيميا المعمومات
 إننا كما زمانيال المكاني المجال من الدراسة فييا تمت التي مجالات إلى بالإضافة استعماليا

 تعمل الإجراءات ىذه كل الدراسة حولو تمحورت الذي البحث وعينة مجتمع من كل حددنا
 ىذه جمع ولكن الصور أحسن في وعرضيا الظروف أحسن في المعمومات جمع عمى

نما الغاية ىو ليس المعمومات  تساعد عممية بطريقة مصاغة نتائج إلى الوصول ىو الغاية وا 
 .سابقا المطروحة لممشكمة الحمول إيجاد عبمى
 لبحثو انجازه أثناء والإجراءات الخطوات ىذه يتبع الذي الباحث أن القول يمكن الأخير وفي
 عمييا عممو العممية الركائز توضيح وكذل عممو صدق إثبات في كبيرة خطوة حقق قد يكون

 . تعميميا مكانوا وحتى متحصلا عبمييا الاعتماد يمكن ودقيقة عممية نتائج إلى لموصول
 



 الفصل الثاني

 عرض وتحليل النتائج ومناقشتها
 تمهيد

 عرض و تحليل النتائج
 التجريبيةاس القبلي لعينة البحث الضابطة و تحليل نتائج اختبارات القيعرض و 

 بارات القياس القبلي لعينة البحثعرض و تحليل نتائج اخت
 ات القياس لعينة البحث التجريبيةعرض وتحليل نتائج اختبار 

 التجريبيةاس البعدي لعينة البحث الضابطة و عرض وتحليل نتائج اختبارات القي
 اتالاستنتاج

 مناقشة الفرضيات
 اتالتوصيو  الاقتراحات

 خاتمة
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 :تمهيد
 النتائج ومناقشة عرض إلى الفصل ىدا تخصيص عمينا تقتضي ومنيجيتو البحت طبيعة إن

 عمى اذوى البحت عينة ىمع المقترح يبالتدري البرنامج اثر عبمى التعرف بغية,عمييا المتحصل
 سيتم الأخير وفي، الدراسة في المعتمدة المياري الأداء واختبارات حركي الحسي إدراك اختبارات

 القبمية والميارية حركي الحسي إدراك اختبارات الاختبارات نتائج ومناقشة وتحميل عرض
 بين العلاقة نتائج عرض إلىة إضاف والتجريبية الضابطة بين البعدية النتائج مقارنة ثم ،والبعدية
 الضرورية الوسائل عمى بالاعتماد المساىمة ونسبة المياري والأداء حركي الحسي الإدراك

 .الدراسة لطبيعة والملائمة
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 عرض و تحميل النتائج: -2
 عرض وتحميل نتائج توصيف عينة البحث: -2-1

 يوضح نتائج توصيف عينة البحث 04جدول رقم 
الذي يوضح نتائج توصيف عينة البحث، حيث قدر المتوسط و  40من خلال الجدول رقم 

، والمتوسط 4..0بانحراف معياري قدره   02.34الحسابي لمعمر البيولوجي لمعينة الضابطة بـ 
، كما بمغ 0.01بانحراف معياري قدره   00.41الحسابي لمعمر البيولوجي لمعينة التجريبية بـ 

، كما لاعب ( 32لاعب لمعينة الضابطة ) 00لمعينة التجريبية و لاعب 00عدد كل منيما 
 بانحراف معياري قدره  ...0بـ قيمة المتوسط الحسابي لمعينة الضابطة في قياس الطول حددت 
بانحراف  ...0قياس الطول بـ لفي حين حددت قيمة المتوسط الحسابي لمعينة التجريبية  ،.4.4

 .4.40 معياري قدره
 0..00قيمة المتوسط الحسابي لمعينة الضابطة في قياس الوزن محددة بـ وكانت قيمة  

،في حين حددت قيمة المتوسط الحسابي لمعينة التجريبية لقياس 0.42بانحراف معياري قدره  
، اضافة الى مؤشر الكتمة الذي حددت قيمة 00..بانحراف معياري قدره   .02.4الوزن بـ 

، اما  4.20بانحراف معياري قدره  02.00لقياس فيو بـ  المتوسط الحسابي لمعينة الضابطة

 العدد العينة
 مؤشر الكتمة الوزن الطول العمر البيولوجي

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

 الانحراف
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

 4.20 02.00 0.42 0..00 .4.4 ...0 4..0 02.34 00 الضابطة
 .0.4 22..0 00.. .02.4 4.40 ...0 0.01 00.41 00 التجريبية
 32 المجموع
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بانحراف معياري قدره  22..0العينة التجريبية فقد حددت قيمة المتوسط الحسابي في قياسو بـ 
0.4. . 

 التجريبية:اس القبمي لعينة البحث الضابطة و تحميل نتائج اختبارات القيعرض و  -2-2

 اختبارات القياس
قيمة ت  العينة التجريبية العينة الضابطة 

 المحسوبة
الدلالة 

المتوسط  الاحصائية
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

 غير دال 4.00 00.. .02.4 0.42 0..00 الوزن
 غير دال 4.22 .0.4 22..0 4.20 02.00 مؤشر الكتمة

 السرعة

عدو 
 م33

 غير دال 4.02 4.00 2.00 .4.0 3..2

عدو 
 م53

 غير دال 4.00 4.04 .1.3 .4.2 .1.3

قوة عظمة 
 الرجمين

 غير دال 4.40 4.03 4.22 .4.4 4.03 سارجنت

: التجريبيةالقبمي بين عينة البحث الضابطة و يوضح نتائج اختبارات القياس  05جدول رقم 
 2035، قيمة ت الجدولية  2-ن2، درجة الحرية  3035مستوى الدلالة 

القبمي بين عينة نتائج اختبارات القياس اعلاه والذي يوضح  .4من خلال الجدول رقم  
حيث تحدد قيمة المتوسط الحسابي في قياس القبمي الوزن لمعينة  التجريبية،البحث الضابطة و 

لمعينة التجريبية في  في حين حددت قيمتو ،0.42بانحراف معياري قدره  0..00الضابطة بـ 
المحسوبة ت ستيودنت التؤكد قيمة اختبار  ،00..بانحراف معياري قدره  .02.4قياسو القبمي بـ 

من قيمتيا الجدولية  اصغروالتي جاءت   4.00والمحدد بـ لدلالة الفروق بين المتوسطات 
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ة احصائية فروق ذات دلال عدم وجودعمى  31ودرجة الحرية  .4.4عند مستوى الدلالة  .3.4
والشكل  قبمي،بين عينة البحث الضابطة والتجريبية، مما يدل عمى تكافؤ العينة في القياس ال

 البياني الموالي يبين فارق نتائج القياس في ذلك.

 
يبين فارق نتائج اختبارات القياس القبمي في الوزن  بين عينة البحث  03شكل بياني رقم 

 الضابطة  والتجريبية
 02.00قيمة المتوسط الحسابي في قياس القبمي مؤشر الكتمة لمعينة الضابطة بـ  كما تحدد

 22..0في حين حددت قيمتو لمعينة التجريبية في قياسو القبمي بـ  ،4.20بانحراف معياري قدره 
المحسوبة لدلالة الفروق بين  ت ستيودنتالتؤكد قيمة اختبار  ،.0.4بانحراف معياري قدره 
عند مستوى  .3.4من قيمتيا الجدولية  اصغروالتي جاءت   4.22المتوسطات والمحدد بـ 

فروق ذات دلالة احصائية بين عينة البحث  عدم وجودعمى  31ودرجة الحرية  .4.4الدلالة 
والشكل  تمة كذلك،لمؤشر الك الضابطة والتجريبية، مما يدل عمى تكافؤ العينة في القياس القبمي

 البياني الموالي يبين فارق نتائج القياس في ذلك.
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يبين فارق نتائج اختبارات القياس القبمي في مؤشر كتمة الجسم  بين  04شكل بياني رقم 

 عينة البحث الضابطة  والتجريبية
م(  24ايضا حددت قيمة المتوسط الحسابي في قياس القبمي لاختبار السرعة )عدو  

في حين حددت قيمتو لمعينة التجريبية  ،.4.0بانحراف معياري قدره  3..2لمعينة الضابطة بـ 
ت ستيودنت التؤكد قيمة اختبار  ، 4.00بانحراف معياري قدره  2.00في قياسو القبمي بـ 
من قيمتيا  اصغروالتي جاءت  4.02ق بين المتوسطات والمحدد بـ المحسوبة لدلالة الفرو 

فروق ذات دلالة  عدم وجودعمى  31ودرجة الحرية  .4.4عند مستوى الدلالة  .3.4الجدولية 
احصائية بين عينة البحث الضابطة والتجريبية، مما يدل عمى تكافؤ العينة في القياس القبمي 

 والشكل البياني الموالي يبين فارق نتائج القياس في ذلك. ايضا،م(  24لاختبار السرعة )عدو 
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م  بين عينة 33يبين فارق نتائج اختبارات القياس القبمي في عدو  05شكل بياني رقم 

 البحث الضابطة  والتجريبية
م( ،حيث حددت قيمة المتوسط الحسابي في 4.ونفس الامر بالنسبة لاختبار السرعة )عدو 

بانحراف معياري قدره  .1.3م(  لمعينة الضابطة بـ 4.قياس القبمي لاختبار السرعة )عدو 
بانحراف معياري قدره  .1.3في حين حددت قيمتو لمعينة التجريبية في قياسو القبمي بـ  ،.4.2
ت ستيودنت المحسوبة لدلالة الفروق بين المتوسطات والمحدد بـ اقيمة اختبار لتؤكد  ،4.04
ودرجة  .4.4عند مستوى الدلالة  .3.4من قيمتيا الجدولية  اصغروالتي جاءت   4.00

فروق ذات دلالة احصائية بين عينة البحث الضابطة والتجريبية ،  عدم وجودعمى  31الحرية 
والشكل البياني  م( ،4.لاختبار السرعة )عدو  لقياس القبميمما يدل عمى تكافؤ العينة في ا

 الموالي يبين فارق نتائج القياس في ذلك.
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بين عينة البحث م 53بارات القياس القبمي في عدو يبين فارق نتائج اخت 06شكل بياني رقم 

 الضابطة  والتجريبية
( فقد حددت قيمة المتوسط الحسابي في قياس  اما اختبار قوة عظمة الرجمين )سارجنت 

في حين  ،.4.4بانحراف معياري قدره  4.03القبمي لاختبار سارجنت  لمعينة الضابطة بـ 
لتؤكد  ،4.03بانحراف معياري قدره  4.22حددت قيمتو لمعينة التجريبية في قياسو القبمي بـ 

والتي   4.40توسطات والمحدد بـ ت ستيودنت المحسوبة لدلالة الفروق بين الماقيمة اختبار 
عمى  31درجة الحرية و  .4.4عند مستوى الدلالة  .3.4من قيمتيا الجدولية  اصغرجاءت 

التجريبية، مما يدل عمى حصائية بين عينة البحث الضابطة و فروق ذات دلالة ا عدم وجود
يبين فارق نتائج القياس الشكل البياني الموالي و  لاختبار سارجنت، تكافؤ العينة في القياس القبمي

 في ذلك.
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مة الرجمين  بين ضيبين فارق نتائج اختبارات القياس القبمي في قوة ع 07شكل بياني رقم 

 عينة البحث الضابطة  والتجريبية
 عرض و تحميل نتائج اختبارات القياس القبمي لعينة البحث: -2-3
 نتائج اختبارات القياس لعينة البحث الضابطة: عرض وتحميل -2-3-1

 اختبارات القياس
قيمة ت  القياس البعدي القياس القبمي

 المحسوبة
الدلالة 

المتوسط  الاحصائية
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

 غير دال 4.30 2.02 0..00 0.42 0..00 الوزن
 غير دال 4.21 .4.2 02.02 4.20 02.00 مؤشر الكتمة

 السرعة

عدو 
 م33

 دال .0.0 .4.0 0..2 .4.0 3..2

عدو 
 م53

 دال 01.. .4.2 1.30 .4.2 .1.3

مة ضقوة ع
 الرجمين

 دال 3.03 4.41 4.00 .4.4 4.03 سارجنت
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مستوى يوضح نتائج اختبارات القياس القبمي بعدي لعينة البحث الضابطة  06جدول رقم 
 2016، قيمة ت الجدولية  1-، درجة الحرية ن 3035الدلالة 

نتائج اختبارات القياس القبمي بعدي لعينة اعلاه والذي يوضح  41من خلال الجدول رقم 
حيث تحدد قيمة المتوسط الحسابي في قياس القبمي لموزن لمعينة الضابطة بـ  البحث الضابطة،

 0..00في حين حددت قيمتو في قياسو البعدي بـ  ،0.42بانحراف معياري قدره  0..00
ت ستيودنت المحسوبة لدلالة الفروق بين التؤكد قيمة اختبار  ،2.02بانحراف معياري قدره 
عند مستوى  3.01من قيمتيا الجدولية  اصغروالتي جاءت   4.30المتوسطات والمحدد بـ 

القياس القبمي ة احصائية بين فروق ذات دلال عدم وجودعمى  02ودرجة الحرية  .4.4الدلالة 
ان الفرق بين القياسين لمعينة عشوائي لا يرقى الى عينة البحث الضابطة، مما يدل عمى بعدي ل

 والشكل البياني الموالي يبين فارق نتائج القياس في ذلك. الدلالة الاحصائية،

 
الوزن  لعينة البحث يبين فارق نتائج اختبارات القياس القبمي البعدي في  08شكل بياني رقم 

 الضابطة
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مؤشر الكتمة لمعينة الضابطة بـ  القبميكما تحدد قيمة المتوسط الحسابي في قياس 
 02.02،في حين حددت قيمتو في قياسو البعدي بـ  4.20بانحراف معياري قدره  02.00

المحسوبة لدلالة الفروق بين  ت ستيودنتالتؤكد قيمة اختبار  ،.4.2بانحراف معياري قدره 
عند مستوى  3.01من قيمتيا الجدولية  اصغروالتي جاءت  4.21المتوسطات و المحدد بـ 

فروق ذات دلالة احصائية بين القياس القبمي  عدم وجودعمى  02ودرجة الحرية  .4.4الدلالة 
والشكل  عشوائية،ان الفروق بين القياسين لمعينة بعدي لعينة البحث الضابطة، مما يدل عمى 

 البياني الموالي يبين فارق نتائج القياس في ذلك.

 
يبين فارق نتائج اختبارات القياس القبمي البعدي في مؤشر كتمة الجسم   09شكل بياني رقم 

 لعينة البحث الضابطة
لاختبار السرعة )عدو  القبميايضا حددت قيمة المتوسط الحسابي في قياس  

في حين حددت قيمتو في قياسو  ،.4.0بانحراف معياري قدره  3..2م(  لمعينة الضابطة بـ 24
ت ستيودنت المحسوبة لدلالة ا،لتؤكد قيمة اختبار  .4.0بانحراف معياري قدره  0..2البعدي بـ 

عند  3.01من قيمتيا الجدولية  اكبروالتي جاءت   .0.0الفروق بين المتوسطات والمحدد بـ 
فروق ذات دلالة احصائية بين القياس  وجودعمى  02ودرجة الحرية  .4.4مستوى الدلالة 
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ان الفرق دال احصائيا لصالح القياس القبمي بعدي لعينة البحث الضابطة، مما يدل عمى 
و التدريبات البعدي لمعينة والذي يعزيو الطالبان الى تطور عينة البحث نتيجة لمتمارين 

 والشكل البياني الموالي يبين فارق نتائج القياس في ذلك. الممارسة،

 
م  لعينة 33يبين فارق نتائج اختبارات القياس القبمي البعدي في عدو  10شكل بياني رقم 

 البحث الضابطة

حيث حددت قيمة المتوسط الحسابي  م( ،4.ونفس الامر بالنسبة لاختبار السرعة )عدو      
بانحراف معياري قدره  .1.3م(  لمعينة الضابطة بـ 4.لاختبار السرعة )عدو  القبميفي قياس 

لتؤكد  ،.4.2بانحراف معياري قدره  1.30في حين حددت قيمتو في قياسو البعدي بـ  ،.4.2
والتي   01..محدد بـ ت ستيودنت المحسوبة لدلالة الفروق بين المتوسطات والاقيمة اختبار 

 وجودعمى  02ودرجة الحرية  .4.4عند مستوى الدلالة  3.01من قيمتيا الجدولية  اكبرجاءت 
ان فروق ذات دلالة احصائية بين القياس القبمي بعدي لعينة البحث الضابطة، مما يدل عمى 

يبين فارق نتائج والشكل البياني الموالي  الفرق دال احصائيا لصالح القياس البعدي لمعينة،
 القياس في ذلك.
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م  لعينة 53يبين فارق نتائج اختبارات القياس القبمي البعدي في عدو  11شكل بياني رقم 

 البحث الضابطة

 القبميمة الرجمين )سارجنت ( فقد حددت قيمة المتوسط الحسابي في قياس ضاما اختبار قوة ع  
في حين حددت  ،.4.4بانحراف معياري قدره  4.03لاختبار سارجنت  لمعينة الضابطة بـ 

ت ستيودنت التؤكد قيمة اختبار  ،4.41بانحراف معياري قدره  4.00قيمتو في قياسو البعدي بـ 
من قيمتيا  اكبروالتي جاءت   3.03المحسوبة لدلالة الفروق بين المتوسطات والمحدد بـ 

فروق ذات دلالة  وجودعمى  02درجة الحرية و  .4.4عند مستوى الدلالة  3.01الجدولية 
ان الفرق دال احصائيا احصائية بين القياس القبمي بعدي لعينة البحث الضابطة، مما يدل عمى 

 وىذا كما ذكرنا نتيجة لمتمارين والتدريبات الممارسة اضافة الى ان ان لصالح القياس البعدي ،
والشكل البياني الموالي  القوة ،ساس عمى صفة المياقة البدنية تطور السرعة وتنميتيا يعتمد بالأ
 يبين فارق نتائج القياس في ذلك.
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مة الرجمين  ضيبين فارق نتائج اختبارات القياس القبمي البعدي في قوة ع 12شكل بياني رقم 

 لعينة البحث الضابطة
 عرض وتحميل نتائج اختبارات القياس لعينة البحث التجريبية: -2-3-2

 اختبارات القياس
قيمة ت  القياس البعدي القبمي القياس

 المحسوبة
الدلالة 

المتوسط  الاحصائية
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

 غير دال .0.0 0.00 4..02 00.. .02.4 الوزن
 غير دال 3..0 4.20 02.40 .0.4 22..0 مؤشر الكتمة

 السرعة

عدو 
 م33

 دال .0.0 4.02 2.20 4.00 2.00

عدو 
 م53

 دال 40.. 4.21 1.40 4.04 .1.3

قوة عظمة 
 الرجمين

 دال 40.. 4.42 4..4 4.03 4.22 سارجنت

مستوى يوضح نتائج اختبارات القياس القبمي بعدي لعينة البحث التجريبية  07جدول رقم 
 2016، قيمة ت الجدولية  1-، درجة الحرية ن 3035الدلالة 
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نتائج اختبارات القياس القبمي بعدي لعينة اعلاه والذي يوضح  .4من خلال الجدول رقم 
حيث تحدد قيمة المتوسط الحسابي في قياس القبمي لموزن لمعينة التجريبية بـ  البحث التجريبية،

 4..02،في حين حددت قيمتو في قياسو البعدي بـ  00..بانحراف معياري قدره  .02.4
ت ستيودنت المحسوبة لدلالة الفروق بين ايمة اختبار لتؤكد ق ،0.00بانحراف معياري قدره 
عند مستوى  3.01من قيمتيا الجدولية  اصغروالتي جاءت   .0.0المتوسطات والمحدد بـ 

فروق ذات دلالة احصائية بين القياس القبمي  عدم وجودعمى  02ودرجة الحرية  .4.4الدلالة 
والشكل البياني  عشوائي بين القياسين، ان الفرقبعدي لعينة البحث التجريبية، مما يدل عمى 

 الموالي يبين فارق نتائج القياس في ذلك.

 
يبين فارق نتائج اختبارات القياس القبمي البعدي في الوزن  لعينة البحث  13شكل بياني رقم 

 التجريبية
 22..0كما تحدد قيمة المتوسط الحسابي في قياس القبمي مؤشر الكتمة لمعينة التجريبية بـ    

بانحراف  02.40في حين حددت قيمتو في قياسو البعدي بـ  ،.0.4بانحراف معياري قدره 
ت ستيودنت المحسوبة لدلالة الفروق بين المتوسطات التؤكد قيمة اختبار  ،4.20معياري قدره 

 .4.4عند مستوى الدلالة  3.01من قيمتيا الجدولية  اصغروالتي جاءت   3..0والمحدد بـ 
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فروق ذات دلالة احصائية بين القياس القبمي بعدي لعينة  عدم وجودعمى  02ية ودرجة الحر 
والشكل البياني الموالي يبين فارق  الفرق العشوائي بين القياسين،البحث التجريبية ،مما يدل عمى 

 نتائج القياس في ذلك.

 
يبين فارق نتائج اختبارات القياس القبمي البعدي في مؤشر كتمة الجسم   14شكل بياني رقم 

 لعينة البحث التجريبية
م(  لمعينة 24ايضا حددت قيمة المتوسط الحسابي في قياس القبمي لاختبار السرعة )عدو   

في حين حددت قيمتو في قياسو البعدي بـ  ،4.00بانحراف معياري قدره  2.00التجريبية بـ 
ت ستيودنت المحسوبة لدلالة الفروق بين التؤكد قيمة اختبار  ،4.02بانحراف معياري قدره  2.20

عند مستوى الدلالة  3.01من قيمتيا الجدولية  اكبروالتي جاءت   .0.0المتوسطات والمحدد بـ 
فروق ذات دلالة احصائية بين القياس القبمي بعدي لعينة  وجودعمى  02ودرجة الحرية  .4.4

وىو ما يؤكد  ان الفرق دال احصائيا لصالح القياس البعدي،لتجريبية، مما يدل عمى البحث ا
والشكل البياني  اسيام الوحدات التدريبية المقترحة عمى تنمية وتطوير السرعة بشكل واضح ،

 الموالي يبين فارق نتائج القياس في ذلك.



 الفصل الثاني:                                                     عرض وتحليل النتائج ومناقشتها
 

 
77 

 

 
م  لعينة 33يبين فارق نتائج اختبارات القياس القبمي البعدي في عدو  15شكل بياني رقم 

 البحث التجريبية
حيث حددت قيمة المتوسط الحسابي  م( ،4.نفس الامر بالنسبة لاختبار السرعة )عدو و     

بانحراف معياري قدره  .1.3م(  لمعينة التجريبية بـ 4.في قياس القبمي لاختبار السرعة )عدو 
لتؤكد  ،4.21بانحراف معياري قدره  1.40حين حددت قيمتو في قياسو البعدي بـ ،في  4.04

والتي   40..المحدد بـ ة لدلالة الفروق بين المتوسطات و ت ستيودنت المحسوباقيمة اختبار 
عمى  02و درجة الحرية  .4.4عند مستوى الدلالة  3.01من قيمتيا الجدولية  اكبرجاءت 

ية بين القياس القبمي بعدي لعينة البحث التجريبية، مما يدل عمى فروق ذات دلالة احصائ وجود
الذي يؤكد نجاعجة الوحدات التدريبية المقترحة ل احصائيا لصالح القياس البعدي و ان الفرق دا

 والشكل البياني الموالي يبين فارق نتائج القياس في ذلك. في تنمية السرعة،
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م  لعينة 53يبين فارق نتائج اختبارات القياس القبمي البعدي في عدو  16شكل بياني رقم 

 البحث التجريبية
مة الرجمين )سارجنت( فقد حددت قيمة المتوسط الحسابي في قياس ضاما اختبار قوة ع     

في حين  ،4.03بانحراف معياري قدره  4.22القبمي لاختبار سارجنت  لمعينة التجريبية بـ 
ت التؤكد قيمة اختبار  ،4.42بانحراف معياري قدره  4..4حددت قيمتو في قياسو البعدي بـ 

من  اكبروالتي جاءت   40..ستيودنت المحسوبة لدلالة الفروق بين المتوسطات والمحدد بـ 
فروق ذات  وجودعمى  02درجة الحرية و  .4.4عند مستوى الدلالة  3.01قيمتيا الجدولية 

ان الفرق دال ائية بين القياس القبمي بعدي لعينة البحث التجريبية، مما يدل عمى دلالة احص
اذ يتوجب كما ذكرنا سابقا ان تطور السرعة  احصائيا لصالح القياس البعدي وىو امر لازم جدا،

والشكل البياني الموالي يبين فارق نتائج  مرتبط بالاساس عمى تطور الصفة الاساسية وىي القوة،
 في ذلك. القياس
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مة الرجمين  ضيبين فارق نتائج اختبارات القياس القبمي البعدي في قوة ع 17شكل بياني رقم 

 لعينة البحث التجريبية
 :التجريبيةاس البعدي لعينة البحث الضابطة و عرض وتحميل نتائج اختبارات القي -2-4

 اختبارات القياس
ت  قيمة العينة التجريبية العينة الضابطة

 المحسوبة
الدلالة 

المتوسط  الاحصائية
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

 غير دال 1..4 0.00 4..02 2.02 0..00 الوزن
 غير دال 2..4 4.20 02.40 .4.2 02.02 مؤشر الكتمة

 السرعة

عدو 
 م33

 دال ...3 4.02 2.20 .4.0 0..2

عدو 
 م53

 غير دال 0.04 4.21 1.40 .4.2 1.30

قوة عظمة 
 الرجمين

 دال 3.31 4.42 4..4 4.41 4.00 سارجنت

التجريبية البعدي بين عينة البحث الضابطة و يوضح نتائج اختبارات القياس  08جدول رقم 
 2035، قيمة ت الجدولية  2-ن2، درجة الحرية  3035مستوى الدلالة 
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نتائج اختبارات القياس البعدي بين عينة اعلاه والذي يوضح  42من خلال الجدول رقم 
حيث تحدد قيمة المتوسط الحسابي في قياس البعدي لموزن لمعينة  البحث الضابطة والتجريبية،

في حين حددت قيمتو لمعينة التجريبية في  ،2.02بانحراف معياري قدره  0..00الضابطة بـ 
ت ستيودنت المحسوبة التؤكد قيمة اختبار  ،0.00بانحراف معياري قدره  4..02قياسو البعدي بـ 

من قيمتيا الجدولية  اصغرو التي جاءت   1..4لدلالة الفروق بين المتوسطات و المحدد بـ 
فروق ذات دلالة احصائية  عدم وجودعمى  31ودرجة الحرية  .4.4عند مستوى الدلالة  .3.4

ان الفرق عشوائي بين قيساسي العينة يبية ، مما يدل عمى بين عينة البحث الضابطة و التجر 
 والشكل البياني الموالي يبين فارق نتائج القياس في ذلك. الضابطة و التجريبية ،

 
يبين فارق نتائج اختبارات القياس البعدي في الوزن  بين عينة البحث  18شكل بياني رقم 

 الضابطة  والتجريبية
كما تحدد قيمة المتوسط الحسابي في قياس البعدي مؤشر الكتمة لمعينة الضابطة بـ  
في حين حددت قيمتو لمعينة التجريبية في قياسو البعدي  ،.4.2بانحراف معياري قدره  02.02

ت ستيودنت المحسوبة لدلالة الفروق التؤكد قيمة اختبار  ،4.20بانحراف معياري قدره  02.40بـ 
عند مستوى  .3.4من قيمتيا الجدولية  اصغروالتي جاءت   2..4ت والمحدد بـ بين المتوسطا

فروق ذات دلالة احصائية بين عينة البحث  عدم وجودعمى  31ودرجة الحرية  .4.4الدلالة 
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والشكل البياني الموالي يبين  الفرق عشوائي بين القياسين،الضابطة والتجريبية، مما يدل عمى 
 ذلك. فارق نتائج القياس في

 
يبين فارق نتائج اختبارات القياس البعدي في مؤشر كتمة الجسم  بين  19شكل بياني رقم 

 عينة البحث الضابطة  والتجريبية
م(  لمعينة 24ايضا حددت قيمة المتوسط الحسابي في قياس البعدي لاختبار السرعة )عدو      

في حين حددت قيمتو لمعينة التجريبية في  ،.4.0بانحراف معياري قدره  0..2الضابطة بـ 
ت ستيودنت المحسوبة التؤكد قيمة اختبار  ،4.02بانحراف معياري قدره  2.20قياسو البعدي بـ 

من قيمتيا الجدولية  اكبرو التي جاءت   ...3لدلالة الفروق بين المتوسطات و المحدد بـ 
فروق ذات دلالة احصائية بين  وجودعمى  31ودرجة الحرية  .4.4عند مستوى الدلالة  .3.4

 ان الفرق دال احصائيا لصالح العينة التجريبية،عينة البحث الضابطة والتجريبية، مما يدل عمى 
وىذا يؤكد نجاعة الوحدات التدريبية المقترحة في تطوير صفة القوة بشكل اساسي و صفة 

 لقياس في ذلك.والشكل البياني الموالي يبين فارق نتائج ا السرعة بشكل ارتباطي،
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م  بين عينة 33يبين فارق نتائج اختبارات القياس البعدي في عدو  20شكل بياني رقم 

 البحث الضابطة  والتجريبية
م( ،حيث حددت قيمة المتوسط الحسابي 4.ونفس الامر بالنسبة لاختبار السرعة )عدو  

بانحراف معياري قدره  1.30م(  لمعينة الضابطة بـ 4.في قياس البعدي لاختبار السرعة )عدو 
بانحراف معياري قدره  1.40في حين حددت قيمتو لمعينة التجريبية في قياسو البعدي بـ  ،.4.2
ت ستيودنت المحسوبة لدلالة الفروق بين المتوسطات والمحدد بـ التؤكد قيمة اختبار  ،4.21
ودرجة  .4.4عند مستوى الدلالة  .3.4من قيمتيا الجدولية  اصغروالتي جاءت   0.04

فروق ذات دلالة احصائية بين عينة البحث الضابطة والتجريبية،  عدم وجودعمى  31الحرية 
والشكل البياني الموالي يبين فارق نتائج القياس  ان الفرق بين القياسين عشوائي،مما يدل عمى 

 في ذلك.

 
م  بين عينة 53يبين فارق نتائج اختبارات القياس البعدي في عدو  21شكل بياني رقم 

 البحث الضابطة  والتجريبية
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الرجمين )سارجنت( فقد حددت قيمة المتوسط الحسابي في قياس  عضمةاما اختبار قوة  
في حين  ،4.41بانحراف معياري قدره  4.00البعدي لاختبار سارجنت  لمعينة الضابطة بـ 

لتؤكد  ،4.42بانحراف معياري قدره  4..4حددت قيمتو لمعينة التجريبية في قياسو البعدي بـ 
والتي   3.31ت ستيودنت المحسوبة لدلالة الفروق بين المتوسطات والمحدد بـ اقيمة اختبار 

 وجودعمى  31درجة الحرية و  .4.4عند مستوى الدلالة  .3.4من قيمتيا الجدولية  اكبرجاءت 
ان الفرق دال التجريبية، مما يدل عمى حصائية بين عينة البحث الضابطة و روق ذات دلالة اف

ويؤكد ىذا ان تركيز الطالبان عمى تمارين القوة بشكل مقنن  ،احصائيا لصالح العينة التجريبية
والشكل البياني الموالي يبين فارق نتائج  الرجمين ، لعضمةاثر بشكل مميز عمى تنمية القوة 

 قياس في ذلك.ال

 
مة الرجمين  بين ضيبين فارق نتائج اختبارات القياس البعدي في قوة ع 22شكل بياني رقم 

 عينة البحث الضابطة  والتجريبية
 الاستنتاجات: -2-5

 تكافؤ عينة البحث في اختبارات القياس القبمي بين العينة الضابطة والتجريبية. 
  ؤشر الكتمة( م القياس القبمي بعدي )الوزن ،عدم وجود دلالة احصائية في اختبارات

 .لعينة البحث الضابطة
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  م، عدو 24وجود فروق ذات دلالة احصائية في اختبارات القياس القبمي بعدي )عدو
 .م، سارجنت( لعينة البحث الضابطة لصالح القياس البعدي4.

 الكتمة( لعينة ر عدم وجود دلالة احصائية في اختبارات القياس القبمي بعدي )الوزن ،مؤش
 .البحث التجريبية

  م، عدو 24وجود فروق ذات دلالة احصائية في اختبارات القياس القبمي بعدي )عدو
 .م، سارجنت( لعينة البحث التجريبية لصالح القياس البعدي4.

  ،عدم وجود فروق ذات دلالة احصائية في اختبارات القياس البعدي )الوزن، مؤشر الكتمة
 .البحث الضابطة والتجريبية عينة م( بين4.عدو 

  م، سارجنت( بين 24وجود فروق ذات دلالة احصائية في اختبارات القياس البعدي )عدو
 عينة البحث الضابطة والتجريبية لصالح القياس البعدي لمعينة التجريبية

  م .24تأثر الوحدات المقترحة في تنمية القوة والسرعة من خلال اختبار سارجنت وعدو 
 :بالنتائج قشة الفرضياتمنا -2-6
السرعة للاعبي ة المقترحة في تنمية صفة القوة و تؤثر الوحدات التدريبي الفرضية الأولى: -

 سنة 0 14كرة القدم صنف اقل من 
الذي يدلي بتأثير بات الفرض الصفري المدون اعلاه و من خلال الجداول السابقة الذكر يتضح اث

 00الوحدات التدريبية المقترحة في تنمية صفة القوة والسرعة للاعبي كرة القدم صنف اقل من 
سنة، حيث شممت الوحدات التدريبية تمارين مقننة بشكل منيجي عممي في تنمية القوة والسرعة 

لعينة البحث باعتبار الفئة المحددة في  المرفولوجيمراعاة خصائص النمو الفسيولوجي و مع 
وذلك لان العمر البيولوجي المحدد يجعل ىذه الفئة قابل لتنمية  الدراسة فئة خاصة ومميزة جدا،

اذ يمكن ان تبرز  الصفات البدنية خاصة السرعة والقوة لكن وجب ان تكون الاحمال مقننة،
اما عمى المدى  المدى القصير، ىن لكن عملمختمف الوحدات التريبية لدى المدربينتائج ايجابية 
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الطويل فقد تتأثر لياقة اللاعب البدنية نتيجة لعدم تقنين الاحمال التدريبية بشكل منيجي 
كما يبرز الطالبان اىمية مراعاة الفروق الفردية  وىذا ظاىر في نتائج الدراسة الميدانية، وعممي،

ىذا لارتباطيا الوثيق بتوزيع ات التدريبية و خلال برمجة الوحد في مستويات المياقة البدنية
 الاحمال التدريبية بشكل مقنن.

 البدنية الاختبارات نتائج في إحصائية دلالة ذات فروق هناك :مناقشة الفرضية الثانية -
 التجريبية0" العينة لصالح التجريبية الضابطة والعينة العينة بين البعدية

 القبمي الاختبار نتائج في إحصائية دلالة ذات فروق وجود عمى الإحصائية المعالجة أفرزت
 من ىذا ونلاحظ لمعينتين البدنية الاختبارات في البعدي الاختبار لصالح البحث لعينتي والبعدي

 ليا الاختبارات نتائج متوسطات بين الحاصمة الفروق أغمب أن توضح التي و الجداول خلال
 مواقف استخدام في التدريبية الوحدات عمييا المطبق التجريبية العينة لصالح إحصائية دلالة
 العديد عمى تجيب النتيجة ىذه أن الطالبان ويرى .الثانية الفرضية صحة يثبت ما وىذا المعب

 عمى اعتمادىم وعدم العادي التدريب عمى باعتمادىم المدربين ذىن في تدور التي الأسئمة من
 لتنمية تدريبية وحدات إنجاز يمكن أنو بعض رأى حيث المعب مواقف كاستخدام حديثة طرق
 بأقصى وجرى المدرجات عمى والخطر الرمال عمى الجري بالتمرينات القدم كرة في وسرعة القوة

 أو بالكرة الفردية تمرينات بعض وأداء الممعب وعرض طول عمى كرة بدون أو بالكرة سرعة
 جوانب مع متكاممة وغير قميمة بدرجة ولكن والسرعة القوة تنمي تمرينات ىذه ومعظم كرة بدون

 وتحقيق الانتصار عمى القدرة أن ;Weineck(1997) إليو أشار ما وىذا والخططية الميارية
 والخططية والميارية البدنية القدرات من ممكن مستوى أعمى عمى الحصول عمى يتوقف النتائج

 "الرياضي التدريب في منظم منيجي تخطيط ىناك يكون أن يجب لذلك والفكرية،
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 حات والتوصيات:االاقتر -2-7
 يمي: بما نبعد الدراسة و البحث يوصي الطالبا

 عمميجة الحصص التدريبية بشكل منيجي و تقنين الاحمال التدريبية خلال برم. 
  مراعاة الفوارق الفردية في مستوى المياقة البدنية والبناء الجسمي خلال توزيع الاحمال

 .التدريبية
 توقيت التدريب وتكيفو مع المجيود المطموب من اللاعب خلال اداء التمارين مراعاة. 
  التأكيد عمى ضبط مواعيد التدريب الاسبوعية بشكل جيد لتجنب اثار التذبذب في مستوى

 .المياقة البدنية للاعبين
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 الخلاصة العامة

إن التطور الذي شيدتو لعبة كرة القدم في الفترات الأخيرة في أغمب دول العالم من حيث 
أساليب المعب والخطط وارتفاع مستوى الأداء الفني للاعبين وارتفاع شدة التنافس الأمر الذي 

بلاعب استدعى توجيو المزيد من الاىتمام لجميع جوانب عممية التدريب الرياضي لموصول 
إلى أعمى مستوى وقد اثبتت الأكاديميات الاوربية تفوقيا بفضل التسيير العقلاني وتنشيطيا 
الفعال لمواقف المعب نتيجة المعارف الفردية المكتسبة خلال العممية التدريبية، وبنظرة سريعة 

ادات في متطمبات التدريب في كرة القدم نجد أن الإعداد البدني يأتي عمى قمة جوانب الإعد
الأخرى لأن مختمف القدرات البدنية )القوة، السرعة( إذا ما اكتسبيا اللاعب وتمكن من 

(، 07، ص8002تنميتيا استطاع أن يؤدي مختمف واجباتو في المباراة )حسن أبو عبده 
وعمى ضوء ذلك فمقد أصبح ضروريا للأنشطة الرياضية عامة وكرة القدم عمى وجو 

ساليب العممية الحديثة التي تساىم في تطويرىا ومن بين الخصوص أن تنتيج الطرق والأ
ىذه الأساليب إستخدام مواقف المعب في التدريب والتي تعمل عمى أن يكون القاعدة التي 
تعمل عمى تطوير ومزج مختمف الخصائص البدنية، التكتيكية الميارية والسيكولوجية عمما 

د عمى الجانب النوعي أكثر خصوصية )دلال أن ىذا النوع من الأساليب ايجابياتو أنو يعتم
(، فالتدريب بمواقف المعب يسمح لنا بتنمية وتطوير الخصائص التي تتميز بيا 8002عمي، 

رياضة كرة القدم حيث أن ىذا لنوع من التدريب يسمح لنا بتطوير الصفات البدنية عامة 
تيما ومتابعتيما لبعض وجو الخصوص، إلا أن الباحثان من خلال تجربوالسرعة والقوة عمى 

فرق الناشئين وجد أن أغمب المدربين يعتمدون عمى أساليب وطرق تقميدية في عممية 
 التكوين.

من ىنا نستخمص أن ىناك اختلاف كبير بين حقيقة المعب ووسائل التحميل المنتيجة من 
برنامج  قبل مدربي الشباب الأمر الذي دفعنا إلى اتجاه إلى ىذه الدراسة من خلال اقتراح

تدريبي اعتمدنا فيو عمى مجموعة تمارين بأسموب مواقف المعب تعمل عمى تنمية القوة 
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نظرية والباب الدراسة ال راسة عمى بابين الباب الأول ويشملوالسرعة، وقد اشتممت ىذه الد
الثاني عبارة عن دراسة ميدانية فالباب الأول قسم إلى فصمين: الفصل الأول قام الطالبان 

رق إلى التدريب الحديث ومواقف المعب، أما الفصل الثاني فيتمحور حول كرة القدم بالتط
والصفات البدنية )السرعة والقوة( ومن ىنا نتطرق إلى الباب الثاني الذي ىو عبارة عن 
دراسة ميدانية وقد قسم إلى فصمين، الفصل الأول يتضمن منيجية البحث واجراءاتو الميدانية 

 فيشتمل عرض وتحميل ومناقشة النتائج.إما الفصل الثاني 

 

   

 



 
 المصادر
 والمراجع



 المصادر والمراجع

Iالعربية:اللغة / ب 

 الكتب: - أ
 مكتبة الشاملة مقدال كرة بناء أسس (1996) المجد أبو مرع علانش إبراهيم .1

 .ميةيالأكاد
 كرة في التدريب فيزيولوجيا ،(1994)شعلان، إبراهيم و الفتاح دعب أحمد لاءع أبو .2

 .العربي الفكر دار القدم،
 .الإسكندرية مطبعة :مصر .البدني دادوالإع التدريب .(1980) .البساطي الله أمر .3
 .القدم كرة وتخطيط تدريب في الحديثة الإتجاهات .(2001)دهعب أبو السيد نحس .4

 .الفنية الإشعاع مكتبة
 دار : القاهرة .الرياضية والمنافسة التدريب النفس ملع .(2002).ويلاع حسن حمد .5

 .العربي الفكر
 .والتطبيق النظرية بين الرياضية التربية في التخطيط .(1997) .شرف الحميد بدع .6

 .للنشر الكتاب مركز
 مطبعة :غدادب . التدريب لمع مبادئ .(1988)حسين حسن قاسم نصيف، العالي دعب .7

 .العالي التعليم
 .العربي الفكر دار : القاهرة .للرياضين النفسي دادالإع .(1991) .كاشف محمد زةع .8
 دار :الإسكندرية .وتطبيقيا نظريا الرياضي التدريب .(1992)الخالق دعب صامع .9

 .المعارف الفكر
 لعابوالأ القدم كرة  لاعب دداإع أسس (1992)  .البيك فهمي ليع .10

 .الإسكندرية مطبعة : مصر .يةالجماع
 الألعاب في الشاملة الرياضية ةالموسوع .(1998) حسين حسن قاسم .11

 الفكر دار:مانع .الرياضية العلومو  الفعالياتو 



 الفكر دار :القاهرة .الرياضي التدريب أسس( 1998)  .حسين حسن قاسم .12
 .العربي

 وائل دار :الأردن .القوى ألعاب في الجديد (2005) .الريضي جمال كمال .13
 السعادة دار .القدم كرة في الحديث التخطيط( 2003)  .الوقاد رضا محمد .14

 .ةللطباع
 الرياضي التدريب ةموسوع( 1998) .الكسري أحمد حسانين، صبحي محمد .15

 .للنشر الكتاب مركز :القاهرة .التطبيقي
 .)المراهقة إلى الطفولة من(  الرياضي التدريب ( 1996)حماد إبراهيم مفتي .16

 .العربي الفكر دار : القاهرة
 .الرياضي التدريب مبادئ( 2005).الخواجا إبراهيم البشتاوي، حسن مهند .17

 .للنشر وائل دار :انمع
IIية/ باللغة الأجنب: 

 الكتب باللغة الأجنبية - ب
18. Abernethy et al .(2001). expertise and perception of kinematic and 

situationnel probabilité information 
19. Dellal et Coll .(2008 ).entrainement a la performance en football 

édition De Boeck collk science et practice de sport 

20. DOUCET, C. (2002). FOOTBALL ENTRAINMENT TACTIQUE. 

PARIS: -OMPHORA 

21. Grenaigne .J.F (1992). l’organisation du jeu en football 
.édition Acto 

22. Jjurgan, w. (1986). manuel entrainment . paris: vigot. 

23. Manno, r. (1989). base de entrainment sportif. Revue 

24. Seguin, f. g. (2004). football initiation et perfectionnement des 

jeunes. paris: omphora. 

25. Hubert Ripool .(2008). le mental des chompions .comprendre la 

reussite sportive .paris :editions payot 

1.  



 
 قـــــلاحــــالم



 (2008،151،م  :)ابو عبده30اختبار الجري 
  القصوى السرعة قياس  :الاختبار من الغرض

 10ب الثاني البدء خط عن يبعد والذي الأول البدء خط على اللاعب يقف :الاختبار أداء
 خط عند أقصاها إلى يصل حتى تزايدية بسرعة بالجري يقوم البدء إشارة سماع وعند متر
 يقوم الخط اللاعب يقطع وعندما لأعلى ذراعه رافعا مراقب عنده يقف الذي الثاني البدء

 . بسرعة لأسفل ذراعه بخفض المراقب
 يوقف النهاية خط اللاعب يقطع  وعندما الساعة بتشغيل الميقاتي يقوم الوقت نفس وفي

 م 30 لمسافة الجري زمن هو ويكون الساعة الميقاتي
 لاعب لكل للتسجيل استمارة  :العتاد
 سطحه أرضية      

 الأفضل وتحسب محاولتين تعطي :الاختبار تعليمات
  السفلي للأطراف الجيد التسخين-
 سرعته أقصى استخدام الرياضي على-

 
 م30(: اختبار الجري 09الشكل رقم) 

 
 (2008،154،م : )ابو عبده50اختبار الجري 

 إشارة إعطاء وعند متر 10:بـ البداية خط عن يبعد خط على اللاعب يقف : الاختبار أداء
 حسب البداية خط عند أقصاها إلى يصل حتى تزايدية بسرعة بالجري اللاعب يقوم البدء

 بخفض يقوم خط اللاعب يقطع وعندما لأعلى ذراعه رافع زميل يقف حيث ناه (أ) الشكل



 بتشغيل النهاية خط على خط على الواقف المدرب يقوم الوقت نفس وفي للأسفل ذراعه
 . الساعة يوقف النهاية خط إلى اللاعب يصل وعندما الساعة

 .:الاختبار تعليمات
 .الأفضل وتحسب محاولتين تعطي-
 .السفلى للأطراف الجيد التسخين-
 .سرعته أقصى استخدام الرياضي على-

 
 م50(: اختبار الجري 10الشكل رقم) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 



 لاعب 14 عدد اللاعبين:                    سلاق غريسي                      المدرب: 
 د60 المدة:                                             كرة القدم: اختصاص

 ( سنة13،14ناشئين ) :الصنف                                    04/12/2017: ليوما
 امل غريس :النادي                                                           

 01ورقة الحصة رقم 
 تحضير بدني تقنيلموضوع: ا

 تنمية العمل الهوائي، التمرير، المحافظ على الكرةالهدف: 
 الملاحظة المدة المحتوى الهدف المراحل
المرحلة 
 الابتدائية

، فسينالتحضير ال
 البدني

الاصطفاف، شرح الهدف العام، 
اجعة خين بالكرة، محاولة مر تسال

كل المهارات، تبادل التمرير، 
السفلي، محافظة على  اخماد

الكرة، اللعب بالرأس، الإخماد 
 الموجه

 التسخين الجيد 15

المرحلة 
 الرئيسية

تنمية العمل الهوائي 
 بالكرة

 
 
 
 

تنمية تمرير القصير 
 اللعب في المساحات 

م نجد 25م/40داخل مستطيل 
أول  لاعبين فوج 7فوجين من 

بداخله  ولأما الأ يجري خارجه
مع تبادل التمريرات بأماكن متغيرة 

 ومتعاكسة بين الفوجين
لاعبين  7ضد  7لقاء موجه 

اللعب بلمستين اخماد التمرير، 
اتقان التمرير القصير، التمركز 

)في الطول  لميداناالجيد في 
  والعرض(

15 
 
 
 
 
 
 

25 

المحافظة على 
 اع العملايق
 
 
 
 
 

 التمركز المناسب

المرحلة 
 النهائية

الرجوع إلى حال 
الهدوء تنمية مرونة 
 العضلات للاعبين

تمديد العضلات من  إجراء تمارين
وضع الوقوف ومن وضع 

 الجلوس

 الهدوء 05

 



 لاعب 14 عدد اللاعبين:                    سلاق غريسي                      المدرب: 
 د60 المدة:                                             كرة القدم: اختصاص

 ( سنة13،14ناشئين ) :الصنف                                    22/01/2018: ليوما
 امل غريس :النادي                                                           

 01ورقة الحصة رقم 
 تحضير بدني تقنيلموضوع: ا

 (2-1تنمية السرعة، رد الفعل مع مهارات الجري بالكرة واللعب )الهدف: 
 الملاحظة المدة المحتوى الهدف المراحل
المرحلة 
 الابتدائية

، فسينالتحضير ال
 البدني

الاصطفاف، شرح الهدف العام، 
اجعة كل خين بالكرة، محاولة مر تسال

 المهارات، تبادل التمرير، اخماد
السفلي، محافظة على الكرة، اللعب 

 ، الإخماد الموجهبالرأس

 التسخين الجيد 15

المرحلة 
 الرئيسية

لتمرير القصير تنمية ا
 مع مهارة الجري بالكرة

 
 
 
 

التمركز الجيد تمرير 
  ستقبال لااو  الكرة

 2اضافة إلى  2ضد  2: 1تمرين 
 لاعبين خارج الربع ارتكاز

 –القصير التمرير  –اللعب بلمستين 
( التمرير مع فتح 1-2)اللعب 

 المساحات.
 6فرق 2-: اللعب الموج 2تمرين 

لاعبين مع حارس مرمى مساحة 
 2مناطق اللعب يوكن  3مقسمة إلى 

 2اللمسات في المنطقة  3إلى 
 1،3محاولة الوصول إلى المنطقة 

عن طريق الجري بالكرة لاختيار 
  الأهداف الصغيرة ثم التسجيل

15 
 
 
 
 
 
 

25 

استعمال الرجل 
الصحيحة لضرب 

 الكرة
 
 
 
 
 

البحث عن اللعب 
في المساحات 

 الضيقة

المرحلة 
 النهائية

الرجوع إلى حال 
الهدوء تنمية مرونة 
 العضلات للاعبين

تمديد العضلات من  إجراء تمارين
 وضع الوقوف ومن وضع الجلوس

 الهدوء 05



 لاعب 14 عدد اللاعبين:                    سلاق غريسي                      المدرب: 
 د60 المدة:                                             كرة القدم: اختصاص

 ( سنة13،14ناشئين ) :الصنف                                    04/12/2017: ليوما
 امل غريس :النادي                                                           

 01ورقة الحصة رقم 
 منافسةاللموضوع: ا

 مقابلة رسميةالهدف: 
 الملاحظة المدة المحتوى الهدف المراحل
المرحلة 
 الابتدائية

التسخين الجيد قبل 
 المقابلة

تحضير اللاعبين نفسيا وبدنيا 
يدهم لدخول المقابلة، تزو 

بمعلومات تخص المقابلة وطريقة 
 اللعب ثم تحفيزهم بالروح القتال

 ركيزالت 20

المرحلة 
 الرئيسية

 من الناحية التنظيمية
 فنيا وتكتيكيا -1
استيعاب الجيد  -2

 اثناء المباراة

ترك المبادرة للاعبين في الشوط 
مدى قدرات معرفة –الاول 

اللاعبين في التحكم داخل 
الاخذ بنصائح المدرب  -الميدان

 تكتيكية من الناحية ال
 التمركز الجيد-
 

 
 
 

50 
 
 
 
 

 فيجرت المقابلة 
 روط جيدةش

المرحلة 
 النهائية

الرجوع إلى حال 
الهدوء تنمية مرونة 
 العضلات للاعبين

إجراء تماريت تمديد العضلات 
من وضع الوقوف ومن وضع 

 الجلوس

 الهدوء 05
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