
 الجمهورييييـة الج ائرييييـة الرجمئ اطييييـة الشعطيييييـةة
 وز وةة اتشلطمة اشاايةوة اعحثة اشلجي

ة
ةععلة احجطلةبنةبادرسةاستغانم ااشـةة

ةاشملة اتئبطـة اعلنطـةوة ائراضطـ
  اتلوربة ائراضيةة:قسم

 

 بحثةاملمةضجنةاتطلعاتةنطلةشمادةة الطسانس

               

 

 

                                                          

      بحث تجرٌبً أجري على فرٌق ناشئً مدرسة إتحاد مستغانم 

 
 

 
 
   :الطلبة إعداد من

 مسعدي عبد القادر 

 حمادن عثمان 
 

 
 
 
 
 :إشراف الدكتور تحت

 

 التً لخضرسم 



 بسـ الله الرحماف الرحيـ
 

 قيلة عجله ةفسطئىة للهةعجلكمةوةوسهاهةوة اجؤانهنة"  

 لدة للهة اشعطمةة
 

 :إلى من قال فٌهما الخالق

"ةوة أخفةامجاة نااة الذةانة ائرجـةوةقيلةورة ورجمجاة جاةوبطانية غطئ ةة"
 

 ...اىدم ثمرة عممي إلى معنى الحب ك الحناف
 ...إلى مف كاف دعائيا سر نجاحي
 .إلى أغمى الحبايب أمي

 إلى سندم ك قكتي ك ملبذم بعد الله

إلى مف صنع مني رجلب ك رسـ لي معالـ النجاح ك تعب مف اجؿ تدريسي ك 
                تعميمي أبي الغالي                                            

خكتيإلى منابع الحب ك العطاء إخكتي   كا 

 إلى كؿ أصدقائي في قسـ التربية البدنية كالرياضية

 رضالتي لخس ـكأستاذمك خاصة رفقاء الدرب 

                             كؿ مف سعتيـ ذاكرتي ك لـ يسعيـ ذكرمإلىك 
   
 

                                                                          
 



 

 

 

بسـ الله الرحمف الرحيـ 

,  بيا عمي ك عمى كالدم أنعمتربي أكزعني أف أشكر نعمتؾ التي" 

" كأف أعمؿ صالحا ترضاه ك أدخمني برحمتؾ في عبادؾ الصالحيف 

 
كنصمي                      , نحمد الله ك نشكره الذم ىدانا ك عممنا مف لـ نعمـ " 

 ":ك نسمـ عمى صفكة خمقو عملب بقكلو صمى الله عميو ك سمـ

 "لا يشكر الله مف لـ يشكر الناس"

يسرنا أف نتقدـ بأسمى عبارات الثناء ك العرفاف لكؿ مف مد لنا يد                
 المساعدة في إنجاز ىذا العمؿ ك إنجاحو سكاء مف قريب أك بعيد

 *تي لخضرلاسم* : الأستاذإلى مف كاف لنا خير مكجو ك مؤطر 

ق الله ظحؼ

 

كل أساتذة معهد التربٌة البدنٌة  و أخٌرا تحٌة شكر و عرفان إلى

و الرٌاضة 

 



 ممخص البحث

 للبعبي كرة الأساسية لتطكير بعض الميارات ة تدريبيكحداتالبحث إلى إعداد ىدؼ 
 في تطكير بعض ة التدريبيالكحدات تأثير سنة ككذلؾ التعرؼ عمى 12القدـ دكف 
 سنة،كلتحقيؽ ذلؾ اجرم البحث عمى 12 للبعبي كرة القدـ دكف الأساسيةالميارات 

 لاعب، تـ تقسيميـ إلى مجمكعتيف إحداىما تجريبية كعددىا 26عينة الأساسية عمى 
 المنيج التجريبي ذك القياس الطالباف لاعب،كاستخدـ 13 لاعب كضابطة كعددىا 13

 بإيجاد التكافؤ بيف المجمكعة التجريبية الطالباف ثـ قاـ لمجمكعتافالقبمي كالبعدم 
كالمجمكعة الضابطة في بعض المتغػيرات التي قد تؤثر عمى المتغير التجريبي كالتي 

بتحديد المتغيرات التي الطالباف أسفرت عمييا نتائج البحكث كالدراسات السابقة ، كقاـ 
قد تؤثر عمى المتغير التجريبي كىي متغيرات جسمية،حتى لا تعزم الفركؽ بيف 

المجمكعتيف التجريبية كالضابطة ليذه المتغيرات،فضلبن عف ذلؾ تـ المجؤ إلى استخداـ 
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: المقدمة

منذ أف خمؽ الإنساف ك ىك يفكر كيبحث عف أساليب لمترفيو كأساليب أخرل لإعطاء 
ىذا ما جعمو يجد في الرياضة ضالتو ك أيضا ممجأ ,جسمو الصحة ك القكاـ المناسب

لتمبية رغباتو كلـ يتكقؼ عند ىذا الحد بؿ لجأ بعد ذلؾ الإنساف إلى إبتكار الكثير مف 
. الألعاب التي تناسب مزاجو كأيضا خصائصو الفزيكلكجية حتى يكمنا ىذا

مف بيف ىذه الألعاب تعد كرة القدـ المعبة الشعبية الأكلى في العالـ بشكؿ سريع 
كأصبحت الحاجة إلى تحسيف الأداء الميارم ك البدني أمرا جكىريا لمكصكؿ بلبعب 

لذا , كرة القدـ إلى الأداء بصكرة ألية ك متقنة تحت أم ظرؼ مف ظركؼ المباراة
أصبحت ىناؾ ضركرة قصكل لإجراء البحكث العممية التطبيقية في مجاؿ كرة القدـ 

كتعد الفئات العمرية الصغيرة الركيزة ,كفقا لمظركؼ البيئية ك الإجتماعية المتاحة بالبلبد
القكية التي يعتمد عمييا في بناء مستكل متقدـ بكرة القدـ في المستقبؿ ك يمثمكف 

القاعدة الأساسية ك العريضة فيما لك تـ إختيارىـ بشكؿ عممي ك مدركس ك إعدادىـ 
إعدادا بدنيا ك مياريا ك خططيا ك نفسيا ك تربكيا ك ىذا لا ياتي إلا مف خلبؿ التخطيط 
الصحيح المبني مف خلبؿ البرامج التدريبية ك المستند إلى نتائج الإختبارات ك القياسات 
. التي تعطي المؤشر الحقيقي لمكاقع الميارم ك البدني الذم تتميز بو ىذه الفئة العمرية

. يمعب عنصر السرعة دكر ميـ في تككيف القدرات البدنية لدل لاعبي كرة القدـ

 الأداء الميارم ك ذلؾ لتحقيؽ تطكيرففي كرة القدـ الحديثة تمعب السرعة دكرا ىاما في 
دكرا بارزا في عممية  (الجرم بالكرة )حيث تمعب الميارة , نتائج إيجابية لصالح الفريؽ

إتقاف ك نجاح الطريقة التي يمعب بيا الفريؽ مما يؤدم إلى إرباؾ الخصـ كعدـ قدرتو 
في السيطرة عمى مجريات المعب ك الأداء ك الجرم بالكرة تتطمب الميارة الفائقة مف 
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اللبعب لمتحكـ بالكرة ك السيطرة عمييا إثناء الجرم بيا مع إحساسو بالمسافة ك الزمف 
ك المكاف الذم تؤدل فيو الميارة ك ىذا يتطمب قدر كبير مف السرعة كالقدرة عمى 

ك لكي يتمكف اللبعب مف , الإنطلبؽ مع الإحتفاظ بالكرة بعيدا عف متناكؿ الخصـ
التخمص مف لاعب أك أكثر مف الخصـ بالمركر بالكرة بينيما ك ىذا يتطمب مف 

اللبعب القدرة عمى تغير الإتجاه ك سرعتو في إستخداـ حركات جسمو في الخداع أثناء 
. الجرم

كقد اشتمؿ ىذا البحث عمى الجانب التطبيقي الذم قسـ إلى فصميف الفصؿ الأكؿ 
احتكل عمى منيجية البحث كأدكاتو كالكسائؿ الإحصائية كالاختبارات التي قسمت عمى 

. الأقؿ إلى ثلبث اختبارات

كفي الفصؿ الثاني تـ تطبيؽ ىذه الاختبارات ميدانيا مع عرض كمناقشة كتحميؿ 
النتائج كالاستنتاجات المتحصؿ عمييا مف كؿ اختبار كالتطرؽ إلى مناقشة الفرضيات 

 (أميف الخكلي ك اخاركف) .كالاستنتاجات كطرح بعض الاقتراحات

 :مشكمة البحث– 

      كأصبحت كرة القدـ تعتمد عمى التحضير البدني ك الميارم ك التكتيكي كالنفسي   
للبعبيف ، حتى يستطيع اللبعب صمكد لكقت طكيؿ كيتأقمـ مع جميع متغيرات 

المكجكدة في المباراة ، فيدؼ أم فريؽ  الكصكؿ إلى مرمى الخصـ كتسجيؿ أىداؼ 
. فيجب عمى اللبعب المسجؿ إيجاد الحؿ المناسب ك بأسرع كقت ممكف 

       حيث تعتبر ميارة الجرم بالكرة مف بيف الميارات الأساسية في كرة القدـ كىي 
مف بيف الحمكؿ الفردية التي يعتمد عمييا اللبعب في غياب الحمكؿ الجماعية لمكصكؿ 
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إلى مرمى الخصـ كتسجيؿ الأىداؼ ، فمكحظ في كرة القدـ الجزائرية ك خاصة الفئات 
العمرية الصغرل  

 أداء تحسيف  ك صفة السرعةتطكيرىؿ لمكحدات التدريبية المقترحة تأثير في - 1
ميارة الجرم بالكرة ؟ 

ىؿ ىناؾ فركؽ ذات دلالة إحصائية بيف الاختباريف القبمي ك البعدم لمعينة - 2
التجريبية ؟ 

: الأىداف-

. التعرؼ عمى أف الكحدات التدريبية تأثر عمى تحسيف صفة السرعة 

. سنة 10-12تبييف مدل تأثير السرعة عمى ميارة الجرم بالكرة  في كرة القدـ لصنؼ 

. تحسيف صفة السرعة كمدل نجاعة الكحدات التدريبية المقترحة 

 :الفرضية - 

 أداء ميارة كتحسيف صفة السرعة تطكير في  إيجابيلمكحدات التدريبية المقترحة تأثير
الجرم بالكرة  

ىناؾ فركؽ ذات دلالة إحصائية بيف الاختباريف القبمي ك البعدم لمعينة التجريبية 

 :مصطمحات البحث

  ( Running With the Ball ):ميارة الجري بالكرة-1
تعتبر ميارة الجرم بالكرة مف الميارات الأساسية التي يجب أف يتقنيا جميع اللبعبيف -

بلب استثناء سكاء المدافعيف أك المياجميف ك ىي ميارة تتـ بعدة طرؽ مختمفة يختار 
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فييا اللبعب الطريقة المناسبة لو ك التي تتناسب أيضا مع طبيعة المكقؼ الميارم ك 
 (83، صفحة 2008حسف السيد ابك عبده، . د) .الخططي أثناء تأديتو لمميارة

 :الوحدات التدريبية 2-
تعد الكحدة التدريبية الأداة الرئيسية المستخدمة في تنظيـ التدريب خلبؿ تنفيذ مفردات -

المنيج التدريبي يمكف لممدرب أف يأخذ رأم الرياضي ك يشاركو في كضع مفردات ىذه 
 (2014، "عامر فاخر شغاتي"الأستاذ الدكتكر) .الكحدة

:  السرعة -3

 (1991محمكدالمسعدم، ) .سرع، يسرع كسرعة، الرجؿ سرع فيك سريع : لغة

 ىي قدرة الفرد عمى أداء حركات بدنية محددة كمتابعة في أقؿ كقت ممكف: إصطلبحا
 (1993عمي فيمي بيؾ، )

. السرعة ىي قطع مسافة معينة في زمف محدد: إجزائيا

 :  (كرة القدم)اللاعب -4
ىك الفرد المشارؾ لرياضة كرة القدـ قصد بناء الخصائص : اصطلبحا-

. التقنية ك النفسية,البدنية,الكظيفية

ىك الفرد الممارس لنكع مف الرياضة سكاء كانت فردية أك جماعية بصفة : إجرائيا-
 (أميف أنكر الخمكم ك آخركف) .مستمرة

:  كرة القدم -5
 لاعبا تمعب بكرة 11ىي لعبة تنافسية بيف فريقيف يتككف كؿ فريؽ مف : اصطلبحا-

. الغرض ىك عبكر الكرة لخط المرمى بكامميا, دائرية عمى ممعب مستطيؿ الشكؿ
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ىي ممارسة لنشاط رياضي جماعي بيف فريقيف باستخداـ الكرة عمى ممعب : إجرائيا-
أميف أنكر الخمكم ك ) .محدد المقاييس ك اليدؼ منو دخكؿ الكرة المرمى الخصـ

 (773آخركف، صفحة 

: الدراسات المشابية-
. 1997رسالة ماجستير : محمد دراسة بف قاصد عمي الحاج  -1

أثر برنامج تدريبي مقترح لفترة الإعدادية في تطكير بعض الصفات البدنية : عنكاف-
 سنة 18-16كالميارية الأساسية للبعبي كرة القدـ 

الكشؼ عف مستكل تطكر الصفات البدنية خلبؿ الفترة الإعدادية لعينة : اليدؼ- 
البحث 

. المنيج المسحي ك المنيج التجريبي: منيج البحث- 

أىـ استنتاج تكصؿ إليو الباحث أف البرنامج التدريبي المقترح قد أثر : أىـ النتائج- 
إيجابيا عمى مستكل تطكير الصفات البدنية ك الميارات الأساسية عند أكاسط كرة القدـ 

كما يكصي الباحث بضركرة رفع القدرات المعرفية لممدربيف في مجاؿ التدريب ,
. الرياضي

. 2008رسالة ماجستير : دراسة أكنادم مجيد - 2

تأثير صفة السرعة عمى فعالية تنفيذ القطات التكنكتكتيكية لدل لاعبي كرة :عنكاف -
. القدـ

أىداؼ ىذا البحث حكؿ العلبقة بيف صفة السرعة ك تنفيذ القطات : اليدؼ- 
. التكنكتكتيكية
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. المنيج التجريبي: منيج البحث- 

أستنتج الباحث أنو يكجد إخلبؼ في ديناميكية النشاط التكنكتكتيكي بعد : أىـ النتائج- 
لذا أكصى بضركرة رفع القدرات , تطبيؽ البرنامج التدريبي لصالح المجمكعة التجريبية

المعرفية لممدربيف في مجاؿ التدريب الرياضي ك كضع معايير مقننة مع تكفير 
. الأسمكب العممي في اختبار مدربي الناشئيف

. 2005مذكرة ليسانس :دراسة قبمي عبد الله كآخركف - 3

  سنة 12-10أثر كحدات تدريبية ك الميارات الأساسية عند لاعبي كرة القدـ: عنكاف-

. اقتراح كحدات تدريبية لتطكير ىذه الصفات ك الميارات :اليدؼ - 

. المنيج التجريبي : منيج البحث- 

أستنتج الباحث أنو يكجد فركؽ معنكية بيف الاختبارات القبمية ك البعدية : أىـ النتائج- 
لمعينة التجريبية ك ىي لصالح الاختبارات البعدية ك يكصي بضركرة إتباع الطرؽ ك 
الكسائؿ العممية في كضع البرامج التدريبية حيث تتناسب ىذه البرامج مع قدرات ك 

. أعمار ألاعبيف

. 2003مذكرة ليسانس : دراسة سنكسي عبد الكريـ - 4

أثر الكحدات التدريبية المقترحة لتطكير بعض الصفات البدنية كالميارية : عنكاف-
. سنة(16-14)الأساسية عند لاعبي كرة القدـ 

اقتراح برنامج تدريبي لتطكير بعض الصفات البدنية ك الميارية الأساسية : اليدؼ-
. للبعبي كرة القدـ
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. منيج تجريبي: منيج البحث- 

استنتجت مجمكعة البحث أف ىناؾ فركؽ معنكية مف الاختبارات القبمية : أىـ النتائج-
ىناؾ تطابؽ في اتجاه النتائج للبختبارات البدنية ك الميارية ,ك البعدية لمعينة التجريبية

. مما يعكس التأثير الإيجابي لمكحدات التدريبية ك فعاليتيا مقارنة بمعينة الضابطة
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 :تمييد

مف الدكؿ إىتماما لمممارسة الرياضة، بمختمؼ أنكاعيا سكاء تربكية تكلي الكثير 
،ترفييية أك التنافسية كمف بيف ىذه الرياضات كرة القدـ كالتي تعتبر مف الرياضات 

التي فرضت نفسيا عمى كافة الرياضات ،كسنحاكؿ التحدث عف ىذا النشاط الرياضي 
 . مف زكايا متعددة في التدريب  الرياضي 

التدريب الرياضي -1

: معنى التدريب الرياضي:1-1

: يجب أف نميز بيف التدريب كالتدريب الرياضي لذا كضعنا بعض المفاىيـ ك منيا 

كيعني أداء أك ممارسة نشاط معيف لإعداد البدني صكب تحقيؽ أىداؼ : التدريب-
. (بدنية، نفسية، صحية)الخاصة قد تككف 

كيعني بمعناه الكاسع الإعداد الكامؿ لمبدف كالنفس لتحقيؽ أفضؿ  :التدريب الرياضي-
نتائج، كمف خلبؿ أىداؼ المعينة إلى إعداد الرياضي أك الفريؽ إلى المستكيات العميا 
في الألعاب المختمفة ، كتطكر التدريب الرياضي عبر تطكر الأجياؿ حتى يككف لو 

عامر فاخر . د) .نظاـ خاص ك ييدؼ إلى تحقيؽ الكصكؿ إلى المستكيات العميا 
 (شغاتي، الطبعة الأكلى

: نظام التدريب الرياضي :1-2
يعد مفيكـ نظاـ التدريب الرياضي مجمكعة مركبة مف الطرائؽ كالقكاعد كالنظريات 

المتعمقة بإعداد الرياضي أك الفريؽ إعداد متكامؿ لمكصكؿ إلى المستكيات العميا عمى 
. كفؽ الإختصاصات
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فنظاـ التدريب الرياضي يجب أف ينظـ كفؽ البرامج التربية الرياضية في كؿ مف 
البناء التنظيمي - النكادم الرياضية كالتركيحية- التنظيمات الرياضية لمبمد- المدارس)

ككيفية التي يتـ فييا تدريب الألعاب - لمييئات التي تقكد الألعاب كالفعاليات الرياضية
. (كالفعاليات الرياضة

ىناؾ ىيئة كطنية لمنظاـ الرياضي عمييا أف تحدد أىدافو كتستند إلى ىيكؿ خاص بيا 
لكي تككف المسؤكليات جميعيا ك الكحدات مرتبطة فيما بينما عمى أسس متينة كبشكؿ 

. متسمسؿ 

يكضح نظاـ التدريب الرياضي ك البناء عمى شكؿ ىرمي لمرياضي المستكيات العميا 
عامر فاخر شغاتي، الطبعة . د). الذيف يمثمكف بلبدىـ في السباقات الدكلية كالأكلمبية

 (الأكلى

: وظائف التدريب الرياضي :1-3
تكصؿ العمماء ك الخبراء مف خلبؿ الأبحاث في المجاؿ الإعداد الرياضي لمفئات 

المختمفة مف الرياضييف كحددكا الكظائؼ الخاصة بالتدريب الرياضي  كعمى النكاحي 
 :اللؤتية 

: الناحية التربوية: 1-3-1
تعني ىذه الناحية بتأثير الإعداد الرياضي عمى كفؽ السمكؾ الخمقي ك التأثير التربكم 

لمتدريب الرياضي عمى سمكؾ ك تصرفات الرياضييف خلبؿ اللئعداد الرياضي ك 
. المسابقات
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: الناحية الصحية: 1-3-2
كتعني إف الإعداد الرياضي يؤدم إلى تأقمـ الأجيزة الداخمية ك الأعضاء كذلؾ ينشط 

فضلب عف تقكية مناعة ,الفرد ك التخمص مف بعض الأمراض ك الضعؼ البدني 
. الجسـ

: الناحية التعميمية: 3-3- 1
تيدؼ ىذه الناحية إلى إعداد ك تحضير الرياضي لتعمـ الميارة الحركية ك الكصكؿ بيا 

كفي ضكء ذلؾ حددت بعض الكظائؼ ,إلى أعمى مستكل ك أفضؿ النتائج الرياضية
. الرئيسة التي تعد كؿ منيا مكممة للؤخرل

: الناحية الإجتماعية: 1-3-4
كتيدؼ إلى إعداد الرياضي ببناء علبقات إجتماعية ك تحمؿ المسؤكلية ك تطكير 

ك مف خلبؿ ذلؾ حدد نظاـ التدريب الرياضي مف حيث , العلبقات مع الأخريف 
 (24عامر فاخر شغاتي، الطبعة الأكلى، صفحة . د). الأىداؼ ك الكظائؼ 

: مجالات التدريب الرياضي: 1-4
 (تحقيؽ مستكل الإنجاز العالي)لا يحدد مجاؿ التدريب عمى رياضة المستكيات العميا

بؿ تتعدل إلى مؤسسات أخرل في  (الناشئيف ك المتقدميف)فقط ك إعداد الفئات العمرية 
ككنو عممية تربكية , المجتمع ىي في مقدمة الإحتياج إلى مجاؿ التدريب الرياضي

عداد متكامؿ لمرياضي بدنيا ك مياريا ك نفسيا ك خمقيا إلى تحقيؽ مستكل الإنجاز  كا 
. العالي

: مجال الرياضة المدرسية: 1-4-1
تعد الرياضة المدرسية البناء الأكلى في مجاؿ التدريب الرياضي ككنيا القاعدة 

رياضة )كما تسبؽ ىذه القاعدة دكر ميـ ,الأساسية ك الدكر الميـ في عممية الإنتقاء 
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في ممارسة الرياضة إذ أف التدريب الرياضي عممية ملبزمة لمراحؿ التعمـ  (الأطفاؿ
, ك بذلؾ فيي عممية تربكية في حد ذاتيا ك مستمرة مع مراحؿ النضج للئنساف, الحركي

ك بذلؾ يعد مجاؿ الرياضة المدرسية مجالا كاسعا ك خصبا ك ذا تأثير إيجابي عمى 
تنمية القدرات البدنية الأساسية المتمثمة بالقكة العضمية ك السرعة ك التحمؿ ك الرشاقة 

ك المركنة كصفات بدنية ك فسيكلكجية ك حركية أساسية يتكجب تنميتيا في مجاؿ 
: درس التربية الرياضية ك لسببيف ميميف

. (المتعمـ)تحسيف النكاحي الكظيفية لممتدرب- أ

. المساعدة عمى تعميـ الميارات الرياضية- ب

: مجال الرياضة الجماىيرية : 1-4-2
تعني الرياضة الجماىيرية الرياضة لمجميع بؿ تمارس في جميع الفئات العمرية ك 

إذ يمارسيا الجميع عمى كفؽ إمكانياتو التي تسمح , الأنماط الجسمية ك لكلب الجنسيف
لو قدراتو البنية ك الميارية ك الكظيفية الدافعية الشخصية ليس بغرض تحقيؽ الإنجاز 

كلكف الممارسة مف أجؿ المياقة , (بطكلة أك اشتراؾ في منافسة رياضية)مف أجؿ 
جنسو ك عمره ك مستكاه ك عممو الذم )الصحية ك البدنية ك الميارية بما يتناسب مع 

كتؤدل ىذه الرياضة في أكقات الفراغ , سكاء كاف عممو مكتبيا أـ حرفيا (يؤديو يكميا
مف خلبؿ مزاكلة الأنشطة الرياضية المناسبة ك بيدؼ التقدـ بالصحة العامة ك جمب 

السركر ك البيجة لمنفس ك تلبفي الأمراض المخصصة يجب أف تقنف الرياضة 
, الجماىيرية كماىك في مجاؿ الرياضيات الأخرل التي تتميز بالمناىج التدريبية المقننة

ك تمعب الاختبارات ك القياس في مجاؿ الرياضة الجماىيرية مجالات الرياضيات 
. الأخرل نفسيا ك خصكصا في عممية التصنيؼ لمممارسيف لأنشطة تمؾ الرياضة
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: مجال الرياضة العلاجية  : 1-4-3
يمثؿ التدريب الرياضي بالنسبة لعلبج كثير مف الحالات المرضية سكاء المزمنة أـ 

كدكر ىذا المجاؿ إذ أنشئت الكثير مف المصحات ك , الطارئة في الآكنة الأخيرة
المراكز التدريب المتطكرة الخاصة بذلؾ في كثير مف بمداف العالـ يؤميا الكثير مف 

. المرضى بيدؼ الشفاء

ك بذلؾ تمعب التمرينات البدنية التأىيمية الخاصة إيجابيا في ذلؾ خصكصا بعد الشفاء 
إذ تمثؿ المدة التي كضعت فييا العظاـ في , مف الكسكر أك الإصابات الرياضية

ك بذلؾ يستكجب إعادة تأىيؿ تمؾ , الجبس أك الجبيرة كمدة ضمكر عضلبت
المجمكعات العضمية بتمرينات علبجية تحت إشراؼ المختص الذم يعمـ التدريب 

الرياضي دكرا إيجابيا بإعادة مستكل تمؾ المجمكعات العضمية إلى حالتيا الطبيعية مف 
. قكة ك حركة

: مجال رياضة المعاقين  : 1-4-4
الإعاقة مف الناحية الحركية ىي العجز الذم يؤثر في النشاط الحركي لمفرد فيمنعو مف 

ك بذلؾ  يمعب , أداء الكظائؼ الحركية المختمفة بالمستكل نفسو الذم يؤديو الأسكياء
, التدريب الرياضي دكرا إيجابيا في تكازف المعكؽ ك تفاعمو المستمر ك تكيفو مع بيئتو

إف مزاكلة الأنشطة الرياضية ليست مقصكدة عمى فئة معينة بؿ يزاكليا أفراد المجتمع 
. كميـ كبار رجالا ك نساء أسكياء ك معاقيف كؿ قدر حاجتو ك إمكاناتو

كأصبحت رياضة المعاقيف مف الرياضيات ذات المستكيات المتقدمة إذ أنشئت ليا 
الاتحادات الرياضية  الخاصة بيا ك الإتحاد الدكلي نتيجة اختلبؼ تصنيفاتيـ سكاء  

مف يعانكف إعاقة بدنية أك حسية اك عقمية أك عاطفية ك ىـ يمثمكف فئة ميمة مف فئات 
ك , المجتمع إذ يتطمبكف عكنا خاصا حتى لا يشعركف بحرماف في إحدل ركافد حياتيـ
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كؿ عمى كفؽ , مف خلبؿ ذلؾ اىتـ المختصكف في مجالات الأنشطة الرياضية كميا
ك بذلؾ أخذ مجاؿ تدريب المعكقيف في مختمؼ , حالتو التي يحددىا نكع الإعاقة

الأنشطة الرياضية منعطفا جديدا ك منحني صاعدا نحك مستكيات بدنية ك ميارية 
. ك نتائجيـ الأكلمبية دليؿ عمى إنجازاتيـ المستمرة بفضؿ التدريب المتكاصؿ, متميزة

: مجال رياضة المستويات العميا: 1-4-5
ك , في التداكؿ كمرادؼ لمتدريب مف أجؿ البطكلة" رياضة المستكيات"أخذ مصطمح 

بذلؾ يمكف تسميتو بقطاع البطكلة إذ يشمؿ ىذا النكع مف التدريب مجاؿ المكىكبيف مف 
ك ما تقابمو ىذه الأعمار مف مستكيات ك بذلؾ لا , الرياضييف عمى اختلبؼ أعمارىـ

بؿ تشمؿ مراحؿ أعمار , يقتصر المجاؿ عمى مرحمة معينة مف مراحؿ العمر
. الرياضييف جميعيـ مف ذكم القبميات البدنية ك الميارية ك النفسية العميا

ك ىناؾ تقسيمات كثيرة ك متعددة لتصنيؼ تمؾ الفئة مف الرياضييف إذ لا يعتمد 
فيناؾ الناشئكف ك المتقدمكف مف , التصنيؼ عمى المستكل فقط بؿ عمى الأعمار

ك يسمكف البراعـ , (سنة12)الرياضييف ك الناشئكف قد يبدأ تصنيفيـ مف سف أقؿ مف 
, (ب)كيسمكف ناشئيف (سنة18)ك أقؿ مف , (أ)ك يسمكف ناشئيف (سنة16)ثـ أقؿ مف 
كتمؾ التصنيفات في , (سنة21)كالكبار فكؽ  (سنة21)تقؿ مف  (أ)ثـ متقدميف 

الأعمار كميا تعمؿ عمى أف لا يتخطى لاعب حدكد عمره في المنافسة ك مع كجكد 
تمؾ التصنيفات إلا إننا كجدنا إعجازا في قدرات المكىكبيف مف الرياضييف ك خصكصا 

مف  (12)إذ حققكا مستكيات أكلمبية متقدمة ك ىـ دكف  (السباحة ك الجمباز)في 
 (27عامر فاخر شغاتي، الطبعة الأكلى، صفحة . د). العمر
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: خصائص التدريب الرياضي : 1-5
يتميز التدريب الرياضي بالعديد مف الخصائص الجكىرية كالمؤثرة كالتي تمتقي 
بالمتطمبات جديدة ك متطكرة دائما عمى العممية التدريبية كالقائميف بيا كأىـ ىذه 

: الخصائص ىي

ييدؼ التدريب الرياضي بشتى أنكاعو إلى تحسيف القدرات البدنية كالنفسية -1
كالعقمية لمفرد مف خلبؿ الممارسة الفعمية لمنشاط الرياضي المعني، كمف ثـ 
. تحسيف الصحة العامة كىدفو ىك محاكلة الكصكؿ بالفرد إلى مستكل عاؿ

يتميز التدريب الرياضي بخصكصية التدريب ك مراعاة الفركؽ الفردية مف - 2
ككذالؾ مراعاة الفركؽ  (البنات-البنيف)كالجنس (الصغار-الكبار)حيث السف

. الفردية بيف أفراد الجنس الكاحد في نفس النشاط 

يتميز التدريب الرياضي بخاصية الاعتماد عمى الدراسة العممي لتحقيؽ - 3
أعمى مستكيات الإنجاز معتمدا عمى نظريات كالمعارؼ مستخمص مف البحكث 

. العممية لعديد مف العمكـ في المجاؿ الرياضي 

يتميز التدريب الرياضي بمراعاة ديناميكية تطكر القدرات البدنية للؤعمار - 4
السنية المختمفة 

يتميز التدريب الرياضي بالاستمرارية كالتدرج في زيادة متطمبات التدريب  - 5

يتميز التدريب الرياضي بعممية التقكيـ كالمراقبة الطبية كالتربكية الدكرية - 6
. لمفرد خلبؿ مراحؿ التدريب كالإعداد 
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يتميز التدريب الرياضي بالتأثير في أسمكب حياة الفرد ،حيث تتطمب - 7
. ممارسة النشاط الرياضي لتحقيؽ ىدؼ التدريب 

طو . د). يتميز التدريب الرياضي بدكر المدرب القيادم لعممية التدريب- 8
 (قادر عمر

: المميزات والخصائص الرئيسية لمتدريب الرياضي: 1-6
درس التربية الرياضية كنشاط )بمقارنة التدريب الرياضي بالأنشطة الأخرل مثؿ 

كقت الفراغ ، كالنشاط خارج درس التربية الرياضية كالنشاط الخاص لإعداد 
يمكف أف نميز التدريب الرياضي بالخصائص . الخ....الحرؼ مينية محددة 

: الآتية 

 يجب أف تككف عممية التدريب الرياضي ذات ىدؼ لمكصكؿ بالفرد -1
الرياضي إلى أعمى مستكل مف الإنجاز الرياضي في الفعالية أك النشاط الذم 

. تخصص فيو اللبعب

 التدريب الرياضي ىك عممية تتسـ بالصفة الفردية ، فإف مستكل الفرد -2
. الرياضي يتحدد مف عدة مككنات تختمؼ مف لاعب لأخر

شراؼ دقيؽ منظـ ك يركز عمى البرمجة -3  تتـ عممية التدريب تحت قيادة كا 
كالاعتماد عمى النتائج  (لعدة سنكات تخطيط لمتدريب  )كتخطيط بعيد المدل 

العممية ك الخبرات مف أجؿ تطبيؽ الأفضؿ لمكصكؿ إلى النتائج كالأرقاـ 
. القياسية الجديدة 
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 يجب أف ينظـ ك ينسؽ أسمكب معيشة الفرد الرياضي كطريقة حياتو -4
حتى يتلبئـ مع المجيكد (عمؿ كدراسة ك راحة كأكقات التغدية )اليكمية مف 

. العالي لمتدريب كتساىـ في رقي كرفع المستكل إلى أقصى درجة ممكنة 

 أف التدريب الرياضي الحديث يعتمد عمى العمـ كأساس لمحصكؿ عمى -5
. نتائج جيدة 

 تتميز عممية التدريب الرياضي الحديث بالتخطيط كالاستمرار المنظـ طكاؿ -6
. السنة إلى عدة سنكات دكف انقطاع

 يشمؿ التدريب الرياضي القياسات كالاختبارات كالمنافسات مف أجؿ  -7
الكقكؼ عمى حريات التدريب كفائدتو كتطكره مف أجؿ الكصكؿ إلى  نتائج 

نتاج أحسف . أفضؿ كا 

مركاف عبد المجيد إبراىيـ ، . د).  تتميز عممية التدريب برفع المياقة البدنية-8
 (محمد حاسـ الياسرم. د

: قواعد و أسس التدريب الرياضي :1-7

في عصرنا الحاضر ك بمساعدة البحكث كالدراسات العممية كضعت قكاعد أساسية 
مكحدة لمتدريب الرياضي ، يجب عمى كؿ مدرب تطبيقيا كالإعتماد عمييا عند كضع 
الخطة التدريبية لفريقو كذلؾ مف أجؿ الكصكؿ باللبعب أك الفريؽ إلى النتائج الجيدة 

. بأقصر كأسرع مدة (القيمة الرياضية )

: قاعدة الإعداد البدني العام :1-7-1
الإعداد البدني العاـ معناه تطكير جميع الجكانب اللبعب كتكاممو بدنيا كنفسيا ، فالتقيد 
بيذا المبدأ يعتبر أساس لمكصكؿ باللبعب أك الفريؽ إلى المستكيات العميا ، فيك عبارة 
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عف تطكير الأجيزة الداخمية في جميع مراحؿ التدريب لمكصكؿ إلى المستكم العالي 
. لتحقيؽ النتائج الجيدة 

أف الإعداد البدني الرياضي المنظـ لمشباب ك الناشئيف ىك أساس الذم تعتمد عميو كؿ 
الفعاليات رياضية، كىذا يتطمب مف المدرب خلبؿ الإعداد الرياضي أف يراعي الفركؽ 
البيكلكجية ك سيككلكجية لكؿ لاعب ، فإف تطكير الشامؿ ىك الضماف الكحيد لتحقيؽ 

. النتائج العممية الرياضية 

كما أف التطبيؽ المنظـ لقاعدة الأعداد البدني العاـ يعتبر مف أىـ كظائؼ التدريب 
. الرياضي

: قاعدة الأنتظام : 1-7-2
لا نحقؽ الفائدة المرجكة مف التدريب إذا لـ يمارس اللبعب برامجو التدريبية بصكرة 
منتظمة حسب البرنامج التدريبي المعد مف قبؿ المدرب معا تطبيؽ كافة التعميمات 

. كالإرشادات التي تصدر فيو 

إف قاعدة الإنتظاـ تطبؽ بالتدرج ثـ الإرتفاع بالحمؿ التدريبي بصكرة منتظـ ك بشكؿ 
منظـ بنسب لمراحؿ التعميـ الأسس الفنية بالتدرج ثـ الإرتفاع بالحمؿ التدريبي بصكرة 

. منتظـ كبشكؿ منظـ بنسب لمراحؿ تدريب الأسس الفنية كحمؿ التدريب 

كلأجؿ الزيادة المنتظـ لتأثير التدريب الرياضي مف الضركرم زيادة الحمؿ التدريب في 
حدكد مستكل التطكرات ليذه الأجيزة مع ملبحظة قاعدة المقايسة كي لا تقع ىذه 
الأجيزة في حالة إرىاؽ، كبالتالي حصكلو عمى نتائج غير جيدة إلى جانب خمؽ 

الاضطرابات كالألـ كالجيد الزائد لي بطأ عممية التكيؼ بيف عممية التطكير في النتائج 
. كتطكير في قدرة الأجيزة كالأعضاء كبالتالي انخفاض النتيجة الرياضية
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: قاعدة الإستمرارية: 1-7-3
. تعتمد قاعدة إستمرارية عمى عممية التكرار في كؿ تمريف أك نشاط أك كحدة تدريبية

كأف أم إنقطاع عف مكاصمة التدريب بالتأكيد يأدم إلى إنخفاض في كفاءة اللبعب 
البدنية كالمياريةكىذا ينسحب أيظا عمى أجيزة الجسـ بالسمب ، لذلؾ يجب أف يككف 
التدريب مستمرا كبدكف إنقطاع كليس مف خلبؿ السنة الكاحدة كلكف لعدة سنكات مع 
كجكد فترات إنتقالية في عممية التدريب بيف السنة كأخرل ، مع مراعات عدـ كجكد 

فترات خاممة كفاصة بالإنقطاع عف التدريب ، لأف ذلؾ الإنقطاع تأدم إلى ىدـ لكؿ 
عمميات التكيؼ كالتلبئـ المكتسبة كبالتالي يعكؽ الإستمرار في إلرتفاع المستكل 

بالإضافة إلى ىذا يقكد الإنقطاع المفاجئ عف التدريب إلى الإضراب بالحالة الصحية 
باللبعب كينتج عف ىذا الصعكبة عند العكدة لمزاكلة التدريب مرة أخرل  

:  قاعدة المقايسة : 1-7-4
إف قاعدة المقايسة شيئ ضركرة في  تدريب الناشئيف ك الشباب كالمتقدميف كالأبطاؿ 
في الألعاب الفردية كالجماعية كبيذه القاعدة نستطيع ضماف تطكير أكبر لمقدرات 

اللبعب البدنية ك النفسية في النتائج الرياضية ، فالمطمكب مف المدرب أف يضع فقرات 
برنامجو التدريبي بشكؿ مقايسة بحيث يستطيع كؿ لاعب في الفريؽ أف يطبقيا بجيد 
معيف كمناسب لو كيأدم إلى تطكير القكة العضمية كالنفسية كبالتالي تطكير النتيجة 

. الرياضية 

: قاعدة المعرفة : 1-7-5
إف قاعدة المعرفة ىي العمؿ الكاعي للبعبيف الذم يمكنيـ مف إدراؾ ما ىك اليدؼ مف 

أف فيـ فكائد التدريب ك أسمكب النظاـ الصحيح في الحياة العممية ك , ىذا التدريب
الغذائية ك الرياضية يؤدم إلى رفع لياقة  
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ك كفاءة الأعضاء لغرض بمكغ أفضؿ النتائج ك فيـ الفكرة الأساسية لمتدريب ك معرفة 
تأثير كؿ نكع مف أنكاع التمرينات البدنية ك كيفي دفقاتيا يؤدم إلى التسريع بإكتساب 
الميارات الفنية ك الخططية بكقت أقصر ك بنجاح فالرياضي الكاعي يتعمـ ضبط ك 
. مراقبة ما يعمؿ مف نشاط ك ممارسة رياضة ك يستطيع أف يعرؼ نقاط ضعفو ك قكتو

أف تحقيؽ ىذا المبدأ يعني تكجيو اللبعب إلى إكتساب الخبرات ك استيعاب المعرفة ك 
إلاقتناع بيا ك إمكانية تنفيذىا ك العمؿ بمكجبيا عمى معرفة اليدؼ الذم مف أجمو 

ك لكي يتمكف مف التدريب معتمدا عمى نفسو بدرجة كبيرة سكاء في تخطيطو أك , يعمؿ
تخاذ القرارات الصحيحة . التصرؼ السميـ كا 

: قاعدة العرض و الإيضاح: 1-7-6
أف النشاط الذم تريد أف )يقكؿ العالـ الجيكي ككمنسكي أف لبقاعدة الذىنية لممدرب 

 (تعممو إلى لاعبيؾ يجب أف تحرؾ الحكاس ذلؾ اللبعب نحك ذلؾ النشاط المراد عممو
. أم تكجيو الحكاس في عممية التعميـ

لذا يعتبر العرض مف الأسس اليامة لجميع المراحؿ العمرية للبعبيف مع إختلبؼ 
الطرؽ ك الكسائؿ بسبب تطكر مقدرة الملبحظة ك المعمكمات المكتسبة ك التفكير 

إذ أف المطاليب الأساسية لخمؽ فكرة كاضحة لمحركة لا تأتي إلا عف تقديـ , المتطكر
فالنمكذج الحركي يخمؽ عند اللبعب , نماذج عف الميارات ك الأنشطة المطمكبة

كما أف الكضكح يعني أف يتعمـ اللبعب كيفية تطكير قدرة . الشعكر ك الإحساس
الملبحظة  كالمتابعة سكاء خلبؿ مشاىدتو لمنمكذج الحركي اك الفعالية أك خلبؿ تطبيقو 

مع المقارنة بيف الأداء الصحيح ك الخطأ فيقكد ذلؾ إلى خمؽ فكرة كاضحة ك دقيقة 
. عف الحركة اك الفعالية الجديدة
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: قاعدة التدرج: 1-7-7
فإف , يجب اف يككف الحمؿ التدريبي في تزايد متدرج ك مستمر بزيادة متطمبات التدريب

الحمؿ الثابت يفقد تاثيره التدريبي ك لا يؤدم إلى التطكر المطمكب لمستكل المقدرة 
. البدنية ك النفسية للبعب

اف قاعدة التدرج تعمؿ عمى التنسيؽ ك الربط المنتظـ بيف عناصر الكحدة التدريبية ك 
الإرتفاع التصاعدم لمشدة ك الحجـ ك ىذا يتطمب مف المدرب أف يتعمؽ في المعارؼ 
النظرية العممية إلى جانب الخبرات الميدانية مف اجؿ كضع برامج تدريبية متكاممة ك 

. متدرجة بالصعكبة في النكاحي البدنية ك الفنية ك الخططية

مف ناحية الأعداد الفني يفضؿ ربط الفعاليات أك الميارات الجيدة مع الفعاليات السابقة 
مع التركيز عمى النكعية ك ليس الكمية ك الإبتعاد عف الإكثار مف الخطط المركبة لا 

. سيما مع الناشئيف

: قاعدة التنويع و التغيير: 1-7-8
ىذه القاعدة تؤكد عمى ضركرة تركيب برامج التدريب في الكحدات التدريبية عمى أساس 

التنكيع ك التغيير ك التبديؿ في الفعاليات المختمفة ك التمرينات مف حيث  التأثير ك 
الفكائد النفسية ك العضكية ك كذلؾ  بيف التماريف القكة ك تماريف الإرتخاء ك الميارات 

إذا لا ينفع تماريف مف نكع كاحد أك التركيز عمى تقكية شعبة , الفنية ك الخططية
عضمية كاحدة طيمة مدة الكحدة  التدريبية فمثلب تقكية عضلبت الأطراؼ العميا كترؾ 

كذلؾ لا ينفع تطبيؽ تماريف الشديدة كالصعبة كالإستمرار عمييا لمدة .الأجزاء الأخرل 
طكيمة تفكؽ الحدكد قابمية اللبعب ، كبعد الإنتياء مف القكة يتجو اللبعب لمتدليؾ ثـ 

. يأخذ حماما دافئا كبعد إسترخاء ساعة يتناكؿ الطعاـ
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: قاعدة التكرار والإعداد : 1-7-9
تعتبر ىذه القاعدة كأساس لكضع مقياس عممي لمقدار كؿ تمريف أك حركة ككؿ 

مجمكعة تماريف بالنظر إلى فكائدىا كتركيبيا كمدل تناسبيا مع الإختصاص كقدرة كؿ 
لاعب ، ىذه القاعدة تحدد معدؿ تكرار التماريف كالحركات مف جانب كتكرار الكحدات 
التدريبية مف جانب أخر ، كذلؾ تحدد الكمية كالشدة بالنسبة لفقرات البرنامج التدريبي 
في كؿ مرحمة مف المراحؿ التدريب السنكم كحسب مستكل اللبعب كحاجتو لتطكرات 

فعند تقكية العضلبت بإستخداـ كميات كبيرة مف الأثقاؿ مف الضركرم مراعاة . أخرل 
ك العكس في , التقميؿ مف عدد تكرار كؿ تمريف كما ىك الحاؿ في تدريب رفع الأثقاؿ

تدريب الكماؿ الجسماني حيث يحتاج الرياضي إلى تطكير حجـ العضمة ك ىنا يحتاج 
إلى زيادة عدد تكرار كؿ تمريف ك كؿ مجمكعة تماريف مع إستخداـ كميات أقؿ مف 

ك في تطكير مطاكلة القكة يحتاج اللبعب إلى كميات قميمة مف الحديد ك لكف , الحديد
. بزيادة عدد مرات تكرار كؿ تمريف أك كؿ مجمكعة تماريف

: قاعدة التدريب المستقل والجماعي: 1-7-10
أف درجة ك مستكل كؿ لاعب مف التدريب ك المياقة البدنية العامة ىي العامؿ الأساسي 

كما تدخؿ شخصية اللبعب كجزء , في كضع ك تركيب الكحدات التدريبية كما ك نكعا
كذلؾ لمصفات . ميـ في عمميات تدريب الميارات الفنية ك الخططية ك مقدار الحمؿ

كالعاطفة ك الشعكر ك الإحساس ك الرغبة ك المزاج ك النمط العصبي ك غيرىا )النفسية 
. أىمية كبيرة ضمف تخطيط عممية التدريب لكؿ لاعب بشكؿ مستقؿ ك لمفريؽ ككؿ (

مف ىنا يجب عمى المدرب القياـ بدراسات كافية عمى أحكاؿ ك ظركؼ كؿ لاعب مف 
لاعبي فريقو لمتعرؼ عمى الجكانب الجسمية ك العقمية ك النفسية ك الحركية ك 

ك في كضع مقدار الحمؿ يجب التأكد التاـ مف , الإجتماعية ك الحياتية ك الغذائية
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ك , العمر ك الجنس ك المؤىلبت كؿ لاعب ك قدرتو ك كفائتو في إختصاص لعبتو
بمكجب تمؾ المعمكمات تكضع الخطة التدريبية لكؿ لاعب بشكؿ مستقؿ إلى جانب 

. مركاف عبد المجيد إبراىيـ ، د. د). الخطة الجماعية لتدريب الفريؽ كفريؽ متكامؿ
 (32محمد حاسـ الياسرم، صفحة 

: مراحل التدريب الرياضي: 1-8
إف كثيرا مف الخبراء يؤكد أف تدريب المستكيات العميا يجب أف يبدأ منذ مرحمة الطفكلة 

لذا تقسـ مراحؿ , ك ىذا يعتمد عمى تخطيط التدريب الرياضي, أك  مرحمة مبكرة
: التدريب إلى مايمي

. (الإعداد)المرحمة الأساسية :أ-

. (الخاص)المرحمة التخصصية : ب-

. (القمة أك التنافسية) المرحمة العميا :ج-

. (الإنتقاؿ) المرحمة الإنتقالية :د-

كتعد ىذه المراحؿ القاعدة الأساسية لتدريب الرياضي ك بذلؾ يضمف النمك المتكاصؿ 
. لحمؿ التدريب

: (الإعداد)المرحمة الأساسية : 1-8-1

تيدؼ ىذه المرحمة إلى رفع مستكل المياقة البدنية ك الفنية عف طريؽ دكرتيف أك ثلبث 
دكرات تخصصية الأكلى التركيز عمى الإعداد العاـ ك تعمـ الميارات الخاصة  بالعينة 
ك الميارات المرتبطة بالقدرات البدنية فضلب عف تكنيؾ أداء ميارة النشاط الرياضي اك 

ك الثانية ك الثالثة التركيز عمى المرحمة القريبة مف التخصص إلى الإعداد , المعبة
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 4-3)ك تككف مدة ىذه المرحمة الأساسية مف .الخاص ك مف ثـ تمييدا لمدة السباقات
. ك تقؿ مع النسب كمما زاد العمر التدريبي لمرياضي (اشير

: (الخاص)المرحمة التخصصية : 1-8-2
ك ىي المرحمة التي يتـ فييا الإنتقاؿ مف الإعداد العاـ إلى الخاص عمى كفؽ 

ك في ىذه المرحمة يتـ تأكيد عمى النكاحي , الإختصاص لمفعاليات ك الانشطة الرياضية
كذلؾ  (الرياضي)الفنية ك القدرة الخاصة للئرتقاء بالمعبة التي اختص بيا المتدرب 

, ( أشير3 إلى 2)تحقيؽ أفضؿ الأرقاـ ك النتائج في المنافسات مدة ىذه المرحمة مف 
أما العمؿ يككف في , إف الإعداد البدني الخاص مبني عمى مدل تطكر الإعداد العاـ

 35%),(إعداد متكسط25%), ( عاـ40%)القاعدة الأكلى لممرحمة ك يككف العمؿ 
 إعداد 20%),( إعداد عاـ30%)أما القاعدة الثانية فيي , (إعداد خاص

. ( إعداد خاص50%),(متكسط

: (القمة أو التنافسية)المرحمة العميا: 1-8-3
تعد ىذه المرحمة مف أىـ المراحؿ لأف الطرائؽ ك الأساليب ك الكسائؿ التدريبية التي 

في  (القمة)تطبؽ في ىده المرحمة تجرم بأعمى مستكل لمكصكؿ إلى أعمى نتيجة 
الإختصاص ك بمعنى أخر كصكؿ الرياضي لممنافسات ك البطكلات الدكلية ك العالمية 
ك تتككف مف مدة السباقات التجريبية ك مدة السباقات ك المنافسات الداخمية ك الخارجية 

ك تحتؿ جزءا كبيرا مف الدائرة التدريبية السنكية فمف خلبليا تجرم المنافسات ك 
ك تعتمد ىذه المرحمة عمى خبرة المدرب في إختيار الرياضي المؤىؿ ك , البطكلات كميا

ك مدة ىذه المرحمة , كضعو فالمكاف ك الكقت المناسبيف خلبؿ المباراة أك المنافاسات
 إعداد 15%),( عاـ20%)اما العمؿ فيككف القاعدة الأكلى , ( شيريف2 إلى1)مف

أما القاعدة الثانية , (دكر تكميمي تعكيضي),( إعداد خاص تنافسي75%),(متكسط
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ك يتـ في ضكء متطمبات , ( خاص تنافسي80%),( إعداد متكسط10%),( عاـ%10)
التنافس في المستكيات الرياضية العالية إرتباط الجانب الميارم ك الخططي ك النفسي 

. في التنافس

: (الإنتقال)المرحمة الإنتقالية :1-8-4
إف ىذه المرحمة خاصة براحة الأعضاء ك الأجيزة الكظيفية نتيجة ثقؿ ك أعباء 

ك تعد ىذه المرحمة بمثابة راحة ك لكف ,التدريب ك المنافسات بدنيا ك نفسيا ك عصبيا
بمعنى , يتـ فييا بعض الأسابيع اعطاء راحة إيجابية اك سمبية أك تدريبات عرضية

ك تككف . إستخداـ أنشطة رياضية أخرل لغرض التركيح ك الحفاظ عمى القدرات البدنية
فضلب عف تغير أماكف التدريب كذلؾ , ىذه الأنشطة مغايرة ك بعيدة عف الإختصاص

مفتي . د). الكسائؿ ك الأجيزة ك الأدكات تمييدا للئنتقاؿ إلى مرحمة جديدة مف الإعداد
 (2009، (نكار)إبراىيـ 

: علاقة العمر بمراحل التدريب و الإختصاص الرياضي: 1-9
كما تختمؼ الأعمار المناسبة , تختمؼ الفعاليات ك الأنشطة الرياضية في ما بينيا

فضلب عف مراحؿ التدريب الأساس كما أف لكؿ نشاط , لمتدريب مف فعالية إلى أخرل
أما القمة التي يبدع ك يعطي الإنجاز , رياضي فييا عمر تخصصي خاص بو

في حيف نجد عند النساء , الرياضي فييا فتككف في الأعمار المتقدمة بالنسبة لمرجاؿ
. سنة في الكصكؿ إلى القمة (2-1)تقدـ حدكد الأعمار كافة 
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العمر   نكع الرياضة                                        
المناسب 
 لمتدريب

مراحؿ التدريب 
 الأساس

الرياضي 
 الخاص

العمر     القمة
المناسب 
لمحصكؿ 
 عمى القمة

 سنة28-22 سنة18 سنة17-14  سنة13-10  سنكات10 كرة القدـ  1
 سنة26-22 سنة17 سنة16-13  سنة13-11  سنة 11 الطائرة  2
 سنة20-18 سنة14 سنة13-12  سنة 11-6  سنكات 6-4 الجمناستؾ  3
 سنة19-8 سنة14 سنة13-11  سنة 10-6  سنكات 6 السباحة 4
       -    -      -        -      - الساحة ك الميداف  5
 سنة22-21 سنة17 سنة16-15 سنة 14-10  سنكات10 المسافات القصيرة  أ
 سنة27-25 سنة17 سنة16-15  سنة14-11  سنة 11 الكثب ك القفز  ب
 

 -01-                                          الجدول

 (58محمد حاسـ الياسرم، صفحة . مركاف عبد المجيد إبراىيـ ، د. د)

 :الخلاصة

مف خلبؿ ما تطرقنا إليو في ىذا الفصؿ نستنتج أنكرة القدـ لـ تعد تمؾ المعبة التي 
تعتمد عمى الفنيات فقط بؿ أصبحت ليا مجالات عدة بدنية ك تقنية ك نفسية ك حتى 
إجتماعية ،ك بالتالي فإف التدريب يختمؼ بإختلبؼ الأىداؼ ك المستكيات كما يختمؼ 

 .مف مرحمة عمرية لأخرل 
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 :تمييد

تعتبر السرعة إحدل المككنات الأساسية لمياقة البدنية ، فيي تدخؿ في جميع 
الإختصاصات لما ليا مف أىمية بدنية كتكتيكية فلب يمكف لنا أف نقكؿ عمى الرياضي 
أنو الرياضي جيد ما لـ يتمتع بصفة ،فالسرعة تدخؿ في تككيف حركاتو كحسف أدائيا 
كما ليا دكر ىاـ مع ميارة الجرم بالكرة إذ أف لاعب كرة القدـ يمتاز بالخفة كالسرعة 

 .خاصة عند فئة الأصاغر  

: الصفات البدنية- 2

: التحمل: 2-1

:  مفيوم التحمل :2-1-1
ىك إحدل الصفات البدنية الأساسية كاليامة لمزاكلة الرياضة بحيث تقكـ عمييا الكفاءة 

قدرة العضمة عمى إنتاج القكة بشكؿ متصؿ عمى '':البدنية لجميع الرياضييف ك يعني
. مدار فترة زمنية طكيمة

قدرة اللبعب عمى إستمرار ك المحافظة عمى مستكل البدني كالكضعي '' :كىك أيضا
 (2001أمر الله البساطي، )'' لأطكؿ فترة ممكنة 

: أنواع التحمل :2-1-2

: التحمل العام : 2-1-2-1
ىك خاص بالدكرة الدمكية كالتنفسية كيعتبر الأكسيجيف  '':يقكؿ ىاشـ عدنمف الكيلبني

ىك أساس العمؿ العضمي، حيث تعتمد العضلبت في إنقباضيا المثالي عمى تكفر الدـ 
 (2005ىشاـ عدناف الكيلبني، ). المؤكسد لمقاكمة التعب 
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: التحمل الخاص : 2-1-2-2
ىك قدرة اللبعب عمى القياـ بالحركات تتصؼ بنشاط المعب الصعب بشدة عالية كلمدة 

 (1996أكرـ زكي خطابية، ). طكيمة مع المحافظة عمى ىذا النشاط 

: أىمية التحمل :2-1-3
التحمؿ ىاـ ك أساسي في العديد مف الرياضات ، حيث يساىـ في إكساب الرياضي 

عنصر المياقة البدنية  

: الأخرى و تكمن أىميتو في 

. قدرة إستعاب العضمة لمدـ مما يساعد عمى تأخر ظيكر التعب-

 لمخلبيا العضمية بسرعة ك o2سرعة التخمص مف فضلبت التعب ك ذلؾ بكصكؿ  -
. سيكلة

نبض القمب يككف أقؿ إنخفاضا حيث يسمح بإعطاء الكقت لملؤ ك ترفع الأكعية -
. الدمكية 

. ضغط الدـ يككف أقؿ إنخفاضا -

. يساىـ في أداء الميارات الفنية بطريقة جيدة كالدقة ك التحكيـ ك الإيقاع-

 .مكف الرياضي مف تأدية حمؿ مرتفع الشدة-

: مفيوم السرعة : 2-2
مقدرة اللبعب عمى أداء حركات معينة في أقؿ "  يشير مفيكـ السرعة إلى *

". زمف ممكف 
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كتؤكد العديد مف الأبحاث العممية في كرة القدـ عمى أف السرعة مف العناصر * 
. المؤثرة جدا في نتائج المباريات

كفي ىذا الصدد يجب الإشارة إلى أف السرعة بإعتباره أحد العناصر المياقة * 
البدنية إنما يرتبط أرتباطا قكيا بعناصر المياقة البدنية الأخرل المطمكبة للبعب 
كرة القدـ كىي القكة العضمية كالرشاقة كالتحمؿ كالمركنة، حيث تأثر فييا كما 

. تأثر بيا

كفي ذات الكقت يعتبر عنصر السرعة أحد المؤشرات التي تدعـ مكىبة * 
اللبعب، كمف ثـ فيي أحد المؤشرات التي يعتمد عمييا المدربيف عند إلتقاء 

إذا تشير التحميلبت العممية الفنية إلى . الصغار في بداية إنضماميـ بالإندية 
السرعة الأداء الميارم كالخططي كسرعة التفاعؿ مع المكاقؼ المختمفة خلبؿ 

مفتي . د). المباراة، أحد المحددات المؤثر في النتائج المباريات بشكؿ مباشر 
 (2014إبراىيـ، 

: أنواع السرعة : 2-2-1
: تصنؼ أنكاع السرعة إلى ثلبثة أنكاع ىي كما يمي

: (سرعة العدو)سرعة الإنتقال : 2-2-1-1
. كتعني سرعة الإنتقاؿ بأقصى سرعة ممكنة * 

مف الأمثمة سرعة الإنتقاؿ العدك السريع جدا لممسافات الصغيرة إلى متكسطة * 
. نسبيا 

: (سرعة الحركة)سرعة الأداء الحركي : 2-2-1-2
.  كتعني أداء اللبعب حركة كاحدة أك عدة حركات مركبة في أقؿ زمف ممكف*
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مف الأمثمة الحركة الكحيدة إنجاز التيديؼ أك التمرير أك السيطرة عمى الكرة * 
. في أقؿ زمف ممكف

كمف أمثمتيا في الحركات المركبة السيطرة عمى الكرة المرتبط بالتمرير في * 
أقؿ زمف ممكف ، كمف أمثمتيا كذلؾ السيطرة عمى الكرة المرتبطة بالتصكيت في 

. أقؿ زمف ممكف 

كتعتبر سرعة الإنطلبؽ ثـ التكقؼ فجأة مف أنكاع السرعة المركبة ، كما * 
. يعتبر الإنطلبؽ السريع المرتبط بالخداع مف أنكاع السرعة المركبة أيظا

: (سرعة رد الفعل) سرعة الإستجابة 2-2-1-3
 * .تعني سرعة الإستجابة مقدرة للبعب عمى الإستجابة الحركية في أقؿ زمف ممكف

. مف أمثمة سرعة الإستجابة التحكؿ السريع لمتعامؿ مع الكرة في حاؿ تغيير إتجاىيا* 

كفي ىذا الصدد مف الأىمية الإشارة إلى أف السرعة الجرم ماىي إلا نظرة صيغة * 
لمسرعة في مجاؿ كرة القدـ بالرغـ مف أىمية سرعة الجرم ، كمف ىنا يجب التأكيد 

. عمى العناية بأنكاع السرعات الثلبثة عند إعداد اللبعبيف 

كما يجب التأكيد عمى إف السرعة تنفيد خطط المعب اليجكمي ك الدفاعية مف * 
الضركريات التي يجب عمى المدربيف التركيز عمييا ، فالكثر العددية في حالة الدفاع 
عمى سبيؿ المثاؿ خلبؿ تكتميـ إنمو تتطمب السرعة التحكؿ مف اليجكـ إلى الدفاع في 

، صفحة 2014مفتي إبراىيـ، . د). اقؿ زمف ممكف كترتيبو كتنظيمو بأفضؿ نقاط فنية 
20) 



 
32 

:  تطوير السرعة : 2-2-2

: (الجري) تطوير سرعة الإنتقال 2-2-2-1
عند تطكير السرعة الجرم يجب تنفيد التمريف مف جانب اللبعب بأسرع ما يككف ، * 

كلما كانت تمرينات ىذا المؤلؼ تتـ التركيب مع ميارات كاف لابد أف تنفد التمرينات 
بأقصى سرعة مع مراعات التحكـ كالسيطرة عمى تمؾ السرعة بصكرة تسمح بتنفيد 

. الميارات بنقاطيا الفنية الصحيحة 

: فيما يمي تكصيات مككنات حمؿ التمريف خلبؿ تطكير السرعة~ 

. أقصى سرعة بحيث يككف اللبعب مسيطرا عمى سرعتو  :شدة حمل التدريب *

  :حجم حمل التدريب *

كطبقا لممستكل )مرات 6إلى4عدد مرات تنفيذ تمريف سرعة الجرم تتراكح مف - 
. (كالمرحمة السنية 

. (كطبقا لممستكل كالمرحمة السنية)8إلى4مف (مجمكعة)عدد مرات التكرار - 

: فترات الراحة بين التكرارات التمرين *

حتى إستعادة الشفاء تقريبا ، كغالبا ما تككف لممسافات الأكثر إستخداما في سرعة 
.  متر 20إلى 10الإنتقاؿ كىي مف 

: تطوير سرعة الأداء الحركي: 2-2-2-2
ينطبؽ ايضا شرط تنفيذ سرعة اجزاء أك مككنات أك مركبات التمريف بأقصى سرعة 

ممكنة مف جانب اللبعب مع السيطرة الكاممة عمى أجزاء جسمو خلبؿ تنفيذه لكؿ مف 
. السرعة ك الكاجب الحركي المتمثؿ في ىذا المؤلؼ بالميارة أك الميارات



 
33 

: فيما يمي تكصيات مككنات حمؿ التمريف سرعة الاداء الحركي ~ 

 :شدة حمل التمرين *

أقصى سرعة ممكنة عمى اف يسيطر اللب عب عمى أجزاء جسمو مما يمكنو مف تنفيذ 
. الميارة أك الميارات بنقاطيا الفنية الصحيحة

: حجم حمل التمرين *

ك طبقا لممستكل ك ) مرات 3:5عدد مرات تنفيذ تمريف سرعة الأداء الحركي تتراكح - 
. (المرحمة السنية 

.  (كطبقا لممستكل كالمرحمة السنية للبعبيف) 4:2 (المجمكعة)عدد مرات تكرار- 

: فترات الراحة بين تكرارات التمرين*
 ؽ تزداد كمما زادت 3:2حتى استعادة الشفاء تقريبا ،ك غالبا ما تككف - 

. المسافة ك الميارات المستخدمة  في التمريف 
 : (سرعة رد الفعل)تطوير سرعةالاستجابة ~ 

سرعة رد )فيما يمي تكصيات مككنات حمؿ تمريف تطكير سرعة الاستجابة - 
 (الفعؿ

.  أقصى سرعة ممكنة  :شدة حمل التمرين * 

: حجـ حمؿ التمريف 
مع مراعات ) 4:3عدد مرات تنفيذ تمريف سرعة الأداء الحركي تتراكح - 

. (المستكل ك المرحمة السنية للبعبيف
.  (كطبقا لممستكل ك المرحمة السنية ) 3:2 (المجمكعة)عدد مرات تكرار - 

: فترات الراحة بين تكرارات التمرين * 
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 ثانية تزداد كمما زادت 45:30حتى استعادة الشفاء تقريبا، كغالبا ما تككف -
 (21، صفحة 2014مفتي إبراىيـ، . د). الميارات المستخدمة في التمريف 

: أىمية السرعة: 2-2-3
تتمثؿ أىمية السرعة في أنيا مككف ىاـ لمعديد مف جكانب الإعداد البدني في 
كما , الرياضات المختمفة ك تعتبر أحد عكامؿ نجاح العديد مف الميارات الحركية

مصطفى ). أنيا تساعد اللبعب لإمتلبؾ المقدرة عمى الأداء بأقصى سرعة
 (2002كجدم، 

: القوة : 2-3
القكة الطبيعية القصكل التي يمكف إخراجيا في إنقباظو إرادية "تعتبر القكة العضمية 

قدرة العضمة عمى بذؿ أقصى إنقباض ضد أكبر مقاكمة : " كتعني أيضا ."كاحدة
 (2000أحمد عبد الرحمف، )". خارجية لمدة كاحدة 

مقدرة العضلبت في التغمب عمى المقاكمات المختمفة ك مكاجيتيا : ك يرل برنادر أنيا
 (Bernrd ed, 1990) .حسب متطمبات النشاط الرياضي

: أنواع القوة العضمية: 2-3-1

: القوة العضمية القصوى: 2-3-1-1
ك ىي أقصى قكة يستطيع الجياز العضمي العصبي إنتاجو في حالة أقصى إنقباض 

 (89، صفحة 2001أمر الله البساطي، ). عضمي

: القوة المميزة بالسرعة: 2-3-1-2
محمد صبحي حسانيف ، كماؿ عبد ) ."بذؿ أقصى قكة ممكنة في أقؿ زمف ممكف"تعني 

 (1997الحميد، 
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: تحمل القوة: 2-3-1-3
ىي مقدرة الرياضي عمى مقاكمة التعب أثناء المجيكد الدائـ الذم يتميز بإرتفاع درجة 

. التحمؿ

: أىمية القوة العضمية: 2-3-2
حيث يتكقؼ عمييا أداء معظـ , تعتبر القكة الضمية أحد المككنات المياقة البدنية

محمد ) .الأنشطة الرياضية ك تكفرىا يضمف لمفرد الكصكؿ إلى أعمى مراتب البطكلة
 (1997صبحي حسانيف ، كماؿ عبد الحميد، 

: المرونة: 2-4
كجيو أحمد )تعرؼ عمى أنيا حرية الحركة في المفاصؿ : مفيكـ المركنة

 أم أف المركنة تتمثؿ في المفاصؿ ك ىي أيضا مدل الحركة  (2002شمندم، 
 (1997الخطيب، ) .المتاحة في المفصؿ أك مجمكعة المفاصؿ

: أنواع المرونة: 2-4-1

مفتي )." تعني المدل الذم تصؿ إليو مفاصؿ الجسـ جميعا في الحركة": مرونة عامة: أ
 (2001إبراىيـ حماد، 

محمد )." تتضمف مركنة المفاصؿ الداخمية في الحركة المعينة": مرونة خاصة: ب
 (1955صبحي حسنيف، 

: أىمية المرونة: 2-4-2

تعمؿ مع الصفات البدنية الأخرل ك عمى السرعة إكساب اللبعب الميارات الحركية - 
. ك إتقانيا

ليا دكر فعاؿ في تأخير ظيكر التعب ك تساعد عمى عكدة المفاصؿ المصابة إلى - 
حركتيا الطبيعية 
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. تساعد عمى الاقتصاد في الطاقة ك بذؿ أقؿ زمف ممكف- 
. القياـ بالحركات بانسيابية ك فعالية- 

: الرشاقة: 2-5
تعتبر مف أىـ متطمبات المياقة البدنية ك تشترؾ في معظـ الرياضات خاصة التي 

قدرة اللبعب عمى تغيير الجسـ أك أحد أجزائو : "تتطمب تنقؿ الجسـ ك الرشاقة ىي
أمر الله ) ".بإنسيابية ك سرعة تتناسب مع متطمبات المكاقؼ المتغيرة في النشاط

  (2001البساطي، 
قدرة عمى التكافؽ الجيد لمحركات التي يقكـ بيا الفرد سكاء بكؿ أجزاء : " كىي أيضا

 (1997كماؿ عبد الحميد، )". الجسـ أك بجزء معيف منو

: أنواع الرشاقة: 2-5-1
: رشاقة عامة: أ-
ىي رشاقة الجسـ كمو أم التي يقكـ بيا اللبعب بجسمو كمو ك بتصرؼ منطقي سميـ " 

". ك التنكع في أداء النشاط ك العمؿ في التكقيت السميـ
: رشاقة خاصة: ب-

نيمي ) .ك ىي إمكانية الرياضي عمى أداء ميارة حركية مطمكبة بتكافؽ ك تكازف ك دقة
  (رمزم فييـ

الرشاقة ىي التي يؤدييا اللبعب بأحد أعضاء جسمو مع القدرة عمى الأداء الحركي " 
 (2008حسف السيد ابك عبده، )". بتناسؽ ك تطابؽ مع النكاحي ك تككيف الحركة 

: أىمية الرشاقة: 2-5-2

 .ىي تناسؽ ك تطابؽ مع نكاحي ك تككيف الحركة- 

. مرتبطة بجميع مككنات الاداء البدني ك ليا إرتباط كثيؽ بالقدرة الحركية- 
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. ىي المككف الأساسي ك الياـ خمصة في الرياضات التي تتطمب كثرة التنقؿ- 

ترتبط بكافة الميارات الحركية ك الكثير مف العناصر البدنية في الكثير مف -
. الرياضات

  :مفيوم وأىمية الميارات الأساسية:3

تعتبر الميارات الأساسية أحد الجكانب الفنية اليامة في نشاط كرة القدـ كبدكف أدائيا ك 
إتقانيا بصكرة جيدة لا يتمكف اللبعب مف تنفيذ تعميمات المدرب الخاص بالجانب 

كتتميز كرة القدـ بكثرة ميارتيا الأساسية ك تنكعيا ك لقد إرتفع , الخططي أثناء المباراة
مستكل الأداء في كرة القدـ بصكرة تتماشى مع تطكر طرؽ المعب المختمفة ك تنكع 
الخطط الدفاعية ك اليجكمية الأمر الذم يتطمب تميز لاعب كرة القدـ بالقدرة الفائقة 

. عمى الأداء الأمثؿ لمميارات الأساسية لكرة القدـ

ك تعتبر الميارات الأساسية الخاصة بكرة القدـ احد الدعائـ الرئيسية التي تميز لعبة 
كرة القدـ عف باقي الألعاب الرياضية الأخرل بما حققتو المعبة مف شعبية كافية في 
معظـ أنحاء العالـ بما تتيحو لممشاىديف مف متعة أثناء الاستمتاع بمشاىدة أداء 

حسف السيد ابك عبده، . د). اللبعبيف المتميز لمميارات الأساسية عمى اختلبؼ أنكاعيا
2008) 

: الميارات الأساسية بدون كرة:3-1

تمعب الميارات الأساسية بدكف استخداـ الكرة دكرا بارزا في الإعداد الميارم للبعب ك 
إعداده لمكاجية المكاقؼ المعبية التي تستدعي منو التحرؾ بدكف الكرة لفتح ثغرة في 

الفريؽ المنافس أك بغرض تكتيكي لسحب الخصـ بعيدا عف مجاؿ سير الكرة أك لمكثب 
عاليا في محاكلة لشغؿ الخصـ ك منعو مف الحصكؿ عمى الكرات العرضية أك الكرات 
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كعمى الرغـ مف أف حركات اللبعب بدكف كرة قد , الآتية مف الركلبت الركنية الجانبية
تختمؼ مف لاعب لأخر إلا أف ىناؾ بعض الميارات التي يجب عمى المدرب أف يقكـ 

 (81، صفحة 2008حسف السيد ابك عبده، . د): بتدريب لاعبيو عمييا ك ىي

: الجري و تغيير الاتجاه: 3-1-1
الجرم بدكف كرة للبعب كرة القدـ يختمؼ عف جرم لاعب ألعاب القكل فخطكات 
لاعب العاب القكل طكيمة أما لاعب كرة القدـ فخطكاتو قصيرة لكي يحتفظ بتكازنو 

ك تختمؼ المسافة , باستمرار ك بالتحكـ في الكرة مع القدرة عمى تغيير الاتجاه بسيكلة
التي يتحرؾ فييا اللبعب بالجرم بدكف كرة سكاء بالجرم بأقصى سرعة أك بسرعة 

 متر كيككف غالبا ىذا التحرؾ لتمؾ المسافة 30-5متكسطة لمسافات تتراكح مابيف 
. بغرض المحاؽ بالكرة كالكصكؿ إلييا قبؿ أف تصبح في متناكؿ الخصـ

 كيمك متر 8-5كالمسافة التي يقطعيا لاعب كرة القدـ طكاؿ زمف المباراة تتراكح ما بيف 
 دقائؽ دكف تكقؼ فإف ذلؾ يستدعي مف 6كقد تستغرؽ مدة الجرم أحيانا لحكالي 

اللبعب أف ينظـ نفسو عمى خطكات الجرم ك كيفية استنشاقو الأكسجيف كتنظيـ عممية 
. د). التنفس ك يجب عمى اللبعب أيضا أف يراعي قصر ك سرعة خطكاتو أثناء الجرم

 (81، صفحة 2008حسف السيد ابك عبده، 

: (الارتقاء)الوثب : 3-1-2

ىذه الميارة تحتاج إلى تكافر قكة الارتقاء للبعب كرة القدـ مع التكقيت السميـ ك اليبكط 
السميـ كيككف ذلؾ الارتقاء إما برجؿ كاحدة اك بالرجميف معا مع ملبحظة عدـ مرجحة 
الرجؿ الحرة أثناء الارتقاء ك الكثب لأعمى حتى لا يقع المعب في خطأ قانكني خاصة 

ك يلبحظ أف الكثب عاليا مف الإقتراب ك الجرم , إذا كاف قريبا مف اللبعب المنافس
أفضؿ للبعب الكرة مف الكثب مف الثبات ك ذلؾ للئستفادة مف سرعة اللبعب الأفقية 
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لذلؾ يجب عمى المدرب , أثناء الجرم ك تحكيميا إلى القدرة عمى الإرتقاء ك الكثب عاليا
حسف . د) .أف ييتـ بتنمية ىذه الميارة عف طريؽ تدريبات المركنة ك الإطالة ك الرشاقة

 (82، صفحة 2008السيد ابك عبده، 

: الخداع و التمويو بالجسم: 3-1-3
تعتبر ىذه الميارة مف الميارات التي يجب أف يجيدىا اللبعب المدافع ك المياجـ عمى 

مع القدرة عمى أدائيا بإستخداـ الجسـ ك الجذع ك الرجميف ك النظر ك ىذا , حد سكاء
يتطمب مف اللبعب قدرا كبيرا عمى الإحتفاظ بمركز الثقؿ بيف القدميف ك التمتع بقدر 
كبير مف المركنة ك الرشاقة ك التكافؽ العضمي العصبي ك القدرة الكبيرة عمى التكقع 
. د). السميـ ك الإحساس بالمسافة ك الزمف ك المكاف الذم يقكـ بو اللبعب أثناء الخداع

 (82، صفحة 2008حسف السيد ابك عبده، 

:  الميارات الأساسية بإستخدام الكرة3-2

 Running with the ball           :الجري بالكرة: 3-2-1

تعتبر ميارة الجرم بالكرة مف الميارات الأساسية التي يجب أف يتقنيا جميع اللبعبيف 
بلب استثناء سكاء المدافعيف أك المياجميف ك ىي ميارة تتـ بعدة طرؽ مختمفة يختار 
فييا اللبعب الطريقة المناسبة لو ك التي تتناسب أيضا مع طبيعة المكقؼ الميارم ك 

. الخططي أثناء تأديتو لمميارة

كالجرم بالكرة يتطمب ميارة فائقة مف اللبعب لمتحكـ في الكرة ك السيطرة عمييا أثناء 
الجرم بيا مع إحساسو بالمسافة ك الزمف ك المكاف الذم يؤدم فيو الميارة ك ىذا 

يتطمب قدر كبير مف السرعة ك القدرة عمى الإنطلبؽ مع الإحتفاظ بالكرة بعيدا عف 
. متناكؿ الخصـ
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تتضمف ميارة الجرم بالكرة الإحتفاظ بيا تحت سيطرة اللبعب لكي يتمكف مف التخمص 
مف لاعب اك أكثر مف الخصـ بالمركر بالكرة بينيما ك ىذا يتطمب مف اللبعب القدرة 
عمى تغيير الإتجاه ك سرعتو في استخداـ حركات جسمو في الخداع أثناء الجرم ك 
ىذه الميارة أيضا تعتمد عمى شخصية اللبعب ك فرديتو ك ىي تتطمب ميارات فنية 

. عالية يجب التدريب عمييا بجدية

: كتستخدـ ميارة الجرم بالكرة في الحالات التالية

. عندما لايجد اللبعب أمامو فرصة لتمرير الكرة لزميمو المراقب مف الخصـ-1

عندما يريد اللبعب إكتساب مسافة ك مساحة خالية ك لا يجد أمامو خصـ يحاكؿ - 2
. إستخلبص الكرة منو

عندما يريد اللبعب التحرؾ في مكاف يريد سحب خصمو اليو لإبعاده عف التغطية - 3
. ك فتح ثغرة في مساحة يتحرؾ فييا زميمو

عندما يريد الإحتفاظ بالكرة قدر أكبر في محاكلة تعطيؿ اللبعب، خصكصا إذا -4
. كاف ىناؾ مساحات خالية تسمح للبعبيف بالجرم بالكرة

: كىناؾ مبادئ أساسية يجب أف يراعييا اللبعب أثناء إستخداـ ليذه الميارة منيا

لايجكز للبعب الجرم بالكرة إذا كاف بإمكانو التمرير حيث أنو ميما بمغت سرعة -1
. اللبعب فمف تككف أكبر مف سرعة الكرة نفسيا 

يجب عمى اللبعب الذم يجرم بالكرة أف يفاجئ خصمو بالمركر بالكرة منو عمى - 2
. كبسرعة حتى لا يمكف مف المحاؽ بو كقطع الكرة  (الرجؿ الثابتة)الجانب المعاكس 

 (83، صفحة 2008حسف السيد ابك عبده، . د)
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:  طرق الجري بالكرة3-2-2

: الجري بالكرة بإستخدام وجو القدم الخارجي- أ
ىذه الطريقة يفضميا بعض اللبعبيف لأنيا تسمح ليـ بالتحرؾ السريع ك بحماية الكرة 
مف محاكلات استخلبصيا منيـ ك ىي تتميز بإستخداـ اللبعب لجسمو ليصبح حائؿ 

كما أف أدائيا اسيؿ مف الطرؽ الأخرل لمجرم بالكرة نظرا , بيف الكرة ك المنافس
لسيكلة الأداء الميكانيكي لمحركة ك الذم يتناسب مع الكضع التشريحي لمرجميف أثناء 

. الجرم

: الجري بالكرة بأستخدام وجو القدم الداخمي- ب
تستخدـ ىذه الطريقة عند قياـ اللبعب بالجرم بالكرة في شكؿ منحني أك عند ضركرة 

تغيير الإتجاه أثناء الجرم بسرعة كمف مميزاتيا سيكلة تحجيز اللبعب عمى الكرة 
باستخداـ جسمو ك كمتا قدميو في الإحتفاظ بالكرة بعيدا عف متناكؿ الخصـ إلا أف 
إستخداـ ىذه الميارة أقؿ بكثير مف إستخداـ ميارة الجرم بكجو القدـ الخارجي أثناء 

. المباراة لمكضع التشريحي الذم سبؽ التنكيو عنو

: الجري بالكرة بإستخدام وجو القدم الأمامي- ج
تستخدـ ىذه الميارة عندما يجد اللبعب مسافة كبيرة بينو ك بيف أقرب خصـ لو أثناء 

الجرم بالكرة ك ىي مف الميارات التي يجب أف يجيدىا ظييرم الجنب ك الجناحيف إلا 
أف أدائيا يتصؼ بالصعكبة نظرا لمكضع التشريحي لمقدـ أثناء الجرم بالكرة  ك بالتالي 

حسف السيد ابك عبده، . د). فإف إستخداميا يككف دائما أقؿ مف النكعيف السابقيف
 (84، صفحة 2008
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(: 12-10)الفئة العمرية : 4

: مرحمة الطفولة المتأخرة: 4-1
 سنة ك يطمؽ عمييا البعض بمرحمة ما 12-9تمتد مرحمة الطفكلة المتأخرة مف سف 

تعد ىذه المرحمة أنسب , قبؿ المراىقة كتمثؿ ىذه المرحمة مرحمة الدراسة الابتدائية العميا
بالرغـ مف قمة الاىتماـ بدراستيا مف , مراحؿ النمك الخاص بعممية التطبيع الاجتماعي

قبؿ الباحثيف مقارنة بشدة إتماـ ىؤلاء الباحثيف بما يسبقيا ك ما يمحقيا مف مراحؿ 
. النمك

كزيادة , كتتميز ىذه المرحمة ببطء معدؿ النمك مقارنة بسرعتو في المرحمة السابقة
كتعمـ , كتعمـ الميارات اللبزمة لشؤكف الحياة, التمايز بيف الجنسيف بشكؿ كاضح

المعايير الخمفية ك القيـ ك تككيف الاتجاىات ك الاستعداد لتحمؿ المسؤكلية كضبط 
 (الدكتكر سامي محمد ممحـ ). الانفعالات

: النمو الجسمي:4-1-1
مف مظاىر النمك الجسمي في ىذه المرحمة اف النسب الجسمية تتعدؿ لمطفؿ في ىذه 

ك , ك تستطيؿ الأطراؼ ك يتزايد النمك العضمي,المرحمة ك تصبح قريبة الشبو مف الراشد
, تزداد العظاـ قكة في ىذه المرحمة ك يتتابع ظيكر الأسناف الدائمة في ىذه المرحمة

سنة لتحؿ محؿ 12-10فتظير الأضراس الأمامية لدل الطفؿ في سنكات عمره مف 
ك يزداد طكؿ , كتظير اربع أنياب لتحؿ محؿ الأنياب المؤقتة كذلؾ, الأضراس المؤقتة

كما يزداد , كمع نياية ىذه المرحمة يلبحظ طفرة في نمك الطكؿ,سنكيا5%الطفؿ بنسبة 
سنكيا كتزداد الميارات الجسمية لدل الطفؿ في ىذه المرحمة ك %10كزف الطفؿ بنسبة

التي تعتبر ضركرية لعضكية الجماعة ك النشاط الإجتماعي في ىذه المرحمة كتزداد 
مناعة الطفؿ ضد المرض بشكؿ كاضح ك يلبحظ عمى الطفؿ في ىذه المرحمة 
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الدكتكر سامي محمد ممحـ ، ) .كتحممو لمتعب كالإرىاؽ بشكؿ ممحكظ, مقاكمتو لممرض
 (274صفحة 

النمو الحركي  : 4-1-2
كيلبحظ عمى , تتضح معالـ النمك الحركي المنظـ لدل الأطفاؿ في ىذه المرحمة

الأطفاؿ الذككر قياميـ بالمعب المنظـ الذم يحتاج إلى ميارة ك شجاعة ك أداء عضمي 
ك مف مظاىر النمك الحركي لدل الطفؿ في ىذه , عنيؼ مثؿ الجرم ك لعب الكرة

فتراه دائـ الحركة ك النشاط مع القدرة عمى , المرحمة الزيادة الكاضحة في القكة ك الطاقة
كيلبحظ عميو الجرم ك المطاردة ك رككب الدراجة ك العكـ ك السباؽ , الضبط ك التحكـ

كما يلبحظ عمى الطفؿ إحتماؿ تعرضو لبعض المخاطر . ك الألعاب الرياضية المنظمة
أثناء قيامو بالنشاط كأف يتعرض لبعض الجركح الطفيفة خاصة في أطراؼ الجسـ 

, كما يستمر التكافؽ الحركي لدل الطفؿ في ىذه المرحمة. كاليديف ك الساقيف ك الرأس
ك تزداد كفاءتو ك ميارتو اليدكية كأف يقكـ الطفؿ بنشاط يتطمب إستعماؿ عضلبتو 

كما يمكف تدريب ,الدقيقة مثؿ النجارة عند الأطفاؿ الذككر ك أشغاؿ التريكك عند الإناث
الدكتكر سامي محمد ) .الأطفاؿ في ىذه السف عمى استعماؿ بعض الألات المكسيقية

 (275ممحـ ، صفحة 

: النمو العقمي: 4-1-3
ك , يمكف متابعة النمك العقمي عند أطفاؿ ىذه المرحمة مف خلبؿ التحصيؿ الدراسي

ك ملبحظة الفركؽ الفردية التي تتمايز يكما . التعرؼ عمى نمك قدرات الطفؿ العقمية
بعد أخر بيف الأطفاؿ ك تزداد كضكحا كما يظير التمايز بيف الجنسيف خاصة الأطفاؿ 

حيث يتميز الذككر عف الإناث في , سنكات (10-9)الذيف تتراكح أعمارىـ بيف سف 
كمف مظاىر النمك العقمي في ىذه المرحمة كصكؿ الطفؿ مع , الذكاء في ىذه السف
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كتبدأ . نياية ىذه المرحمة إلى حكالي نصؼ قدراتو العقمية التي يتـ تكامميا في المستقبؿ
ك تتطكر ميارة القراءة عند , القدرات الخاصة في التمايز عف الذكاء ك العقمية العامة
ك كذلؾ يلبحظ نمك اىتمامو .الأطفاؿ ك يلبحظ عمى الطفؿ حبو لمقراءة بصفة عامة

. نحك القراءة ك حبو البحث عف الحقيقة ك ميمو نحك فيـ الظكاىر الطبيعية المحيطة بو

كيستطيع التفسير بدرجة , كما يلبحظ عمى الطفؿ استخدامو لممفاىيـ ك المدركات الكمية
تزداد قدرة الطفؿ عمى تعمـ ك نمك المفاىيـ الأكثر تعقيدا ك تمايزا ك ,أفضؿ مف ذم قبؿ

ك يلبحظ عمى .تجريدا ك عمكمية مثؿ مفاىيـ العدؿ ك الظمـ ك الصكاب ك الخطأ
الطفؿ ازدياد حبو للبستطلبع ك التعرؼ عمى العناصر الجديدة ك الغريبة ك المجيكلة 
في بيئتو ك التعامؿ معيا ك رغبتو الممحة في اكتساب الخبرات الجديدة ك فحص ك 

-276الدكتكر سامي محمد ممحـ ، الصفحات ) .استكشاؼ المثيرات لمعرفة المزيد
277) 

: النمو الاجتماعي : 4-1-4
تستمر عممية التنشئة الإجتماعية ك يزداد فيـ الطفؿ لممعايير ك القيـ ك الإتجاىات 

ك يلبحظ في ىذه المرحمة أف الجماعات لا تضـ , الإجتماعية السائدة فيي مجتمعو
عممية )أفراد مف الجنس الأخر ك إنما يتـ تكحد الطفؿ مع الدكر الجنسي المناسب 

تكحد الطفؿ مع شخصية نفس الجنس ك إكتساب صفة الذككر بالنسبة لمذككر ك 
. كيكسب الذككر حرية أكبر مف الإناث في ىذه المرحمة (صفات الأنكثة بالنسبة للئناث

كتؤثر الثقافة ككسائؿ الإعلبـ ك المستكيات الإقتصادية ك الإجتماعية للؤسرة في 
ف الصداقة التي تبنى في , تشكيؿ الصداقات ك تككيف جماعة الرفاؽ بالنسبة لمطفؿ كا 

ىذه المرحمة مف الطفكلة تككف أكثر ثباتا ك إستقرار مف الصداقات التي بنية في مراحؿ 
كمف مظاىر النمك الإجتماعي في ىذه المرحمة إزدياد إحتكاؾ الطفؿ بجماعات . سابقة
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ك يلبحظ عمى الطفؿ , الكبار ك إكتساب معاييرىـ ك إتجاىتيـ ك قيميـ الإجتماعية
كتعاكنو في شتى المجالات ك مشاركتو في , تأثره البالغ بجماعة الرفاؽ ك تفاعمو معيـ

أعماؿ الجماعة ك إفتخاره بيا كما يبرز التنافس ك الكلاء لمجماعة ك تناقص تاثير 
ك نمك فرديتو ك , الكالديف عميو بالتدريج ك يبدأ تأثير النمط الثقافي العاـ لمجماعة عميو

. شعكره بفردية الاخريف أيضا

ك تتغير لدل الطفؿ ميكلو ك أكجو النشاط الطفكلية ألى الإستقلبلية ك حب 
كما يلبحظ , كما تميؿ إلى التخصيص بحيث تصبح أكثر مكضكعية, الخصكصية

الدكتكر سامي محمد ممحـ ، ). بركز الميكؿ المينية ك حبو لمعمؿ في ىذه المرحمة
 (280-279الصفحات 

 :النمو الجنسي : 4-1-5
. تعد مرحمة الطفكلة المتأخرة مرحمة ما قبؿ البمكغ الجنسي أك مرحمة ما قبؿ المراىقة 
كالتي أكلى المفكركف عناية خاصة في تمؾ المرحمة بالنظر الى أىميتيا الخاصة في 

كقد كجو الباحثكف أنظار أكلياء الأمكر كالمربيف نحك . التطكر شخصية الفرد كتكازنو
القياـ بكاجباتو نحك التربية الجنسية لطفؿ ىذه المرحمة ك ملبحظة أم نكع مف 

كالعمؿ عمى . الاضطرابات الجنسية التي قد تظير عمى الأطفاؿ كعلبجيا مبكرا 
كليس أمرا شاذا أك قبيحا . اعتبار النمك الجنسي جزءا عاديا مف حياة الطفؿ نفسو

كتجنيب الطفؿ أم نكع مف الشعكر بالإثـ أك الخطيئة ككذلؾ الإعداد التربكم السميـ 
  (281-280الدكتكر سامي محمد ممحـ ، الصفحات ) .لطفؿ ىذه المرحمة 

 (1999جامد عبد السلبـ زىراف، )
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 : الخلاصة

إف مف خلبؿ ملبحظتنا لمتدريبات التي تجرم في ملبعبنا ك الركتيف المتبع فييا  ك 
النتائج المتحصؿ عمييا بدكف أم حدكث جديد لتطكير بعض الصفات البدنية 

 كالميارات الاساسية 

  أدل بنا إلى إيجاد طريقة جديدة في تحسيف ىذه النتائج ك الكصكؿ إلى المستكل الجيد 

 



 

 

 

 

 

  



 

 

 

 

 

 



 
49 

:  تمييد
 إف البحكث العممية ميما كانت اتجاىاتيا كأنكاعيا تحتاج إلى منيجية عممية 

لمكصكؿ إلى أىـ نتائج البحث قصد الدراسة كبالتالي تقديـ كتزكيد المعرفة العممية 
بأشياء جديدة كىامة، إف طبيعة مشكمة البحث ىي التي تحدد لنا المنيجية العممية التي 

كمكضكع البحث الذم نحف بصدد معالجتو يحتاج إلى كثير مف  تساعدنا في معالجتيا
عداد خطكات إجرائية ميدانية لمخكض في تجربة  الدقة كالكضكح في عممية تنظيـ كا 

 .البحث الرئيسية 

: دراسة الاستطلاعية- 1-1
 بيذه التجربة الاستطلبعية لأجؿ افلضماف السير الحسف لتجربة البحث قاـ الطالب

: معرفة 
 .كاقع تدريب رياضة كرة القدـ ك الكقكؼ عمى الصعكبات التي قد تعترض الطالباف-1
. تصنيؼ أفراد عينة البحث إلى مجمكعات متجانسة-2
تحديد أنسب الاختبارات لقياس السرعة ك الميارات الأساسية للبعبي كرة القدـ اقؿ -3

 . سنة  لمعرفة صدؽ كثبات كمكضكعية الاختبارات حتى يككف ليا ثقؿ عممي12مف 
سلبمة تنفيذ كتطبيؽ الاختبارات المراد استعماليا في التجربة الأصمية كما يتعمؽ بيا -4

مف إجراءات القياس كالأدكات كالأجيزة المستخدمة ، كاكتشاؼ نكاحي القصكر التي قد 
 .تظير أثناء تنفيذ الاختبارات كمعالجتيا

 .ترتيب أداء الاختبارات كالتدريب عمى تسجيؿ البيانات في الاستمارة المعدة لذلؾ -5
: ك قد مرت الدراسة الاستطلبعية بالخطكات التالية
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 :الخطوة الأولى
تمثمت في تحديد مكاف إجراء التجربة الاستطلبعية ك الأصمية ك تحديد عينة البحث ك 
التأكيد مف تكفر الكسائؿ ك الأدكات اللبزمة ك الضركرية لمعمؿ الميداني ،إضافة إلى 

المساعدات مف قبؿ المسؤكليف كالمدرسيف في مكاف إجراء العمؿ 
كفي بادئ الأمر فاف تحديد المكاف كاف انطلبقا مف  قربو مف  .الاستطلبعي الأصمي

ك تـ المقاء الأكؿ .الأنسب لمبحث  ك معرفتو بالمسؤكليف فيو مكافافسكف الطالب
 فكرة الانجاز افإتحاد مستغانـ أيف طرح عميو الطالب  بالسيد رئيس الفريؽ افلمطالب

العمؿ الميداني بالممعب مع تقديـ فكرة كاضحة حكؿ طبيعة البحث الذم ىك بصدد 
 .انجازه ك ما يحتاج إليو 

ك بعد  الحكار مع رئيس الفريؽ بقبكؿ انجاز التجربة الاستطلبعية .ك كيؼ يتـ العمؿ 
ك الأصمية حيث كانت في فريؽ إتحاد مستغانـ حيث تـ تقسيـ الفريؽ إلى عينة 

 لاعب ككجو 13 لاعب كعينة التجريبية أيضا تتككف مف 13الضابطة تتمثؿ في 
 إلى المدرب الفريؽ إتحاد مستغانـ ليكضح لو كضعية لاعبي الفريؽ ليصؿ افالطالب

. معو لتحديد العينة التجربة الاستطلبعية
 لممكاف ك الطالباف ارتاح صاغرالأفئة ك بعد كؿ ىذه المقاءات بالمسؤكليف ك مدرب 

 منو عمى يف معتمدماخمص إلى قرار النيائي بتحديد فريؽ إتحاد مستغانـ مكانا لبحثو
. عينة استطلبعية 

: الخطوة الثانية

تمثمت الثانية في تحديد أدكات لقياس السرعة ك الميارات الأساسية في كرة القدـ 
باعتبارىـ متغير التابع ك التي تمثمت في اختبارات البدنية ك الميارية التي مف شأنيا 

ك في سبيؿ ذلؾ اعتمد .قياس السرعة ك قياس الميارة الجرم بالكرة في كرة القدـ 
الطالباف  عمى عدد مف الدراسات السابقة ك بعض المصادر ك المراجع المتصمة 
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بالمكضكع لينيؿ منيا ما تكاجد بيا مف الاختبارات التي تقيس الجانب البدني ك 
الميارم في كرة القدـ، إضافة إلى الأخذ بآراء عدد مف المختصيف في مجاؿ التدريب 
الرياضي  في كرة القدـ ليخمص الطالباف في النياية إلى الخركج بثلبث إختبارات  مف 
الاختبارات البدنية التي تقيس السرعة ك الميارة الجرم بالكرة التي نظميا الطالباف في 

 .استمارة 
ك عرضيا عمى الأساتذة ك الدكاترة معيد التربية ك البدنية ك الرياضية   بجامعة 

مستغانـ قصد تحكيـ الاختبارات ك تحديد أدقيا ك انسبيا ك أصميا لقياس المتغير التابع 
المستيدؼ في البحث كالذم نعني بو السرعة ك الميارات الأساسية في كرة القدـ  

 
حيث يذكراف أف  كؿ مككف 1988ك استناد إلى حسف عمكم ك نصر الديف  رضكاف  

 مف المجمكع الكمي %25أك ميارة خاصة تحمؿ  تحصؿ عمى نسبة تكرارات تقؿ عف 
للآراء تستبعد مف التجربة الأصمية ك اعتمادا عمى مبدأ اختبار الاختبار الأكبر نسبة 

 فاف الاختبارات الأصمح ك الأنسب لقياس المستكل البدني ك الميارم لكرة القدـ  
 

 بتطبيؽ الاختبارات عمى العينة مف اللبعبيف  فريؽ إتحاد مستغانـ اقؿ افثـ قاـ الطالب
حيث اشرؼ الطالباف شخصيا عمى تطبيؽ  سنة تـ اختيارىـ بطريقة عشكائية ،12مف 

 مف الساعة الثالثة إلى الساعة 01/12/2015الاختبارات أيف تـ تطبيؽ الاختبارات  
الخامسة  مساءا ، ك بعد ذلؾ أعاد الطالباف تطبيؽ نفس الاختبارات عمى نفس 

 كىكذا خرج الطالباف  2016/ 28/04اللبعبيف تحت نفس الظركؼ، ك ذلؾ يكـ 
بدرجات خاـ عمد إلى معالجتيا إحصائيا ك تحكيميا إلى درجات معيارية قصد معرفة 

 .الصدؽ ك ثبات ك مكضكعية الاختبارات 
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: منيج البحث -1-2
مجمكعة تجريبية كمجمكعة  )استخدـ  الطالباف المنيج التجريبي باستخداـ مجمكعتيف 

مع قياس قبمي كبعدم ، كاستخدـ ىذا المنيج لمناسبتو كطبيعة الدراسة  (ضابطة
حيث . كلتحقيؽ أىداؼ البحث كالتحقؽ مف فركضو بإتباع خطكات منيجية عممية 

المنيج التجريبي ىك أقرب مناىج البحكث " يؤكد عمار بكحكش كمحمكد ذنيبات أف 
لحؿ المشاكؿ بالطريقة العممية ، كالتجربة سكاء تـ في المعمؿ أك في القاعة أك مجاؿ 
آخر ىك لمحاكلة التحكـ في جميع المتغيرات كالعكامؿ الأساسية باستثناء متغير كاحد 

كتأثيرىا الإيجابي عمى المتغير التابع ، (1995،107ذنيبات، ).يتناكلو الطالب بالدراسة
 )حيث طبؽ الطالباف عمى المختبريف مجمكعة مف الاختبارات البدنية كالميارية المقننة 

كالدرجات الخاـ المتحصؿ عمييا تـ معالجتيا إحصائيا باستخداـ  (قياس قبمي كبعدم
 (. 1983،117زياف عمر،)بعض الكسائؿ الإحصائية المناسبة

:  مجتمع وعينة البحث - 1-3
 سنة 12عينة البحث اختيرت  بطريقة عمدية متمثمة في الفريؽ إتحاد مستغانـ اقؿ مف 

أما  (فرؽ01) مف المجتمع الأصمي الذم يمثؿ(%10)ك التي شكمت نسبة تقدر ب
( 230)مف المجتمع الأصمي  (%11.30) لاعب بنسبة 26عينة اللبعبيف قدرت ب

لاعب ذككر مف نفس المكاصفات الجسمانية كما يبدك مف مظيرىـ كالعمر تدريبي كىذا 
كقسمت العينة إلى مجمكعتيف . حتى يتسنى لنا ضبط الإجرائي لمجمكعة مف المتغيرات

 . تجريبية ك ضابطة
  . 13: عينة التجريبية -1

 .  13: عينة الضابطة-  2
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: متغيرات البحث-1-4
إف أم بحث عممي لابد أف يقكـ عمى متغيريف اثنيف لدراسة مدل تأثير احدىما عمى 

: الأخر ك عميو فاف بحثنا قد قاـ عمى المتغيريف التاليف
. كحدات التدريبية  : المتغير المستقل-
. الجرم بالكرةالسرعة ك : المتغير التابع-

قاـ الطالباف بمجمكعة مف الإجراءات لضبط متغيرات البحث قصد  :المتغيرات المشوشة
: التحكـ فييا ك التي تمثمت فيما يمي 

 
: لأجؿ تجانس الكسط المبحكث فيو التزاـ الطالباف بمراعاة النقاط الأساسية التالية-ا
. سنة12إبعاد حراس المرمى لفئة اقؿ مف -
 .سنة 12لفئة اقؿ مف  (الذككر )كلب العينتيف مف نفس الجنس -
اشرؼ الطالباف عمى انجاز التجربة الاستطلبعية ك  الاختبارات القبمية ك البعدية -ب

. عمى كلب العينتيف 
إشراؼ الطالباف عمى تطبيؽ الكحدات التدريبية المقترحة لمتحضير البدني المدمج -ج

 .باعتبارىما المدرب الرئيسي ليذه العينة

: مجالات البحث -1-5
تمثمت عينة المختبريف الذيف استيدفيـ البحث في لاعبي كرة القدـ  :المجال البشري -أ

 لاعبا مف الذككر مكزعيف عمى مجمكعتيف أك 26 سنة  حيث بمغ عددىـ 12أقؿ مف 
 لاعبا ، تمثمت إحداىما في العينة التجريبية كطبؽ عمييا 13فرقتيف  حجـ كؿ منيا 

. كحدات التدريبية كالعينة الضابطة طبؽ عمييا البرنامج التدريبي العادم 
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أجريت الاختبارات البدنية كالميارية القبمية كالبعدية بالإضافة إلى  :المجال المكاني- ب
. كحدات التدريبية المقترحة بالممعب بف سميماف مستغانـ 

 
:  لقد امتدت فترة العمؿ التجريبي عمى مرحمتيف أساسيتيف ىما: المجال الزمني- جػ

تمثمت في إنجاز التجربة الاستطلبعية كالتي امتدت مف  :المرحمة الأولى .1
 : كتضمنت ىذه المرحمة الخطكات التالية 28/04/2016 إلى 02/02/2016
 .فترة البحث في الاختيارات حسب الأغراض المراد قياسيا  

 .فترة إنجاز الاختبارات القبمية كالبعدية لمتجربة الاستطلبعية 
 
 16/02/2016الاختبار القبمي - :المرحمة الثانية  .2

 26/04/2016  -  23/02/2016بداية العمؿ الميداني - 
   28/04/2016الاختبار البعدم - 

: أدوات البحث -1-6
لقد استخدـ الطالباف لأجؿ انجاز دراستيما عف النحك الأفضؿ كتحقيقا ليدفيما  

 : المنشكد مجمكعة مف الأدكات التالية 
الإلماـ النظرم حكؿ مكضكع البحث مف : المصادر كالمراجع العربية كالأجنبية  

خلبؿ الدراسة في كؿ مف المصادر كالمراجع العربية كالأجنبية ، المجلبت، 
كالممتقيات العممية، كشبكة الانترنت كما تـ الاستعانة كالاعتماد عمى الدراسات 
السابقة كالمرتبطة بتدريبات تنمية السرعة كميارة الجرم بالكرة ، كطرؽ تنفيذ 

 . سنة بصفة خاصة 12الكحدات التدريبية لفئة اقؿ مف 
  استمارات لتسجيؿ نتائج الاختبارات .
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  شريطة مترم .
  صفارة كمقاتية. 
 الشكاخص. 
  شريط بلبستيكي
  كرة القدـ .

: مواصفات الاختبارات  -1-7

حيث استطاع الطالباف جمع عديد مف الاختبارات البدنية ك الميارية  التي ليا 
معاملبت صدؽ كثبات كمكضكعية عالية كسبؽ استخداميا في الدراسات السابقة كتـ 

 :ترشيح البعض منيا كالآتي 
 .م10اختبار الجري بالكرة - 1

. قياس مستكل سرعةالإنطلبؽ بالكرة  : اليدف
. ميداف مسطح ، ديكامتر ، ميقاتية ، صفارة ، كرات : الأدوات

تككف البداية مف كضع الكقكؼ ، ينطمؽ اللبعب بالكرة بعد سماع الصافرة :  التعميمات 
. مباشرة حتى يجتاز اللبعب كالكرة خط النياية 

حساب بالثكاني  :حساب الدرجة
 .تعطى للبعب محاكلتيف ك إختيار أفضؿ محاكلة 
 

 .م30اختبار الجري بالكرة - 2
. قياس سرعة الإنطلبؽ بالكرة  : اليدف
. ميداف مسطح ، ديكامتر ، ميقاتية ، صفارة ، كرات : الأدوات

تككف البداية مف كضع الكقكؼ ، ينطمؽ اللبعب بالكرة بعد سماع الصافرة :  التعميمات 
. مباشرة حتى يجتاز اللبعب كالكرة خط النياية 
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.  تعطى للبعب محاكلتيف ك إختيار أفضؿ محاكلة
 
: اختبار الجري المتعرج بالكرة -3

 . قياس السيطرة ك الحياطة بالكرة  :اليدف
. ميداف مسطح ، ديكامتر ، ميقاتية ، صفارة ، كرات : الأدوات

متر ك 10تثبيت الشكاخص جيدا ، كتككف المسافة بيف كؿ شخص كأخر : التعميمات
 محاكلا تحقيؽ أقؿ زمف ممكف 8يقكـ اللبعب بالجرم المتعرج بيف الشكاخص 

.  تعطى للبعب محاكلتيف ك إختيار أفضؿ محاكلة 

: الأسس العممية الاختبارات-1-8
ىك أف يعطي نفس النتائج إذا ما أعيد ىذا الاختبار عمى نفس الأفراد  :ثبات الاختبار-أ

درجة الثقة ك ذلؾ إف اختبار لا " كتحت نفس الظركؼ ك المقصكد بثبات الاختبار 
يتغير في النتيجة خلبؿ التكرار أك الإعادة ك بمعنى آخر إعطاء الثبات لمنتائج التي 

عبد )الطالباف إذا ما أعيدت التجربة عمى نفس المجمكعة المشابية  تحصؿ عمييا
ك يمثؿ عامؿ الثبات أىمية في عممية بناء ك تقنيف الاختبارات ك (1999،109اليادم،

ىك مدل دقة ك إتقاف أك الاتساؽ الذم بو الاختبار الظاىرة التي ك "يقصد بو أيضا 
إف "ك يقكؿ فاف داليف عف ثبات الاختبار (2005،143فرحات ،)"ضع مف اجميا 

الاختبار يعتبر ثباتا إذا كاف يعطي نفس النتائج باستمرار إذا ما تكرر تطبيقو عمى 
ك يعتبر أسمكب الثبات عف (1995،193حسانيف،)نفس المفحكصيف ك تحت الشركط 

طريؽ الاختبار ك إعادة الاختبار مف أكثر الطرؽ لإيجاد معامؿ الثبات صلبحية 
بالنسبة الاختبارات الأداء التربية البدنية ك الرياضية ك يصطمح عميو البعض بمعامؿ 

الاستقرار ،لقياس صلبحية الاختبارات قاـ الطالباف  بحساب معامؿ الثبات لكؿ اختبار 
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سكاء بدنية أك ميارية  بأسمكب اختبار ك إعادة الاختبار،حيث أجريت الاختبارات عمى 
لاعبي كرة القدـ صنؼ الأصاغر ك كما استبعد أية متغيرات أخرل مؤثرة ،امتدت الفترة 
الزمنية الاختبار البعدم ك القبمي خلبؿ التجربة الاستطلبعية لمدة الأسبكع عمى نفس 

 عمى ضماف التجانس العينة بالإضافة إلى ذلؾ تـ الإبعاد الطالبافالعينة ،كما عمؿ 
حراس المرمى مف التجربة الاستطلبعية ك الأساسية ك بعد إنياء أداء الاختبارات 

لمتجربة الاستطلبعية عمى حسب مكاصفاتيا  (القبمية ك البعدية)البدنية كالميارية 
 المحددة ،قاـ الطالباف بالمعالجة الإحصائية ك استخلبص النتائج 

 .يبيه ثباث الاختباراث  : (01)انجدول رقم 

و بعد الإطلاع عهي جداول اندلانة نمعامم الارتباط انبسيط عند مستوى اندلانة 

 وجد أن انقيمة انمحسوبة نكم الاختبار أكبر مه انقيمة 12ودرجة انحرية 0.05

 :مما يؤكد أن الاختبار يتمتع بدرجة ثبات عانية  (0.456 )انجدونية 

 
يعتبر الصدؽ اىـ شركط الاختبار الجيد الذم يدؿ عمى مدل  :صدق الاختبار - ب

كيقصد بصدؽ الاختبار مدل صلبحية . تحقيؽ الاختبار ليدفو الذم كضع مف اجمو 
كيذكر كؿ مف باركمؾ  (1993،146عبد الحفيظ )الاختبار لقياس فيما كضع لقياسو 

المدل الذم يؤدم فيو الاختبار الغرض الذم كضع مف اجمو "جي إف الصدؽ يعني 
حيث يختمؼ الصدؽ ك فقا  للؤغراض التي يكد قياسيا ك الاختبار الذم يجرم لإثباتيا 

 معامؿ افمف أجؿ التأكد مف صدؽ الاختبار استعمؿ الطالب(1995،183حسانيف ،")
: الصدؽ الذاتي كالذم يقاس بحساب الجذر التربيعي لمعامؿ الثبات للبختبار

دراست الإحصائيت 

 نلاختباراث 

حجم 

 انعينت

درجت 

انحر

 يت

اندلانت 

 الإحصائيت

معامم 

 انثباث

معامم الارتباط 

 برسىن انجدونيت

 اختبار انجري متعرج بانكرة

13 

 

 1-ن
12 

0.05 

0.68 

 0.90 م10اختبارانجري 0.456

 0.72  م30اختبارانجري 
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( 1993،146عبد الحفيظ ) الثبات معامؿ = لصدؽ الذاتي 

 .يبيه انصدق الاختباراث انمهاريت : (02) انجدول رقم ا

 اندراست الإحصائيت
  نلاختباراث

حجم 
 انعينت

درجت 
 انحريت

اندلانت 
 الإحصائيت

معامم 
 انثباث

معامم الارتباط 
 برسىن انجدونيت

  ممكنت مسافت لأبعدرمي انكرة 

13 

 

 1-ن
12 

0.05 

0.89 

 0.86 بانرأسضرب انكرة  0.456

 0.93انجري انمتعرج بانكرة 

 
 

تعني مكضكعية الاختبار عدـ تأثره، أم أف الاختبار يعطي :موضوعية الاختبار- جـ
يعتبر الاختبار " يشير فاف داليف إلى انو ،نفس النتائج ميما كاف القائـ بالتحكيـ

حسانيف )"مكضكعيا إذا كاف يعطي نفس الدرجة بغض النظر عف مف يصححو 
ترجع مكضكعية الاختبار في الأصؿ إلى مدل كضكح التعميمات (1995،183،

،ك المكضكعية الخاصة بتطبيؽ الاختبار ك حساب الدرجات أك النتائج الخاصة بو 
العالية الاختبار ما تظير حينما تقكـ المجمكعة مف المحكميف بحساب درجات 

الاختبار في النفس الكقت عندما يطبؽ الاختبار عمى مجمكعة معينة مف الأفراد ثـ 
يحصمكف تقريبا عمى نفس النتائج كذلؾ مع التسميـ باف المدرسيف أك المحكميف مؤىميف 

باركرمؾ " يعرفو ك ( 1988،380رضكاف،)"لمقياـ بيذه العممية بدرجة عالية ك متكافئة 
درجة الاتساؽ بيف أفراد مختمفيف لنفس الاختبار ك يعبر " المكضكعية بككنيا " جي 

ك في ىذا سياؽ حرص الطالباف في إطار (1987،85حسانيف ،)"عنو بمعامؿ الارتباط
: المكضكعية عمى أسس ك ىي كالتالي 

كمف ىنا استخدـ الطالباف مجمكعة مف الاختبارات السيمة كالكاضحة  ك مناسبة 
لمستكل المختبريف بدنيا ك مياريا حيث تـ تكضيح اليدؼ مف القياس كمع شرحيا 
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الجيد كما تـ تكحيد الظركؼ المكانية كذكر تفاصيؿ كمتطمبات كؿ الاختبارات كمعرفة 
كيفية قياس كتبكيب النتائج كاستخداـ  الطالباف الكسائؿ كالطرؽ اللبزمة مع مراعاة 

التكقيت كحالة الجك التي تؤثر عمى نتائج الاختبار  كما حرص الطالباف عمى تشجيع 
كبناءا عمى ىذا ،ك مراعاة عنصر التشكيؽ حتى يعطي المختبر أقصى قدرة ممكنو لو

 .فإف الاختبارات المتخذة تتمتع بمكضكعية عالية

: الدراسة  الإحصائية -  1-9

: المتوسط الحسابي -1-9-1
كىك مف أىـ أشير مقاييس الترعة المركزية الذم سيخرج بجميع قيـ كؿ عناصر 
 .المجمكعة تـ قسمة النتيجة عمى عدد العناصر كيحسب مف خلبؿ القانكف التالي

 (1991الطاىر سعد الله، )

= س  
سف 

 

 

.  المتكسط الحسابي لمقيـ :  س:حيث 
. حجـ العينة :  ف  
. مجمكع القيـ   : س 

 : الانحراف  المعياري - 1-8-2
كىك مف أىـ مقاييس التشتت كأدقيا كيستخدـ لمعرفة مدل تشتت القيـ عف المتكسط 

 (1992عبد القادر حممي، ) .الحسابي
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ع:       المعادلة الإحصائية  =  
 س− س  

2

ف
  

(Sanders,1984,48) 
الانحراؼ المعيارم  : ع : حيث 

المتكسط الحسابي  :  س
حجـ العينة  : ف 

س     س−
2

.   مجمكعة الانحراؼ مربع القيـ عف متكسطيا الحسابي 

 

" : ت"اختبار الدلالة - 1-9-3
لقياس دلالة فركؽ المتكسطات المرتبطة كالغير مرتبطة " :ت" يستعمؿ اختبار الدلالة 

 المعادلتيف الطالبافكفي ىذا الصدد أستخدـ . كلمعينات المتساكية كالغير متساكية 
:  التاليتيف

  :2ن = 1دلالة الفروق بين متوسطين مستقمين بحيث ن 
" ت"في حالة ما إذا كانت العينتيف متساكيتيف في العدد فإف المعادلة الإحصائية 

: تككف كالآتي

ت =  
س

1

    
س−

2

    

 
ع

1

2

+ ع
2

2

ف − 1

 

: ( 203 ،1988السيد ،).المتكسطة الحسابي لممجمكعة الأكلى      س1

. المتكسطة الحسابي لممجمكعة الثانية  :     2س
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. الانحراؼ المعيارم لممجمكعة الأكلى  :    1ع

. الانحراؼ المعيارم لممجمكعة الثانية   :    2ع
. عدد أفراد العينة  : 
. درجة الحرية : (2-ف2)

 
:  الخلاصة

لقد قاـ الطالباف في ىذا الفصؿ بإبراز المنيجية المتبعة في البحث ك إجراءاتو  
الميدانية لأنيا القاعدة التي بيا نضمف السير الحسف لمدراسة الميدانية ك منيا يمكف 

الحكـ عمى أىمية الدراسة 
ك ذلؾ انطلبقا مف التجربة الاستطلبعية التي تعتبر قاعدة تبني عمييا البحكث العممية 
ك منطمؽ لمنتائج الجيدة إلى منيج البحث المناسب ك الملبئـ ك الذم مف شانو تحقيؽ 
أىداؼ البحث كصكلا إلى الدراسة الأساسية ك كيفية تحضيرىا ك طريقة تنفيذىا خركجا 
بالخاـ مف الممكمات التي يمكف معالجتيا إحصائيا ك الحكـ بيا عمى تحقؽ فرضيات 

 .البحث عف عدمو 
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: عرض وتحميل النتائج-2-1

الجري  )   ـ نتائج الاختبارات القبمية والبعدية لمعينة الضابطة في الميارات المستيدفة2-1-1
  ( م ـ الجري المتعرج بالكرة30 م ـ الجري بالكرة  10بالكرة 

:   م10الجري بالكرة . 1
يبيف دراسة مقارنة بيف الاختباريف القبمي ك البعدم لمعينة  " 01" جدكؿ رقـ - 

  ـ10الضابطة  في ميارة الجرم بالكرة 

يتضح انو خلبؿ الاختبار القبمي حققت العينة  " 04" مف خلبؿ الجدكؿ رقـ 
نحراؼ معيارم قدره( 6.05 )الضابطة متكسط حسابي قدره  كحققت  (0.15( كا 

نحراؼ معيارم قدره6.06)خلبؿ الاختبار البعدم متكسط حسابي قدره  ( 0.17 ( كا 
مف قيمتيا الجدكلية كالتي بمغت اصغر  كىي 0.02كبمغت قيمة ت المحسكبة 

  غيركىذا ما يعني كجكد فرؽ , 24 كدرجة حرية 0.05 مستكل دلالةعند  2.08
 الجرم بالكرة ميارةداؿ إحصائيا بيف الاختباريف القبمي كالبعدم لمعينة الضابطة في 

.    ـ10

   

عدد 

 العٌنة

 

المتوسط 

 الحسابً      

 

الإنحراف 

 المعٌاري

 

ت 

 المحسوبة

 

ت 

 الجدولٌة

 

درجة 

 الحرٌة

 

 الدلالة

الاختبار 

 القبمي 

 

 

13 

 

6.05 

 

 

 
0.15 

 

  

 

     

0.02        

 

 

 

 

2.08 

 

 

 

 

 

0.05 

 

         

 

 

فرق 

غٌر 

 دال

 

الاختبار 

 البعدم 

 

 

13 

 

6.06 

 

 

0.17 
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 ميارة في  يبين النتائج القبمية والبعدية لمعينة الضابطة 01مخطط أعمدة بيانية رقم  -

  م 10الجري بالكرة 

: م 30ميارة الجري بالكرة .2
يبيف دراسة مقارنة بيف الاختباريف القبمي ك البعدم لمعينة  " 02" جدكؿ رقـ - 

 ـ 30الضابطة  في ميارة الجرم بالكرة  

الاختبار القبلً  الاختبار البعدي 

المتوسط الحسابً  6,050769231 6,054615385

الانحراف المعٌاري  0,159907692 0,17419359

0

1

2

3

4

5

6

7

 

 

  

عدد 

 العٌنة

 

المتوسط 

 الحسابً

 

الإنحراف 

 المعٌاري

 

ت 

 المحسوبة

 

ت 

 الجدولٌة

 

درجة 

 الحرٌة

 

 الدلالة

الاختبار 

 القبمي 

 

 

13 

 

 

2.74 

 

 

 

0.08 

 

 

  

 

 

0.36 

            

 

 

 

 

2.08 

 

 

 

 

 

0.05 

 

         

 

 

فرق 

 غٌر

 دال

 

الاختبار 

 البعدم 

 

 

13 

 

2.70 

 

 

0.07 
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يتضح انو خلبؿ الاختبار القبمي حققت العينة  " 05" مف خلبؿ الجدكؿ رقـ 
نحراؼ معيارم قدره( 2.74 )الضابطة متكسط حسابي قدره  كحققت  )0.08 ) كا 

نحراؼ معيارم قدره(2.70)خلبؿ الاختبار البعدم متكسط حسابي قدره    كا 
مف قيمتيا الجدكلية كالتي اصغر  كىي 0.36كبمغت قيمة ت المحسكبة , (0.07)

 كىذا ما يعني كجكد فرؽ , 24 كدرجة حرية 0.05 مستكل دلالةعند  2.08بمغت 
الجرم ميارة  داؿ إحصائيا بيف الاختباريف القبمي كالبعدم لمعينة الضابطة في غير

 . ـ30بالكرة  

 

يبين النتائج القبمية والبعدية لمعينة الضابطة ميارة  " 02" مخطط أعمدة بيانية رقم  -
 م30الجري بالكرة 

: ميارة الجري المتعرج بالكرة. 3
 لمعينة البعدم يبيف دراسة مقارنة بيف الاختباريف القبمي ك " 06" جدكؿ رقـ - 

 في ميارة الجرم المتعرج بالكرة  الضابطة

الاختبار القبلً  الاختبار البعدي 

المتوسط الحسابً  2,749230769 2,708461538

الانحراف المعٌاري 0,079524359 0,078330769

0

0,5

1

1,5

2

2,5

3
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يتضح انو خلبؿ الاختبار القبمي حققت العينة  " 06" مف خلبؿ الجدكؿ رقـ 
نحراؼ معيارم قدره)10.03 )الضابطة متكسط حسابي قدره  كحققت (  0.33) كا 

نحراؼ معيارم قدره(9.96)خلبؿ الاختبار البعدم متكسط حسابي قدره   ) كا 
مف قيمتيا الجدكلية كالتي اصغر  كىي 0.30كبمغت قيمة ت المحسكبة , (0.34
 كىذا ما يعني كجكد فرؽ , 24 كدرجة حرية 0.05 مستكل دلالةعند  2.08بمغت 
الجرم  ميارة داؿ إحصائيا بيف الاختباريف القبمي كالبعدم لمعينة الضابطة في غير

. المتعرج بالكرة
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الجري يبين النتائج القبمية والبعدية لمعينة الضابطة ميارة  " 03" مخطط أعمدة بيانية رقم -

  المتعرج بالكرة

: 06 و 05 و04الاستنتاج الخاص بالجداول رقم -
تحسف غير داؿ يتضح أف ىناؾ  " 06 " " 05 " " 04"  مف خلبؿ الجداكؿ رقـ  

 في المستكل لمعينة الضابطة ك يتضح ذلؾ مف خلبؿ الاختبارات القبمية كإحصائيا 
الجرم  .ـ 10الجرم بالكرة  ) الميارات الأساسية في كرة القدـالبعدية لبعض 

 .(الجرم المتعرج بالكرة .ـ 30بالكرة

 

 

 

 

الاختبار القبلً  الاختبار البعدي 

المتوسط الحسابً  10,03769231 9,969230769

الانحراف المعٌاري  0,332835897 0,343391026
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         ـ نتائج الاختبارات القبمية والبعدية لمعينة التجريبية في الميارات المستيدفة    2-1-2
    ( م ـ الجري المتعرج بالكرة30 م ـ الجري بالكرة  10الجري بالكرة  )

:  م10ميارة الجري بالكرة . 1
 لمعينة البعدم يبيف دراسة مقارنة بيف الاختباريف القبمي ك " 07" جدكؿ رقـ - 

  ـ10في ميارة الجرم بالكرة التجريبية  

يتضح انو خلبؿ الاختبار القبمي حققت العينة  " 07" مف خلبؿ الجدكؿ رقـ 
نحرافو المعيارم (6.09 )التجريبية متكسط حسابي قدره  كحققت خلبؿ  ( 0.15)كا 

نحرافو المعيارم  (5.68)الاختبار البعدم متكسط حسابي قدره  كبمغت , (0.21)كا 
عند 2.08  كىي اكبر مف قيمتيا الجد كلية كالتي بمغت2.38قيمة ت المحسكبة 

كىذا ما يعني كجكد فرؽ داؿ إحصائيا  , 24 كدرجة حرية 0.05مستكل الدلالة 
.  ـ10الجرم بالكرة  ميارةبيف الاختباريف القبمي كالبعدم لمعينة التجريبية في 
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الجري   ميارةالتجريبيةيبين النتائج القبمية والبعدية لمعينة  " 04" مخطط أعمدة بيانية رقم -

  م10بالكرة 

:  م30ميارة الجري بالكرة  .2
 لمعينة البعدم يبيف دراسة مقارنة بيف الاختباريف القبمي ك " 08" جدكؿ رقـ - 

 ـ 30الجرم بالكرة   في ميارةالتجريبية  

 

يتضح انو خلبؿ الاختبار القبمي حققت العينة  " 08" مف خلبؿ الجدكؿ رقـ 
كحققت خلبؿ  (0.08  )إنحرافو المعيارمك (2.75 )التجريبية متكسط حسابي قدره 

الاختٌار القبلً  الاختبار البعدي 

المتوسط الحسابً  6,095384615 5,689230769

الانحراف المعٌاري  0,158726923 0,217974359
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كبمغت , (0.04 )إنحرافو المعيارمك (2.50)الاختبار البعدم متكسط حسابي قدره 
عند 2.08 كىي اكبر مف قيمتيا الجد كلية كالتي بمغت 2.62قيمة ت المحسكبة 

كىذا ما يعني كجكد فرؽ داؿ إحصائيا بيف  , 24 كدرجة حرية 0.05مستكل الدلالة
. ـ30ميارة الجرم بالكرة الاختباريف القبمي كالبعدم لمعينة التجريبية في 

 

 
 الجري  ميارة التجريبيةيبين النتائج القبمية والبعدية لمعينة  " 05" مخطط أعمدة بيانية رقم 

 م30بالكرة 

: ميارة الجري المتعرج بالكرة بالكرة.3
 لمعينة البعدم يبيف دراسة مقارنة بيف الاختباريف القبمي ك " 09" جدكؿ رقـ - 

 . الجرم المتعرج بالكرةفي ميارةالتجريبية  

 

 

 

الاختبار القبلً  الاختبار البعدي 

المتوسط الحسابً  2,755384615 2,501538462

الانحراف المعٌاري  0,081276923 0,040414103
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يتضح انو خلبؿ الاختبار القبمي حققت العينة  " 09" مف خلبؿ الجدكؿ رقـ 
نحرافو المعيارم (9.98)الضابطة متكسط حسابي قدره  كحققت خلبؿ  (0.31كا 

نحرافو المعيارم9.54)الاختبار البعدم متكسط حسابي قدره  كبمغت , (0.15  كا 
عند  2.08مف قيمتيا الجد كلية كالتي بمغت كبر  كىي أ2.34قيمة ت المحسكبة 

كىذا ما يعني كجكد فرؽ داؿ إحصائيا بيف  , 24 كدرجة حرية 0.05 مستكل دلالة
. ميارة الجرم المتعرج بالكرة في التجريبيةالاختباريف القبمي كالبعدم لمعينة 

 
الجري  ميارة لتجريبيةيبين النتائج القبمية والبعدية لمعينة ا " 06" مخطط أعمدة بيانية رقم 

 المتعرج بالكرة

الاختبار القبلً  الاختبار البعدي 

المتوسط الحسابً  9,989230769 9,541538462

الانحراف المعٌاري 0,312857692 0,159480769
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: 09 و08 و07الاستنتاج الخاص بالجداول رقم -

يتضح أف ىناؾ تحسف في المستكل   " 09 ك08 ك07" مف خلبؿ الجداكؿ رقـ  
. ـ 10الجرم بالكرة )بالنسبة لمعينة التجريبية في تمؾ الصفات الميارية المستيدفة

ك قد ارجع الطمبة الباحثكف ذلؾ إلى أف  (ك الجرم المتعرج بالكرة . ـ30الجرم بالكرة
 ىك الكحدات التدريبيةالبرنامج المقترح مف طرفنا ك الذم يعتمد بالدرجة الأكلى عمى 

أف الكحدات التدريبية ىي عبارة عف " محمد رضا  "ك يشير,الذم كاف كراء ىذا التحسف
مجمكعة مركبة مف الطرائؽ كالقكاعد كالنظريات المتعمقة بإعداد الرياضي أك الفريؽ 

 .إعداد متكامؿ لمكصكؿ إلى المستكيات العميا عمى كفؽ الإختصاصات

فنظاـ التدريب الرياضي يجب أف ينظـ كفؽ البرامج التربية الرياضية في كؿ مف 
البناء التنظيمي - النكادم الرياضية كالتركيحية- التنظيمات الرياضية لمبمد- المدارس)

كالكيفية التي يتـ فييا تدريب الألعاب - لمييئات التي تقكد الألعاب كالفعاليات الرياضية
 .(كالفعاليات الرياضة

    : افتكصؿ الى حيث "سنكسي عبد الكريـ  دراسة  "ستنا مع دراسةاك تتفؽ در

ىناؾ تطابؽ في ,ىناؾ فركؽ معنكية مف الاختبارات القبمية ك البعدية لمعينة التجريبية

اتجاه النتائج للبختبارات البدنية ك الميارية مما يعكس التأثير الإيجابي لمكحدات 

 .التدريبية ك فعاليتيا مقارنة بمعينة الضابطة
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نتائج الاختبارات البعدية لمعينتين الضابطة و التجريبية في الصفات الميارية - 2-1-3
 (و الجري المتعرج بالكرة.  م30الجري بالكرة .  م 10الجري بالكرة )المستيدفة 

:  م10ميارة الجري بالكرة 1 
لبعدم لمعينتيف الضابطة كالتجريبية ايبيف دراسة مقارنة بيف الاختبار  " 10" جدكؿ رقـ 
 ـ10الجرم بالكرة في ميارة 

يتضح أف العينة الضابطة حققت متكسط حسابي قدره          " 07"مف خلبؿ الجدكؿ رقـ 
نحرافو المعيارم (6.05)  كحققت العينة التجريبية متكسط حسابي قدره  (0.17 )كا 
نحرافو المعيارم (5.68)  كالتي كانت 2.10 كبمغت قيمة ت المحسكبة (0.21 )كا 

  24 كدرجة حرية 0.05 مستكل الدلالة كذلؾ عند 2.08اكبر مف قيمة ت الجد كلية 
 في ميارة  الجرم  بالكرة  يبيف كجكد فرؽ داؿ إحصائيا أم معنكم بيف العينتيفمما
 . متر10
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ميارة الجري يبين النتائج البعدية لمعينتين الضابطة والتجريبية في  " 07" مخطط أعمدة رقم -

  م10بالكرة 

: م30 ميارة الجري بالكرة 2
لبعدم لمعينتيف الضابطة كالتجريبية ايبيف دراسة مقارنة بيف الاختبار  " 11" جدكؿ رقـ 

  ـ30ميارة الجرم بالكرة في 

 

العٌنة الضابطة العٌنة التجرٌبٌة

المتوسط الحسابً  6,054615385 5,689230769

الانحراف المعٌاري  0,17419359 0,217974359
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يتضح أف العينة الضابطة حققت متكسط حسابي قدره           " 08"  مف خلبؿ الجدكؿ رقـ 
نحرافو المعيارم( 2.70)       دره ػػكحققت العينة التجريبية متكسط حسابي ؽ (0.07 )كا 
نحرافو المعيارم( 2.50)  كالتي كانت 2.16 كبمغت قيمة ت المحسكبة (0.04 )كا 

 24 كدرجة حرية 0.05 كذلؾ عند مستكل الدلالة 2.08اكبر مف قيمة ت الجد كلية 
 30الجرم بالكرة مما يبيف كجكد فرؽ داؿ إحصائيا أم معنكم بيف العينتيف في ميارة 

 ـ

 

ميارة الجري يبين النتائج البعدية لمعينتين الضابطة والتجريبية في  " 08" مخطط أعمدة رقم -
  م30بالكرة 

:  ميارة الجري المتعرج بالكرة 3
يبيف دراسة مقارنة بيف الاختبار ألبعدم لمعينتيف الضابطة كالتجريبية  " 09" جدكؿ رقـ 
 الجرم المتعرج بالكرة في ميارة 

 

 

 

العٌنة الضابطة العٌنة التجرٌبٌة

المتوسط الحسابً  2,708461538 2,501538462

الانحراف المعٌاري  0,078330769 0,040414103
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يتضح أف العينة الضابطة حققت متكسط حسابي قدره           " 09"  مف خلبؿ الجدكؿ رقـ 
 (0.16± 9.54) كحققت العينة التجريبية متكسط حسابي قدره  (0.34 9.96±) 

 كذلؾ 2.08 كالتي كانت اكبر مف قيمة ت الجد كلية 2.17كبمغت قيمة ت المحسكبة 
 مما يبيف كجكد فرؽ داؿ إحصائيا أم 24 كدرجة حرية 0.05عند مستكل الدلالة 

 الجرم المتعرج بالكرة معنكم بيف العينتيف في ميارة 

 

العٌنة الضابطة  العٌنة التجرٌبٌة

المتوسط الحسابً  9,969230769 9,541538462

الانحراف المعٌاري  0,343391026 0,159480769
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ميارة الجري يبين النتائج البعدية لمعينتين الضابطة والتجريبية في  " 09" مخطط أعمدة رقم -
 المتعرج بالكرة 

: 09و08و07الاستنتاج الخاص بالجداول 
يتضح أف ىناؾ تحسف في   " 09  " " 08  " "  07"  مف خلبؿ الجداكؿ رقـ  

 الصفات المياريةالمستكل لمعينة التجريبية عمى غرار العينة الضابطة في جميع 

 كقد ارجع (ـ ، الجرم المتعرج بالكرة 30 ـ ، الجرم بالكرة10الجرم بالكرة )المستيدفة

 ذالؾ إلى أف الطريقة المتبعة ىي سبب ذلؾ التحسف حيث أف طريقة الطمبة الباحثكف

  ك ىذا ما اكدتو دراسةعمى العينة التجريبية   كانت ليا نتائج إيجابيةالكحدات التدريبية

أىـ استنتاج تكصؿ إليو الباحث أف  :حيث تكصؿ الى اف محمدبه قاصد عهي انحاج 

البرنامج التدريبي المقترح قد أثر إيجابيا عمى مستكل تطكير الصفات البدنية ك 

كما يكصي الباحث بضركرة رفع القدرات ,الميارات الأساسية عند أكاسط كرة القدـ 

. المعرفية لممدربيف في مجاؿ التدريب الرياضي

 :  الاستنتاجات-2-2
مف خلبؿ النتائج المتحصؿ عمييا كبعد الدراسة الإحصائية كتحميؿ كمناقشة النتائج 

:  إلى الاستنتاجات التالية افتكصؿ الطمب

ىناؾ فركؽ ذات دلالة إحصائيا بيف الإختباريف القبمي ك البعدم لمعينة - 1
 .التجريبية ك جميعيا لصالح الإختبار البعدم
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ىناؾ فركؽ دالة إحصائيا بيف العينتيف الضابطة ك التجريبية ك كميا لصالح  - 2
 .العينة التجريبية

إستخداـ الكحدات التدريبية في تدريبات كرة القدـ تساىـ في تطكير بعض - 3
 .الصفات البدنية كميارة الجرم بالكرة

إستنتجنا أف الكحدات التدريبية كميا ليا تأثير إيجابي عمى تطكر بعض - 4
 .الصفات البدنية ك الميارية

أظيرت نتائج الدراسة أف ىناؾ نسبة تحسف لممجمكعة الضابطة بشكؿ أقؿ - 5
 عف المجمكعة التجريبية التي استخدمت عمييا الكحدات التدريبية 

المستيدفة في بحثنا لدل العينة ات في مستكل الميار ىناؾ تحسف قميؿ  -6
 .البعدية  الاختبارات خلبؿ مف اتضح  كالذمالضابطة

 مف اتضح كالذمالمستيدفة لدل العينة التجريبية ات  تحسف في مستكل الميار-7
 .البعدية  الاختبارات خلبؿ

 العينة كانت أكبر عندالمستيدفة في بحثنا ات  في مستكل الميارنسبة التحسف -8
 لكؿ مف البعدية  الاختبارات كىذا ما أكدتوالعينة الضابطةب مقارنة التجريبية 

. المجمكعتيف 

مقارنة النتائج بالفرضيات -2-3

 :لأولىامناقشة الفرضية
 تأثير في تنمية صفة السرعة ليا  الكحدات التدريبية المقترحةكالتي إفترضنا فييا أف-

 .عمى أداء ميارة الجرم بالكرة
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أف الكحدات التدريبية تساىـ بشكؿ كبير عمى , أظيرت النتائج المتحصؿ عمييا
تطكير بعض الصفات البدنية ك الميارات الأساسية في كرة القدـ ك التي تظير في 

المحسكبة التي بمغت " ت"ك التي كانت جميع قيـ  ( 09,08,07)الجداكؿ رقـ 

 كما أكدت الجدكلية" ت"كأعمى قيمة أكبر مف  ( 2.17) كأدنى قيمة ك  (2.10)
  (7ص) دراسة سنكسي عبد الكريـك (5ص)محمدبف قاصد عمي الحاج لنا دراسة 

 .حققت لنا ىذه الفرضيةتقد كمنو 

: الثانيةمناقشة الفرضية
حيث إفترض فييا الطالباف أنو ىناؾ فركؽ ذات دلالة إحصائية بيف الاختباريف  -

القبمي ك البعدم لمعينة التجريبية لصالح الإختبارات البعدية ك قد أظيرت النتائج 
صحة ىذه الفرضية حيث كجدنا أف ىناؾ تحسف في مستكل الصفات البدنية ك 

الميارات الأساسية لمعينة التجريبية في الإختبار البعدم ك ىذا ما تكضحو 
المحسكبة أكبر " ت"ك التي تبيف أف قيمة  ( 09,08,07  )النتائج في الجداكؿ

عميو يمكف  كدراسة قبمي عبد الله كآخركفكما أكدت لنا الجدكلية " ت"مف قيمة 
. القكؿ أف الفرضية قد تحققت

 (التوصيات):الاقتراحات- 2-4
الإىتماـ الجاد ك الجيد ك تييئة كؿ الظركؼ ك الإمكانيات لتطكير تقنيات ك - 

 .ميارات كرة القدـ

 .الإىتماـ بفئة الناشئيف ك ذلؾ بتكفير كحدات تدريبية خاصة بيذه الفئة- 

إتباع الطرؽ ك الكسائؿ العممية في كضع الكحدات التدريبية بحيث تناسب ىذه - 
 .الكحدات مستكل ك قدرة ك أعمار الرياضييف
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يستحسف عدـ إحتكاء الكحدات التدريبية عمى الكثير مف الكاجبات ك الأىداؼ ك - 
 .محاكلة التركيز عمى ىدؼ أك ىدفيف عمى الأكثر

ضركرة الرفع مف القدرات المعرفية لممدربيف في مجاؿ التدريب الرياضي عف - 
 .طريؽ دكرات تككينية ممتقيات عممية في مجاؿ التدريب الرياضي للؤصاغر

 ضركرة الإىتماـ بفئة الأشباؿ عف طريؽ التدريب عمى الميارات الأساسية ك -
ربطيا بالصفات البدنية أثناء تطبيؽ الكحدات التدريبية ك التأكيد عمى المدربيف 

 .بتقديـ النصائح الكافية لتطكير الميارة بطريقة صحيحة

ضركرة التركيز عمى تطكير ك تحسيف الأداء الميارم ك المياقة البدنية في كرة -  
 .القدـ

الإعتماد عمى الكحدات التدريبية المستخدمة مف قبؿ الباحثيف في التعميـ ك - 
 .التدريب عمى الميارات الأساسية

: الخاتمة
  المدرب تطكير ك إعداد إلى بالأساس راجع الحديثة القدـ كرة عرفتو الذم التقدـ إف

 في عممية بأسس تدريبية كحدات بناء ك تكفير خلبؿ مف إلا ىذا يتسنى لا ك كاللبعب،

 نجاح في الأساس الحجر ىك المدرب فييا يككف ك الحديث ، الرياضي مجاؿ التدريب

 ك البرنامج، خلبؿ مف اللبعبيف إلى المعرفة ك العمـ يكصؿ فيك الذم التدريبية العممية
 مف المعبة إليو كصمت الذم الكبير العممي ك التقدـ اليائؿ التطكر يساير أف كجب عميو

 مختمؼ قدمتيا التي العممية الحقائؽ أشاد إلى الذم ك اللبعبيف  إعداد ك التدريب طرؼ

 كنظريات القكانيف تحترـ سميمة أسس عمى كالمبنية المقننة التدريبية لكحداتفا،العمكـ

 إلى الناشئيف خاصة اللبعب بكصكؿ الكحيدة الكفيمة ىي الحديث التدريب الرياضي
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 نستطيع حتى التدريبية الكحدات إعداد أىمية ك فكرة تطرح مف ىنا ك العالي، المستكل

 تعديؿ أك العمؿ في الاستمرارية نضمف كبالتالي كالضعؼ فييا القكة نقاط عمى الكقكؼ
 ةمقترحاؿ ةتدريبياؿ الكحدات تأثير إلى ييدؼ الذم بحثنا مكضكع جاء المنطمؽ ىذا كمف،

 الحمكؿ إيجاد  سنة ك12 بعض الميارات الأساسية للبعبي كرة القدـ تحت تنميةعمى 

سمح بتعميـ كتحسيف ت ةمقترح ة تدريبيكحدات نمكذج بصياغة الخركج خلبؿ مف ليا
الفعالية التقنية لمميارات الأساسية للبعبي كرة القدـ في مختمؼ مدارس التككيف لكرة 

 التدريبية الكحداتلقد حاكلت مقاربتي الكقكؼ عمى طبيعة مككنات .القدـ الجزائرية 
كالكيفية الصحيحة في بنائيا كتقكيميا تقكيما عمميا مكضكعيا مراعيان الأسس كالمبادئ 
العممية مثؿ تحديد اليدؼ مف كؿ حصة ، مدل مناسبة الحصص ليذه الفئة كعدد 

يبقى أف نشير إلى ك...الممارسات أسبكعيان كزمف الحصة كتكرار التمريف إلى غير ذلؾ
بعض الملبحظات اليامة كالتي أسفرت عنيا ىذه الدراسة المتكاضعة دكف أف استعرض 

 ملبحظات كثيرة تـ الإشارة ألييا في مناقشة كتحميؿ النتائج تجنبان لتكرار لأعتقادم
رتكز عمى ت ة مقترحة تدريبيكحداتبضركرة الكصكؿ في نياية البحث إلى أعداد 

عداد الكحداتالجانب الميارم حيث أصبحت   التدريبية الكسيمة الفعالة في تأسيس كا 
لأف الاستثمار عمى مستكل المؤسسات الرياضية .  كرفع مستكاىـ مياريان كفنيان اشئيفالف

المنظمة ينطمؽ مف خلبؿ الفئات الشبانية التي تعتبر خزانان لفريؽ الأكابر ، كبالتالي 
ىذا ما أىتديته إليو ثـ ترؾ الباقي .كجب العناية بيا قصد الاستفادة منيا مستقبلب 

.  لمقارئ الذم ىك جدير بأف يصؿ إلى أحسف مما تكصمت إليو
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الملعب :     المكـــــــــان        تنمٌة مهارة الجري بالكرة               :  الهــــــدف إتحاد مستغانم                       : الفرٌق 
    البلدي
 الوس26:                                                                                                  عدد اللاعبٌن  د90:         المـدة 
 لاعب

حل
را

لم
ا

 

 المحتـــــــــــــــــــــــــــــــــــوى الهــــــــــــدف

لة
مو

ح
ال

 

 التوصٌـــــــــات التشكٌــــــــلات

ة 
حل

مر
ال

ٌة
ٌد

مه
لت
ا

 

 التحضٌر النفسً - 
تهٌئة الجهازٌن - 

 الدوري و التنفسً

  التحٌة– شرح مضمون الحصة – المراقبة–الاصطفاف - 
 جري خفٌف حول الملعب بإٌقاع منتظم - 
  تسخٌن المجامٌع العضلٌة و المفصلٌة- 

2
5

  د

 الانتباه و التركٌز 
 تنظٌم المجموعات

 الأداء الجٌد



 

 

 

 

ٌة
س

ئٌ
لر

 ا
لة

ح
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تطوٌر مهارة الجري 
 بالكرة 

 
 

تحسٌن سرعة الجري 
 نحو الكرة 

 
 

تطبٌق التمارٌن فً 
 مبارات 

 : الأولالتمرٌن-

 متر ٌجري اللاعب بالكرة ثلاث 10ٌتقابل كل لاعبان بمسافة - 

خطوات ثم ٌممررها للزمٌل المقابل و ٌعود لمكانه، ٌستقبل 
 .الثانً الكرة و ٌكرر نفس العمل 

 .متر 15و ٌزٌد اللاعب من المسافة - 

 :  التمرٌن الثانً -
متر و ٌكون لاعب فً وسطها ، 20ٌتقابل كل لاعبٌن بمسافة - 

ٌقوم أحد اللاعبٌن بتمرٌر الكرة للا عب الوسط الذي ٌستقبلها 
وٌجري بها نحو نفس اللاعب لٌحضرها بغرض ضربها نصف 

 .طائرة وبعدها الجري للاعب الوسط
 

  :التمرٌن الثالث- 
 .تطبٌق شامل للتمارٌن  مع الحرص على التنافس بٌن اللاعبٌن- 

ى
صو

ق
 

 
الأداء الصحٌح و - 

 .السرٌع 
الجري بسرعة - 

 ثابتة
 

استغلال وقت - 
 المعطى

 
 
 

التنافس فً اٌطار - 
 .قانون اللعبة 

 

ة 
حل

مر
ال

ٌة
ام

خت
ال

 

عودة بالجسم إلى 
 الحالة الطبٌعٌة

 .مشً عشوائً داخل الملعب عند الإشارة أخذ نفس  عمٌق - 
 .مثنى مثنى تمارٌن التمدٌد العضلً 

2 .التحٌة الرٌاضٌة ثم الانصراف - 
0

 
  د

 عدم التركٌز - 
التمدٌد مع - 

  الاسترخاء الجٌد



 

                                                                                                          رقــم 2016/04/07       :التارٌخ 

 06          :الحصة 
:    المكـــــــــان  السرعة  و الجري بالكرة                        صفة تحسٌن :         الهــــــدف إتحاد مستغانم        : الفرٌق 
    بن سلٌمانالملعب 
 26:                                                                                                        عدد اللاعبٌن  د90:         المـدة 
 لاعب

حل
را

لم
ا

 

 المحتـــــــــــــــــــــــــــــــــــوى الهــــــــــــدف

 الحمولة

 التوصٌـــــــــات التشكٌــــــــلات

جم
ح
ال

دة 
ش

ال
فة 

ثا
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ة 
حل

مر
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ٌة
ٌد

مه
لت
ا

 

 التحضٌر النفسً - 
تهٌئة الجهازٌن - 

 الدوري و التنفسً

  التحٌة– شرح مضمون الحصة – المراقبة–الاصطفاف - 
 جري خفٌف حول الملعب بإٌقاع منتظم - 
  تسخٌن المجامٌع العضلٌة و المفصلٌة- 

2
5

طة  د
سٌ

ب
 
 الانتباه و التركٌز  

 تنظٌم المجموعات
 الأداء الجٌد
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لر
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ح
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تقوٌة عضلات 
الأطراف السفلى مع 

تحسٌن السرعة 
 لمسافات قصٌرة

 
تقوٌة عضلات 

الأطراف العلوٌة  
مع تحسٌن تكنٌك 

 الجري بالكرة 
 

دمج القوة مع 
السرعة فً ظروف 

 تشبه المنافسة

 :تشكٌل ثلاث أرتال   : التمرٌن الأول-
  م 10القفز برجل على شواخص ثم سرعة قصوى لمسافة : 1ف
  م10القفز برجلٌن على شواخص ثم سرعة قصوى لمسافة : 2ف
  م 10القفز ٌمٌن ٌسار الشواخص و ثم سرعة قصوى لمسافة : 3ف
 : نفس التشكٌل عند الإشارة :  التمرٌن الثانً -

تمارٌن المضخة ثم الجري المتعرج حول معالم بالكرة : 1الفوج 

 .  م10لمسافة 
 تمارٌن تقوٌة عضلات البطن ثم الجري المتعرج حول : 2الفوج 

 . م 10معالم بالكرة لمسافة 
 تمارٌن تقوٌة للظهر ثم الجري المتعرج بالكرة لمسافة : 3الفوج 

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

 . م 18و الإنهاء بالتصوٌب من خارج منطقة  (Duel)الكرة 
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الأداء الصحٌح و - 

 .السرٌع 
الجري بأقصى - 

 .سرعة 
 احترام زمن الأداء- 

استغلال وقت 
 الاسترجاع المعطى

 
 
 

التنافس فً اٌطار - 
 .قانون اللعبة 

 

ة 
حل

مر
ال

ٌة
ام

خت
ال

 

عودة بالجسم إلى 
 الحالة الطبٌعٌة

 .مشً عشوائً داخل الملعب عند الإشارة أخذ نفس  عمٌق - 
 .مثنى مثنى تمارٌن التمدٌد العضلً 

2 .التحٌة الرٌاضٌة ثم الانصراف - 
0

  د

 

ٌة
اب
ج
اٌ
ة 

ح
را

 

 عدم التركٌز - 
التمدٌد مع - 

  الاسترخاء الجٌد



 

    رقــم                                                                                                                   19/04/2016:          التارٌخ 

 07:الحصة 

الملعب :                 المكـــــــــان  تحسٌن القوة الممٌزة بالسرعة وتحسٌن :  الهــــــدف إتحاد مستغانم                        : الفرٌق 
    بن سلٌمان

 26:                            عدد اللاعبٌن نحو المرمى التسدٌدد                                                        90:         المـدة 
 لاعب

حل
را

لم
ا

 

 المحتـــــــــــــــــــــــــــــــــــوى الهــــــــــــدف

 الحمولة

 التوصٌـــــــــات التشكٌــــــــلات

جم
ح
ال

دة 
ش

ال
فة 

ثا
لك

ا
 

ة 
حل

مر
ال

ٌة
ٌد

مه
لت
ا

 

 التحضٌر النفسً - 
تهٌئة الجهازٌن - 

 الدوري و التنفسً

  التحٌة– شرح مضمون الحصة – المراقبة–الاصطفاف - 
 جري خفٌف حول الملعب بإٌقاع منتظم - 
  تسخٌن المجامٌع العضلٌة و المفصلٌة- 

2
5

طة  د
سٌ

ب
 
 الانتباه و التركٌز  

 تنظٌم المجموعات
 الأداء الجٌد



 

 

 

 

ٌة
س

ئٌ
لر

 ا
لة

ح
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ال
 

 
 
 
 
 

تقوٌة عضلات 
الأطراف السفلى مع 
تحسٌن التسدٌد نحو 

 المرمى
 
 

دمج القوة مع 
السرعة فً ظروف 

 تشبه المنافسة

 :تشكٌل ثلاث أرتال   : التمرٌن الأول-
 تمارٌن المضخة ثم القفز برجل على شواخص و الإنهاء : 1ف

 .بقذف الكرة نحو المرمى 
 تمارٌن تقوٌة عضلات البطن ثم القفز برجلٌن على : 2ف

 .شواخص  و الإنهاء بقذف الكرة نحو المرمى 
تمارٌن تقوٌة للظهر ثم القفز ٌمٌن ٌسار الشواخص و الإنهاء :3ف

 .بقذف الكرة نحو المرمى 
 : نفس التشكٌل عند الإشارة :  التمرٌن الثانً -

 . الجري المتعرج حول معالم بالكرة ثم التسدٌد نحو المرمى :1ف 

 هذا الخٌر  أالجري بسرعة بعد تمرٌر الكرة نحو لاعب:2ف 
 .نحو المرمى  ب ٌهٌئ الكرة لٌسددها اللاعب

 م 18تبادل التمرٌرمن منتصف الملعب ثم التسدٌد من منطقة :3ف 
 من منتصف الملعب التنافس للاستحواذ على  :التمرٌن الثالث- 

 . م 18و الإنهاء بالتصوٌب من خارج منطقة  (Duel)الكرة 
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الأداء الصحٌح و - 

 .السرٌع 
الجري بأقصى - 

 .سرعة 
 احترام زمن الأداء- 

استغلال وقت 
 الاسترجاع المعطى

 
 
 

التنافس فً اٌطار - 
 .قانون اللعبة 

 

ة 
حل

مر
ال

ٌة
ام

خت
ال

 

عودة بالجسم إلى 
 الحالة الطبٌعٌة

 .مشً عشوائً داخل الملعب عند الإشارة أخذ نفس  عمٌق - 
 .مثنى مثنى تمارٌن التمدٌد العضلً 

2 .التحٌة الرٌاضٌة ثم الانصراف - 
0

  د

 

ٌة
اب
ج
اٌ
ة 

ح
را

 

 عدم التركٌز - 
التمدٌد مع - 

  الاسترخاء الجٌد



 

 

 


