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Summary 

Study Title: The effect of a typical training method using exercises (physical and 

skill-based) on the level of performance of complex skills in junior football 

players under 15 years old. 

             The study aims to identify the training program proposed in a typical 

training method using exercises (physical and skill-based) at the level of 

complex skill performance in junior football players under 15 years old. 

The aim of this study is to help coaches in the process of improving the level of 

performance of complex skills of football players. In this study, we relied on the 

experimental approach because the sample included the active Saida State 

football team (Saida State). Mouloudia Commune of Hassasna team) and the 

number of players affected (30 players) and to collect the data We used the 

following tools: A questionnaire to determine the physical tests. Aptitude tests, a 

composite aptitude test, and - an information sheet - a football field - football-

specific equipment (boards, stopwatch, measuring tape, etc.) - sources and 

references in Arabic and in French. When analyzing the statistical results, we 

adopted: arithmetic mean, standard deviation, Pearson correlation coefficient, 

Excel program, .spss calculator 

The most important conclusion: there is a positive impact of the proposed 

program in an exemplary training method on the level of performance of 

complex skills. 

Most important recommendation: 

Emphasize the importance of using training methods using exercises (physical 

and skill) and clarify their importance, especially in improving the level of 

performance of complex skills in football players. 

Keywords: typical training method using (physical skill) exercises, execution of 

complex skills for young football players. 

 

 

 

 

 

 



 

Résumé 

Titre de l'étude : L'effet d'une méthode d'entraînement typique utilisant des exercices 

physiques et basés sur les compétences) sur le niveau de performance des compétences 

complexes chez les joueurs de football de moins de 15 ans. 

            L'étude vise à identifier le programme d'entraînement proposé dans une méthode 

d'entraînement typique utilisant des exercices (physiques et basés sur les compétences) 

au niveau de la performance des compétences complexes chez les joueurs de football 

juniors de moins de 15 ans. 

Le but de cette étude est d'aider les entraîneurs dans le processus d'amélioration du 

niveau de performance des compétences complexes des joueurs de football. Dans cette 

étude, nous nous sommes appuyés sur l'approche expérimentale, car l'échantillon 

comprenait l'équipe de football active de l'État de Saida (l'État de Saida). Mouloudia 

Commune de Hassasna équipe) et le nombre de joueurs touchés (30 joueurs) et pour 

collecter les données Nous avons utilisé les outils suivants : Un questionnaire pour 

déterminer les tests physiques. Des tests d'aptitudes, un test d'aptitude composite, et - 

une fiche d'information - un terrain de football - du matériel spécifique au football 

(panneaux, chronomètre, mètre ruban...) - des sources et références en arabe et en 

français. Lors de l'analyse des résultats statistiques, nous avons adopté : la moyenne 

arithmétique, l'écart type, le coefficient de corrélation de Pearson, le programme Excel, 

le calculateur .spss 

La conclusion la plus importante : il y a un impact positif du programme proposé dans 

une méthode de formation exemplaire au niveau de performance des compétences 

complexes. 

Recommandation la plus importante : 

Souligner l'importance d'utiliser des méthodes d'entraînement utilisant des exercices 

(physiques et d'habileté) et clarifier leur importance, en particulier pour améliorer le 

niveau de performance des compétences complexes chez les joueurs de football. 

Mots-clés : méthode d'entraînement typique utilisant des exercices (d'habileté 

physique), exécution d'habiletés complexes pour les jeunes joueurs de football. 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

اللهم لك الحمد حمدا كثيرا طيبا مباركا فيو اللهم لك الحمد حتى ترضى ولك الحمد إذا رضيت ولك 
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: مقدمة-1
التدريب الرياضي عممية معقدة كمتشابكة كليست سيمو ، فيك يعتمد عمى المدرب 
كاللاعب كالبرنامج ككافة العمكـ الأخرل باعتبارىـ أدكاتو لتحقيؽ اليدؼ، كتحقيؽ ىذه 

الكاجبات لـ يعد مترككان لمعشكائية بؿ يرجع إلى التخطيط الجيد باستخداـ منيجية عممية 
تيدؼ إلى تطكير قدرات كميارات اللاعبيف في كافة المستكيات، فيتطمب ىذا الإعداد الجيد 

 . برامج مقننو مبنية عمى أسس عممية تراعى مبادئ عمـ التدريب كشكؿ كطبيعة الرياضة 

كرياضة كرة القدـ مف الرياضات الجماعية التي تأثرت بشكؿ إيجابي بتطكر العمكـ 
المرتبطة بالمجاؿ الرياضي كتطكر أساليب كطرؽ إعداد اللاعبيف بدنيان كفنيان، مما ساعد ذلؾ 
.  اللاعبيف إلى الارتقاء بمستكل الأداء إلى المستكل العالي كتحقيؽ التفكؽ كالإنجاز الرياضي

عدادىـ  كمف المعركؼ أف تدريب الناشئيف ييدؼ في المقاـ الأكؿ إلى تييئتيـ كا 
لمتقدـ بمستكاىـ كتطكير قدراتيـ البدنية كالميارية كالنفسية كفقان لخصائص المرحمة السنية 

.  التي ينتمكف إلييا

كتعتبر لعبة كرة القدـ إحدل الرياضات التي تحتكل عمى العديد مف الميارات الأساسية 
كتككف ىده الميارات .المختمفة سكاء كانت بالكرة أك بدكف كرة كالتي يتـ تأديتيا تحت ضغكط

.إما منفردة أك مركبة   

مما يستمزـ تكافؽ كتناسؽ في العمؿ بيف الجيازيف العصبي كالعضمي أثناء الأداء الميارم 
 ياسر محفكظ الجكىرل .)لاتخاذ القرار المناسب في التكقيت كالمكاف كالاتجاه المناسب

(ـ2008  

تعد الميارات المركبة كنماذج لأشكاؿ مختمفة لمجمكعة مف الميارات المنفردة تندمج مع 
بعضيا البعض كتتداخؿ في مراحميا النيائية لتشكيؿ بداية لمميارة التالية، كالتي يؤدييا 

اللاعب في مكقؼ لعب معيف لتحقيؽ ىدؼ محدد كفقان لمتطمباتو كتحت ظركؼ كضغكطات 
  

ركيزة  (المراكغة – التصكيب - التمرير - الجرم بالكرة  )كيعتبر إتقاف اللاعب لمميارات.
أساسية لمقياـ بتنفيذ الكاجبات المكمؼ بيا كيجب عمى اللاعب أف يقرف تحركو بقدرتو الفائقة 
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عمى أداء الميارات المركبة، فيك يستطيع أف يجرل بالكرة كيمرر كيقكـ بالخداع أثناء تحركو 
. كجريو كأف يصكب الكرة نحك المرمى بدقة

 المفرد كالمركب في كرة القدـ أصبح يتطمب بدرجة كبيرة نكعية جديدة مف مكالأداء الميار
احد ىده الأساليب(ميارية –بدنية )طرؽ كأساليب التدريب الحديثة، كتعد التماريف المدمجة   

الحديثة التي تعتمد عمى التدريب بأسمكب المعب، كالتي تيدؼ إلى الجمع بيف تعمـ 
أداء كتطكير الميارات مف خلاؿ تطكير القدرة عمى استخداـ الميارات الأساسية كممارستيا 

 (ـ2000محمد شكقى كشؾ، أمر الله أحمد البساطى ) .في حالات مشابية لحالات المعب

كيظير ذلؾ عمى فرؽ الناشئيف بالرغـ مف أف اللاعب يمتمؾ أداء فنيان جيدان كيتقف مختمؼ 
الميارات إلا أنو لايتمكف مف إنجازىا أثناء مجريات المعب تحت ضغط المنافسيف حتى 
يستطيع التغمب عمى الخطط الدفاعية كتنفيذ الكاجب اليجكمي المطمكب منو عمى أعمي 
مستكل كبشكؿ مؤثر، حيث يفاجئ اللاعب بالمكاقؼ التي تفرض عميو أثناء المنافسة فلا 

 بقسـ التدريب الرياضى ردكتك.احمد محمد حامد حيدر.د ).يجيد التصرؼ فييا بشكؿ سميـ
 )كعمكـ الحركة كمية التربية الرياضية لمينيف جامعة بنيا

يظير  .  عممية تنفيذ الجمؿ الميارية المركبة أثناءمف المشكلات التي تكاجو الناشئيف 
 الميارم الأداء عمي تطكير قدرتياالتفكير في الربط بيف التدريب البدني كالميارم كمدم 

.  كالصفات البدنية الأساسيةالمركب الذم يعتمد عمي العديد مف الميارات 

: إشكالية الدراسة-2
 خلاؿ مباريات كرة القدـ بمكاقفيا المتغيرة تفرض عمى اللاعبيف استخداـ  طبيعة المعبإف

كىي تمثؿ شكؿ مف البناء يتككف مف عدة ميارات .أشكاؿ مركبة لمميارات أك المندمجة 
تؤدم بالتكالي كيؤثر كؿ منيا في الأخر ، كيعد امتلاؾ اللاعب  (مندمجة )مترابطة 

تقانو ليا  ليست بأىمية تكافر القدرة لدية  (مراكغة – استلاـ – تمرير  )لمميارات المنفردة كا 
. عمى أدائيا بصكرة مركبة كبصكرة بسيطة تتناسب مع طبيعة المكاقؼ خلاؿ المباراة  

كما أف القدرات البدنية الخاصة باللاعب ىي التي تؤثر عمى ممارسة الفرد لميارة معينة 
كتعتبر الأداء البدني ك الميارم مف التدريبات الأساسية في بناء الجزء . كدرجة تفكقو فييا
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الرئيسي في الكحدة التدريبية اليكمية كيستخدـ ىذا الأسمكب لتنمية الأداء للاعب كتؤدم ىذه 
:. التدريبات إلى تحسيف كتطكير قدرة اللاعب كمياراتو  

    الأداء الميارم المركب ىك عبارة عف عدد مف الأداءات المستقمة الغير متماثمة مف 
حيث تككينيا كأىدافا كالتي يتـ ربطيا أك دمجيا بكيفية تجعؿ أداءىا داخؿ إطار كيككف ىذا 

. الأداء متكاصلان اقتصاديان كعمى درجة عالية مف التكافؽ    

اىتـ الكثير مف المدربيف بالجكانب الميارية كالخططية كالبدنية كلان عمى حدة كالاىتماـ . 
قد يؤثر سمبان في تنمية مستكل الأداءات الميارية المركبة . بتنمية الميارات بشكؿ منفرد 

مف أجؿ تحقيؽ أسمى شكؿ لكرة القدـ الذم ييدؼ إلى بمكغ الرياضي أعمى درجات الأداء .
الميارم المتقف كالعطاء الفني الجميؿ بأقؿ جيد كىذا ما يسعى إليو المختصكف في كرة 

حيث أف لمتدريب المدمج الجيد تأثير ا  .القدـ مف خلاؿ البرامج التدريبية كالمنتيجة عمكما
مباشرا عمى الأداء الميارم فإف لتطكير الصفات الميارية عند لاعبي كرة القدـ بالإضافة 
إلى مستكل التحضير التقني كالتكتيكي كتطكير الصفات البدنية، دكف أف ييمؿ الدكر الذم 
يمعب المدرب في إعطائو الشكؿ المناسب الذم يتلائـ مع تقنيف كتنظيـ مختمؼ التمرينات 
التدريبية ك القدرات الميارية للاعبيف ككذا المدة الجيد المناسبيف لتفادم مظاىر التعب 

كالإجياد بما يتماشى مع اختيار مدة الحمؿ كالشدة المكافقة ليذه الميارات الحركية كالبدنية 
الذم يعد احد العناصر الأساسية في التحضير العاـ كالخاص نحك التطكر الكمي "المعركفة 

لعناصر المياقة البدنية، كرفع كفاءة أعضاء الجسـ كأجيزتو الكظيفية كتكامؿ أدائيا مف خلاؿ 
(21 ،صفحة1991أمر الله أحمد البساطي،  )التمرينات البنائية العامة كالخاصة   

كبالنظر لمتطمبات كرة القدـ الحديثة كما يبذلو اللاعبكف مف جيد عضمي خلاؿ  
المباريات، كمع تطكر التنظيـ كتشكيؿ مختمؼ البطكلات أصبح يتكجب عمى اللاعبيف لعب 
عدد كبير مف المباريات مما ينجر عف ذلؾ حالات تؤثر عمى اللاعبيف مف الحالة البدنية ك 

.الميارية  كفي ىذا الصدد كاف اختيار لمكضكع البحث الذم يتناكؿ 

عمى (مياريةخاصة –بدنية ) باستخدام تمارين  مقترحةما مدى تأثير طريقة تدريبية 
  سنة15مستوى الأداء المياري المركب لدى لاعبين كرة القدم لفئة اقل من 
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: التساؤلات الفرعية
 السرعة الانتقالية تأثير عمى(  خاصةميارية–بدنية ) باستخداـ تماريف ة التدريبيلمطريقةىؿ -

 سنة؟15 عند لاعبي كرة القدـ لفئة اقؿ مف كالرشاقة
 كميارة تأثير ميارة التمرير(خاصةميارية –بدنية ) باستخداـ تماريف ة التدريبيطريقةؿؿىؿ 

سنة؟ 15 عمى عند لاعبي كرة القدـ لفئة اقؿ مف المراكغة كميارة التسديد
سرعة كدقة الأداء تأثير عمى (  خاصةميارية–بدنية ) باستخداـ تماريف ة التدريبيطريقةىؿ لؿ

سنة؟ 15 لاعبي كرة القدـ لفئة اقؿ مف الميارم المركب
: أىداف البحث-3
(  خاصةميارية–بدنية ) ركبة باستخداـ أسمكب التماريف الـة مقترحة تدريبيتماريفتصميـ  -

 . عمى  إنجاز بعض الأداءات الميارية المركبةاكمعرفة تأثيره

–بدنية ) باستخداـ أسمكب التماريف المدمجة ة المقترحة التدريبيطريقةمعرفة تأثير اؿ-  
سنة15 في تحسيف ميارة التمرير لدل لاعبي كرة القدـ لفئة اقؿ مف (  خاصةميارية . 

 ميارية–بدنية )باستخداـ أسمكب التماريف المدمجة  ة المقترحة التدريبيطريقةمعرفة تأثير اؿ-
   سنة15في تحسيف دقة التصكيب لاعبي كرة القدـ لفئة اقؿ مف ( خاصة

 ميارية–بدنية ) باستخداـ أسمكب التماريف المدمجة ة المقترحة التدريبيطريقةمعرفة تأثير اؿ-
سنة15في تحسيف دقة التمرير لدل لاعبي كرة القدـ لفئة اقؿ مف ( خاصة  

–بدنية ) باستخداـ أسمكب التماريف المدمجة ة المقترحة التدريبيطريقة معرفة تأثير اؿ-
سنة15في تحسيف الاداء الميارم المركب لدل لاعبي كرة القدـ لفئة اقؿ مف  (  (ميارية  

محاكلة حؿ مشاكؿ ضعؼ الأداء الميارم المركب لدل لاعبي كرة القدـ لمناشئيف في  -
 الجزائر
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 :الفرضيات-4
 :الفرض العام

 تأثير إيجابي في تنمية الأداء مركبة باستخداـ التماريف اؿةالمقترحطريقة التدريب  لؿ-
  سنة15الميارم المركب في كرة القدـ لفئة أقؿ مف 

 :الفرضيات الفرعية.
تكجد فركؽ ذات دلالة إحصائية بيف متكسطات نتائج الاختباريف القبمي ك البعدم في  -

اختبار السرعة الانتقالية ك اختبار الرشاقة  لدل العينتيف التجريبية ك العينة الضابطة 

 .كذلؾ لصالح الاختبار البعدم

تكجد فركؽ ذات دلالة احصائية بيف متكسطات نتائج الاختباريف القبمي ك البعدم في  -

لدل العينتيف التجريبية ك (اختبارات منفصمة)اختبارات ميارات التسديد المراكغة ك التمرير

 .العينة الضابطة كذلؾ لصالح الاختبار البعدم

 تكجد فركؽ ذات دلالة إحصائية بيف متكسطات نتائج الاختبارات البعدية لدل العينتيف  -

التجريبية ك العينة الضابطة في كؿ مف متغير دقة الأداء الميارم المركب كسرعة الأداء 

 . الميارم المركب كذلؾ لصالح الاختبار البعدم

 :أىمية البحث-5
  :الأىمية العممية

  - :تكمف أىمية ىده الدراسة في جانبيا العممي فيما يمي

الإسياـ بمزيد مف الدراسات كالبحكث التي تخدـ طالب عمكـ كتقنيات النشاطات البدنية ك -
.الرياضية بكلاية مستغانـ  
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إثراء الرصيد المعرفي لممكتبة في ىدا النكع مف التخصص عف طريؽ تقديـ معرفة  - . 
 .جديدة

حصائيات بدنية كفنية جديدة خاصة في - تزكيد المكتبة كحقؿ التدريب بمعمكمات نظرية كا 
 .كرة القدـ

  :الأىمية العممية

 سنة 15تسميط الضكء عمى الإحصائيات البدنية كالفنية لدل لاعبي كرة القدـ صنؼ أقؿ مف 
 مف خلاؿ عينة دراستنا

 – .إعداد برنامج تدريبي كفؽ المبادئ كالأسس العممية لمتدريب في كرة القدـ - .

  كالأداء الميارم المركب  المنفصؿتحديد العلاقة بيف المستكل الأداء البدني كالميارم 
 للاعب كرة القدـ

:: مصطمحات البحث-6   

 البرنامج التدريبي
ىك الخطكات التنفيذية في صكرة الأنشطة التفصيمية مف الكاجب القياـ بيا لتحقيؽ اليدؼ ك 

تنبع مف المنيج كؿ ما يتعمؽ بتنفيذه  كذلؾ يعتبر مجمكعة الخيارات التعميمية المقترحة التي
ك يشمؿ الزمف،المدرب،اللاعب،الطريقة،الإمكانيات،المحتكل،التنظيـ،كغيرىا مف الأمكر التي 

 . (صفحة1993قادكس، ،). تزيد مف إمكانية تنفيذ المنيج
  (المركبة: )التمارين المدمجة

(88ص.1986.مختار الصحاح).دمج الشيء دخؿ في غيره كاستحكـ فيو:لمدمجا:لغة   
مصطمح المدمج ىك يمقب بمقب الكامؿ كؿ مف جميع  الجكانب السمككية  الثلاثة :اصطلاحا

(153.ص.1994.اميف الخكلي ) (الانفعالية)الكجدانية  (البدنية)الحركة  (العقمية)المعرفة :  
التدريب المدمج ىك الخمط بيف التماريف البدنية . مف خلاؿ التعاريؼ السابقة :إجرائيا 

كالميارية كذلؾ مف اجؿ تنمية صفة بدنية أك تنمية صفة ميارية كىك أيضا دمج تماريف 
  .بدنية كميارية كخططية لأجؿ الكصكؿ إلى اليدؼ المنشكد
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 :الأداء المياري المركب
 :اصطلاحا

القدرة عمى الاختيار المناسب لمميارات كدمجيا مع بعضيا البعض كأدائيا كفكؽ متطمبات 
البساطي )المعبة مكف حيث المساحة المتاحة كالخصـ ، كالزميؿ ، كالكقت المتاح   

 :إجرائيا
 مقدرة اللاعب عمى أداء تسمسؿ ميارم صحيح في اقؿ كقت كبأقؿ جيد

الدراسات السابقة -7
مقال منشور بمجمة العممية لعموم 2012(،  )دراسة مساليني لخضر : الدراسة الأولى 

، بعنكاف تأثير برنامج تدريبي مقترح وتقنيات الأنشطة البدنية والرياضية ، جامعة مستغانم 
لمتدريب البدني المدمج في تنمية القكة كالسرعة عمى تطكير بعض الميارات الأساسية في كرة 

  (سنة16- 18 )القدـ لفئة الأكاسط 
،ىدف الدراسة  

ىدفت الدراسة إلى التعرؼ عمى مدل تأثير برنامج التدريبي المقترح لمتدريب البدني المدمج 
 )في تنمية القكة كالسرعة عمى تطكير بعض الميارات الأساسية في كرة القدـ لفئة الأكاسط 

،(سنة16 – 18  
 الفرضيات 

ككانت الفرضيات متمثمة في تأثير برنامج التدريبي المقترح لمتدريب البدني المدمج يؤثر 
إيجابا في تنمية القكة كالسرعة عمى تطكير بعض الميارات الأساسية في كرة القدـ لفئة 

(سنة16-18 )الأكاسط   
منيج البحث وعينتو 

لاعب 18، كاستخدـ الباحث المنيج التجريبي كتـ اختيار العينة بطريقة عمدية كتككنت مف 
لاعب لفريؽ سيدم عمي يمثؿ عينة 18مف فريؽ سيد عمي لخضر يمثؿ عينة التجريبية ك 

،ك اعتمد الباحث عمى الأدكات التالية  (فريؽ20 )لاعب 200ضابطة مف المجتمع الأصمي 
المصادر كالمراجع العربية كالأجنبية ، الاستبياف، المقابلات، الاختبارات البدنية كالميارية : 
، ككذلؾ الكسائؿ  (ـ50ـ، اختبار الجرم 30اختبار البطف، التعمؽ، اختبار الجرم )

المتكسط الحسابي، الانحراؼ المعيارم ، معامؿ الارتباط ، البرنامج : الإحصائية التالية 
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مدة الكحدة –  كحدة تدريبية في شير 12-  كحدات تدريبية في الأسبكع 3 )التدريبي 
( 120 (التدريبية ، 

  الاستنتاجات 
تأيثرا إيجابيا في  (التدريب البدني المدمج)المتكصؿ إلييا تأثير البرنامج التدريبي المقترح 

تنمية القكة كالسرعة كتطكير بعض الميارات الأساسية لدل لاعبي كرة القدـ الأكاسط، كذلؾ 
بعد المقارنة بيف نتائج الإختبار البعدم لمعينتيف، كلصالح العينة التجريبية التي طبؽ عمييا 

البرنامج التدريبي المقترح 
2011-جامعة مستغانم –مذكرة فغمول سنوسي لنيل شيادة الدكتوراة   الدراسة الثانية 

" اقتراح برنامج تدريبي باستخداـ التماريف المدمجة بالكرة في تطكير تحمؿ السرعة ''عنوان
 لدل العبي كرة القدـ أكاسط 

(سنة17-19  ( 
  ىدف الدراسة

في تطكير تحمؿ السرعة (التماريف المدمجة)معرفة مدل تأثير البرنامج التدريبي المقترح  . 
  :المنيج المستخدم 

 . استخدـ الباحث المنيج التجريبي لملائمتو لطبيعة الدراسة
 التعريف بالبحث

 
  :العينة

لاعبا مف فريقي ترجي ك كداد  مستغانـ30اختار الباحث العينة عمديا  متككنة مف  .  
 :الفروض

سنة19-17لسرعة لدل العبي كرة القدـ ، لمبرنامج التدريبي المقترح بالتمرينات المدمجة دكر  
 ىاـ في تطكير تحمؿ

 أىم الاستنتاجات
 .تكجد فركؽ ذات دلالة إحصائية بيف العينة الضابطة كالتجريبية كلصالح ىده الأخيرة :

 :نتائج الدراسة
حدكث تطكر في تحمؿ السرعة لدل اللاعبيف. 
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 تطكر في القدرات البدنية لدل اللاعبيف مع تحسف في المستكل البدني 
1990- رسالة ماجستير غير منشورة دراسة أشرف جابر عمي جابر: الدراسة الثالثة  - ( 

 13 برنامج تدريبي مقترح لتطكير الجانب البدني كالميارم لناشئ كرة القدـ،تحت عنوان،  
 سنة

 ىدف الدراسة 
 كىدفت الدراسة إلى تحديد أثر البرنامج المقترح في تطكير الجانب البدني كالميارم للاعبي 

سنة ،13كرة القدـ تحت   
  الفروض

 تكجد فركؽ دالة إحصائيا بيف القياس القبمي في الجانب الميارم كالبدني لصالح القياس -
 .البعدم لممجمكعة التجريبية

تكجد فركؽ دالة إحصائيا بيف المجمكعتيف الضابطة كالتجريبية في  -المجمكعة التجريبية
 القياس البعدم لصالح

 .يكجد ارتباط داؿ إحصائيا بيف الجانب الميارم كالبدني نتيجة تطبيؽ البرنامج
منيج البحث وعينتو 

ناشئ 51استخدـ الباحث المنيج التجريبي لملائمتو طبيعة البحث، كقد شممت عينة البحث 
اختيرت بالطريقة العمدية العشكائية،  

 : نتائج الدراسة
لمبرنامج التدريبي المقترح تأثير إيجابي عمى تطكير الجانب البدني كالميارم لناشئ كرة  - 

سنة 13القدـ تحت 
: الدراسة الرابعة

جامعة مستغانـ –  مذكرة تخرج لنيؿ شيادة الماستر بن شاعة حمزة–دراسة بمخضر امين 
2017/2018  
 دراسة مقارنة لمستكل الميارات  الأساسية كالأداء الميارم المركب عند لاعبي كرة  عنوان

سنة  17القدـ اقؿ مف 
 الفروض  

 في ىناؾ  تبايف في مستكل اللاعبيف بيف أداء الميارات الأساسية كالأداء الميارم المركب 
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منيج البحث وعينتو 
لاعب مف ثلاث نكادم 45 المنيج الكصفي لملائمتو لطبيعة البحث كقد شممت عينة البحث 

  (مكلكدية حجاج–اتحاد سيدم لخضر -شباب سيدم عمي)تنشط في رابطة كىراف 
نتائج الدراسة  

 ىناؾ تبايف كاضح بيف مستكل الميارات الأساسية كالأداء الميارم المركب  
التكصؿ إلى أىمية الأداء الميارم المركب كربطو مع الميارات الأساسية في كرة القدـ 

كجكد فركؽ ذات دلالة إحصائية في اختبار الجرم بالكرة عند أدائو منفصؿ كأدائو بشكؿ 
مركب 

التوصيات 
ضركرة اعتماد الاختبارات الميارية في قياس الأداء الميارم المركب لدل اللاعبيف الناشئيف 
اعتماد المدربيف في الإعداد الميارم عمى التدريبات الميارية المركبة المشابية لما يحدث في 

المقابمة  
 الاىتماـ بجانب الأداء الميارم المركب عند انتقاء اللاعبيف

: التعميق عمى الدراسات-8
: بعد تطرقنا لمدراسات السابقة يمكننا ملاحظة مايمي

جميع الدراسات تقريبا اعتمدت عمى منيج كاحد ىك المنيج التجريبي  الملائـ لمثؿ ىذه 
الدراسات ،كما اعتمدت ىذه الدراسات عمى الطرؽ كالكسائؿ العممية ،إضافة إلى الاعتماد 

المتكسط الحسابي ،الانحراؼ المعيارم : عمى الكسائؿ الإحصائية المناسبة تمثمت غالبا في 
. ،معامؿ الارتباط،كما تمثمت الدراسات في الاعتماد عمى رياضييف ذكم مستكل عالي 

كقد خمصت النتائج المتكصؿ إلييا إلى أف ىناؾ ضركرة الاعتماد عمى البرنامج التدريبية 
. المدمجة في التحسيف في الأداء البدني كالميارم كالأداء الميارم المركب  
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التدريب المدمج والمتطمبات البدنية عند 
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التدريب المدمج 1-

 :تاريخ التدريب المدمج1-

إلى أف بدايات استخداـ مصطمح التدريب المدمج ترجع إلى  (Ebben 2000)يشير  :
كذلؾ عندما كصؼ تركيب التمرينات المتحدة معا في ضكء مبدأ تطكير القدرات  ( 1966)

 Naldchu 1996)التفاعمية عمى خمفية الإثارة المتصاعدة لمجياز العصبي المركزم، كيرل 
 )-إلى أف البدايات الفعمية لمتدريب المدمج ترجع إلى أكاخر الثمانيات كذلؾ عندما قاـ( 

Kontor et Fleck 1986 ) عمى ما كتبو(1966 Verkhoshansky ) في شكؿ تقرير
إلى معيد مكسكك الرياضي استخداـ كتطبيؽ التدريب المدمج عمى الرياضييف السكفييت، 
كذلؾ بيدؼ تحسيف المياقة البدنية لدييـ خلاؿ فترة الإعداد، كيضيؼ إلى قياـ المدربيف 

كعمماء الرياضة الأكربييف بتطكير التدريب المدمج بيدؼ الحصكؿ عمى نتائج دمج تدريبات 
التي تعرؼ ( Shock Training )ذات الشدة العالية مع تدريبات التصادـ (الأثقاؿ)المقاكمة 

باسـ تدريبات البميكمترؾ، كأصبح يستخدـ عمى نطاؽ كاسع في أكركبا الغربية في عاـ 
( 2010عمرك صابر حمزة،  )1995

 كاف ىناؾ اتجاه في برامج 1980 كأكائؿ 1970كما يضيؼ تكماس تات كخلاؿ أكاخر 
تدريب كرة الطائرة، بالإضافة إلى عدد مف الألعاب الرياضية التنافسية الأخرل إلى فصؿ 

ميارات التعامؿ مع الكرة، التحمؿ، التدريب )كتقسيـ الأكجو المتعددة لمبرامج التدريبي 
كؿ كجو كاف يدرب كما لك كاف غير متصؿ بالآخريف، كذلؾ كاف خطأ، إف  (الخ...النفسي

لاعب الكرة إنساف كامؿ كمتطمبات المعبة تتطمب أف يككف اللاعب معدا كمما أمكف في 
جميع الأكجو الخاصة بالمعبة مع بعضيا كليس بصكرة منفصمة، كلذلؾ فالدرجة الممكنة أف 

الفسيكلكجي مع التدريب الميارم كالتدريب التكتيكي كالتدريب  /يدمج التدريب البدني
 (507 ، ص1994عصاـ الكشاحي، ). الخ...النفسي
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 : تعريفات التدريب المدمج2-

ىك طريقة تستخدـ المقاكمات الثقيمة  (McGregor Bard  2006)التدريب المدمج حسب 
 Fleck .كالخفيفة بطريقة متباينة، تيدؼ في النياية إلى تحسيف القدرة العضمية كيذكر 

etKontor)  1986)  ،ىي سلاسؿ تدريبية بشكؿ تتابعي بيدؼ تحسيف صفة بدنية كاحدة
ىي تدريب أثقاؿ بشدة عالية يتبعيا تمرينات   (  Watt Ebbenet1988  )كما يشير 

البميكمترؾ في نفس المجمكعة التدريبية، عمى أف تتشابو بيكميكانيكيا إف الشيء الميـ في 
التحضير البدني ىك أف تستطيع كتعرؼ تسير قكتؾ البدنية بتماريف تدخؿ فييا الكرة، التقييـ 

الفسيكلكجي بتماريف خاصة يجب أف تككف معركفة، إدماج الكرة في العمؿ البدني سمح 
قدرات تقنية، تكتيكية كبدنية للاعب، كزيادة عمى ذلؾ المدرب يجب عميو أف يتأقمـ  باكتساب

مع الثقافة الكركية كالتكتيكية للاعبيف كالنكادم، التي تككف تحت كصايتو، لكي يتحكـ في 
  p01, 2008,( alexander.) التدريبات

 مثاؿ ىناؾ الذم يشاىد التمريف كينفذه كىك يختمؼ عف الذم يراه Night Bobby كيقكؿ
كيفيمو ثـ يطبقو كأيضا ىناؾ فرؽ بيف سماع التعميمات أك الإصغاء إلييا أف التماريف 

 ,p06, 1983 المعطاة إلى الفريؽ يجب أف تنفذ بشكؿ فعالي لكي يستفيد منو بشكؿ كبير
Fiffh.)   )

إف لمتماريف أىمية كبرل لممبتدئيف أك لممستكيات العميا لما تتميز مف خصائص لتييئة 
 2000كجيو محجكب، )".الرياضييف بدنيا كمياريا كتكتيكيا كبما يتناسب مع ذلؾ النشاط

ىك بمقب الكامؿ كؿ مف جمع بيف الجكانب  Intégration كمصطمح المندمج (167،ص
 أميف أنكر)"-الانفعالية"الكجدانية "- البدنية"الحركة "- العقمية"المعرفة : السمككية الثلاثة

التدريب المدمج يسمى مجمعا كأيضا مختمط أك التدريب   (153 ،ص1994الخكلي، 
مقاكمة الخاصة نحف نسعى لتحقيؽ مستكل جيد مف المياقة البدنية إلى التدريبات باستخداـ 

  (Vitulli , 2010 )الكرة،

كمثاؿ لذلؾ الدمج أك التكامؿ ىك التدريب الشبو بالميارة الممزكجة بالمياقة كالذم يبقى عميو 
 نقط بالترتيب 03)، أك حتى تسجيؿ مجمكعة أىداؼ ( دقائؽ3 )لفترة محددة مف الكقت
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 1994عصاـ الكشاحي، ()الضرب الساحؽ المتصؿ عمى الشبكة )(تسجيؿ بدكف خطأ 
( . 505ص،

يستخمص الطالب الباحث مف خلاؿ التعاريؼ سابقة الذكر أف التدريب المدمج ىك خمط  -
بيف التماريف البدنية مع بعضيا البعض أك ىك دمج بيف التماريف الميارية كذلؾ مف أجؿ 

تنمية صفة بدنية كاحدة أك صفتيف معا، أك ىك دمج بيف التماريف البدنية كالميارية كالتكتيكية 
 .مف أجؿ تحقيؽ اليدؼ المرجك

  :أىمية التدريب المدمج-3

يعتبر التدريب المدمج كسيمة ميمة مف الكسائؿ الحديثة في تدريب كرة القدـ، فيك كسر 
لقاعدة كنمط التدريب اليكمي الذم يتألؼ مف عدة فعاليات كالإحماء ثـ تمريف التكنيؾ ثـ 
تماريف المعب المصغر، كىك مناسب جدا للاعبيف الذيف يتدربكف لفترات تدريبية أكثر مف 
خمس كحدات أسبكعية كما في المدارس كالأكاديميات الكركية، كالذم يعتبر أىـ عناصر 

 .(Mola 2010). جذب اللاعبيف كتخمييـ مف ركتيف التماريف المممة

 :أىداف التدريب المدمج-4

ييدؼ التدريب الشامؿ كالمدمج مف خلاؿ تصكراتو كمحتكاه كسيركرتو إلى تحقيؽ الأىداؼ 
 :الآتية

 .تكجيو كمراقبة المجمعات الحركية في كرة القدـ بشكؿ دقيؽ كمجمؿ - 

 .اكتساب عدد أكبر مف الخبرات المعرفية المؤثرة في آلية الميارة الحركية - 

 .اكتساب القدرة عمى قراءة المعمكمات التنافسية الخططية كتحكيميا إلى قرارات حركية - 
,r.Chanon( 1994, p249) -  القدرة عمى التأقمـ مع مختمؼ الكضعيات الذاتية كالمعب

 .مع نفس أعضاء الفريؽ كىك التكافؽ الجماعي لمفريؽ
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التدرج الفعمي في عممية بناء المعب بالتعرؼ عمى المشكمة كاختيار الأىداؼ الخاصة  - 
م التقني بكبعدىا التحضير لمتدريب ثـ اختيار كسائؿ التدريب ثـ دمج كؿ المككنات مع الجاف

  .كالخططي ليمييا الدمج مع باقي المككنات البدنية

بداع  - إكساب مستكل عالي مف التحضير الخططي كالذم بدكره يساعد عمى ربح الكقت كا 
 .كضعيات تنافسية كما تساعد عمى إكساب سرعة تقنية كبيرة

طريقة التدريب الشامؿ كالمدمج تساعد عمى التأقمـ مع المنافسة كالصراع التنائي الأرضي  - 
 .كاليكائي مف خلاؿ المعب عمى الطائر كلمسات الكرة

ىذه الطريقة التدريبية تساعد عمى التحكـ في كضعيات الخصـ مف خلاؿ التقميؿ مف  - 
كقت حفاظيـ عمى الكرة كتقميؿ مساحات المعب كالكصكؿ الفعمي إلى ىذه الأىداؼ المتعددة 
: الجكانب مف خلاؿ التدريب الشامؿ كالمدمج يعتمد عمى التكجييات كالجكانب كالأسس الآتية

(p184-185,1990,b.Grosgerges) 

تطكير ذكاء المعب - 1

تسييؿ التنقلات مقارنة بالكرة - 2 :

  :تطكير القدرة عمى حؿ المشكلات- 3 :

 :تطبيؽ المعب المباشر كالسريع- 4

 :ػتطبيؽ المعب الإبداعي  5

 :خصائص التدريب المدمج-5

يتميز ىدا التدريب بعدة ميزات ىي  

 : تختمؼ كثيرا عف التدريب التقميدم مف ناحية تسيير الحمكلة كيمكف تمخيصيا فيما يمي

  التدريب المدمج تدريب مثالي و نموذجي5-1
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ىده -مف أكلكيات المدرب في المستكل العالي التحضير بشكؿ مؤثر عمى المنافسة مف 
المقاربة يككف البحث عف الكضعية المناسبة كالمشابية لممنافسة التي تسمح لمحصكؿ عمى 

تفكؽ رياضي جيد،إذا فخاصية التدريب المثالية كالنمكذجية تساعد عمى كتكرار نفس 
المتطمبات التنافسية أثناء نفس الحصة مع استعماؿ الطريقة الكمية بدمج العكامؿ البدنية 

كالتقنية كالخططية كىي نفسيا الاحتياجات كالخصائص التي يحتاجيا اللاعب أثناء المنافسة 
الفعمية، كىك ما يكضحو المثاؿ الآتي أثناء مقابمة تدريبية يمعب الفريؽ باحتياط كفؽ نظاـ 

التدريب المدمج في : قاعدم خاص بالفريؽ، مما يسمح لو بمكاجية عالية عند الفصؿ الأكؿ 
المقابمة الرسمية، بحيث ينجز ىذا العمؿ كفؽ مناظرة نكعية مف الضغط العالي  34كرة القدـ 

 .أثناء حصص التدريب كالنياية تكقع تفكؽ كرد فعؿ خططي كبير جدا
(p16.18,1980,Doccer) 

ىذا النكع مف التدريب لو ىدؼ رئيسي ىك الإبداع  :التدريب المدمج تدريب نشط-5-2
إبتداءا مف الكضعيات التدريبية المقاربة الشدة مف المنافسة التي تسمح في النياية بحصكؿ 
عمى سرعة الإدراؾ الاختيارم كفؽ عمؿ تقني في كضعيات التعب، كالتقدـ كالزيادة العددية 
لممياجميف عمى المدافعيف، كذلؾ بالاستعماؿ المعقد لمكسائؿ البيداغكجية التي تساعد عمى 
التأقمـ مع كضعيات المنافسة، إذا فاللاعبكف يعممكف كيكرركف التدريب في نفس كضعيات 

المنافسة ىدا يعني ربح الكقت 

ىدؼ كؿ تدريب ىك التحضير لممنافسة كما  :التدريب المدمج تدريب كمي واعتيادي-5-3 
تحممو مف اندماج كتداخؿ لمككنات المستكل العالي فاليدؼ مف ىذا كمو ىك تطكير القدرات 
البدنية كالميارات التقنية كالخططية كالاستعدادات النفسية للاعبيف، فالتدريب الشامؿ كالمدمج 

لمتفكؽ الرياضي الفردم يأخذ بعيف الاعتبار تحضير كؿ العكامؿ المشاركة كالمككنة 
 (Jean Luc Cayl,2001,p29-33 )كالجماعي

كىك ما يمكف استخدامو في  :التدريب المدمج تدريب يعتمد عمى المجالات أو الفترات5-4
التماريف المتعددة القياسات كالأىداؼ كيمكف ربطو بتحميؿ المجيكدات المبذكلة كفترات الراحة 

خلاؿ المقابمة بناءا عمى  خلاؿ المنافسة كىي متمثمة في تحميؿ المجيكدات الحقيقية المبذكلة
( :(T-Reily-Amd-V-Thomas,1976,p87-89معالـ ىي 
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ملاحظة النبضات القمبية الناتجة خلاؿ المقابمة التنافسية تعتبر : دراسة النبضات القمبية- 
جانب جد ميـ في العمؿ المبذكؿ كالمتكاصؿ، بحيث أنو في حالة عمؿ كفؽ شدة كمدة 

مستمرة تسمح بسيكلة التعرؼ عمى نكع الكظيفة الطاقكية السائدة كعامؿ الاسترجاع بكقتو 
كنكعو لكف في العمؿ المتقطع تعطي تعقيدا في التحميؿ، كما أف الدراسة المعمقة لخصائص 

. المعب الجماعي تسمح لمحصكؿ عمى أفضؿ فترات استرجاع بيف كؿ مجيكد
(p183,1991.Mombaerts184  )

مف خلاؿ الدراسات الإحصائية المتحصؿ عمييا مف : دراسة المجيود المتقطع في كرة القدم
ملاحظة المعب التنافسي في المستكل العالي، كبيدؼ الحصكؿ عمى مختمؼ أنكاع كمقاطع  

ظيار نفي النتائج الإحصائية لنشاط كرة القدـ ممثمة في  مقاطع التماريف  المعب كظركفو كا 
مف  %32 ثانية، 20أكثر مف %50: الأكقات، فكانت النسب الآتية في المعب بمختمؼ 

 . دقيقة2 ثانية إلى أكثر مف 50مف %18 ثانية،50إلى20

الكضعية الدفاعية أك اليجكمية تقدـ عمى أساس كحدة قاعدية : مبدأ تعاقب العمل والراحة- 
مف المجيكد في لعب كرة القدـ،ىذه الكضعيات الدفاعية أك اليجكمية يمكف أف تخمؽ تسمسؿ 
، ىي بدكف  في المعب، ىذه الكحدة التسمسمية في الكضعيات المتقطعة بفترات الدفاع كاليجكـ

شؾ تتلاشى بمركر الكقت كفي مساحات المعب، عند ىذا المستكل الذم يتسـ بتصميـ 
المياـ الخططية فكضعيات المعب ىي كضعيات متقطعة بفترات راحة إيجابية يتأثر أما 

باستئناؼ المعب أك بالمخالفات، بحيث تككف الفترات المحددة لمراحة أقؿ زمف كمتقطعة مع 
خفض شدة حمكلة العمؿ،ىاتو الفترات الإيجابية لمراحة المدرجة بعد المجيكد المتقطع لمعب 

 ثانية، كفي نفس التكجو يكجد ثالث 15 ثانية يمكف تعديؿ الراحة إلى30 إلى 0كالمقدرة مف 
زمف المعب أقؿ مف كقت الراحة أك مف زمف - :أنكاع لتكزيع الراحة كىي عمى الشكؿ الأتي

المعب مف كقت الراحة أك زمف المعب يساكم كقت الراحة  

اعتمادا عمى  :التدريب المدمج تدريب ينحدر من المعب لأجل الرجوع إلى المعب 5-5
حمكلة المجيكدات البدنية كالنفسية التي يتـ ملاحظتيا مف المنافسات الرسمية كالتدريبية ثـ 

 .إسقاطيا كأىداؼ تحضيرية
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 أشكال وأنواع التدريبات المدمجة-6

يعد ىذا الأسمكب مزيجا مف نماذج التدريبات ذات الأثر اليادؼ لرفع الناحية الميارية  :
كالبدنية أك كمييما مع الناحية الخططية، كيتكقؼ ذلؾ محتكاىا كىدفيا الأساسي كالفرعي 
الذم يضعو المدرب كتناسب ذلؾ مع مرحمة كفترة التدريب، كىذه التدريبات ذات أثر جيد 
لتنمية الإحساس الحركي كرفع درجات تكيؼ اللاعب لمتطمبات المباراة في أقؿ كقت متاح 

فضاؿ عف تحسيف القدرات البدنية كالخططية الخاصة كذلؾ بتنمية تقدير المسافات كسرعات 
كزيادة قدرة اللاعب . العدك كالتكقؼ كالدكراف كربطيا بحركات الزملاء المنافسيف كالخصكـ

. (كرة القدـ)عمى الاستجابة الصحيحة كالتكقعات التي تتميز بيا طبيعة الألعاب الجماعية 
كلذا فإف ىذا الأسمكب يعتبر أكثر الأساليب فاعمية للاعبيف الكبار كذكم المستكل العالي 
لرفع مستكل الأداء التنافسي، كترقية أداء الميارات الخاصة تحت ضغط الخصـ كتصحيح 
الأخطاء، كتنمية القدرات الخططية كالتفكير الابتكارم للاعب، كيتجو المدرب إلى إعداد 

الكحدات التدريبية لتحقيؽ الأغراض السابقة مع مراعاة دمج تماريف بدنية، ميارية، 
المندمجة ميارية بدنية كذلؾ التدريبات المندمجة ميارية خططية، كالميارية  التدريبات 

 (.189 ،ص2000أمر الله أحمد البساطي، ). خططية بدنية

يعتمد أداء الكحدات التعميمية كالتدريبية ذات التأثير  :التدريبات الميارية البدنية المندمجة7
ميارم  )الميارم عمى تحديد الأىداؼ الأساسية كالفرعية المراد تحقيقيا خلاؿ الكحدة 

ثـ كضع محتكيات النماذج كأسمكب إخراجيا لتحقيؽ تمؾ  (أساسي، بدني فرعي، أك العكس
الأىداؼ كأخيرا ربط أداء الميارات الخاصة بتدريب العناصر البدنية الحاسمة كالمنتقاة 

كمكاقؼ لعب تنافسية، كفي ىذا الصدد يجب عمى المدرب التركيز في الشرح عمى أىداؼ 
الكحدة التدريبية ككيفية التنفيذ بما في ذلؾ أساليب عدد التكرارات لألداء كشدتو كفترات الراحة 

 (190، صفحة 2000البساطي، ). البينية

كخلاؿ التدريب عمى ميارات التمرير كالاستلاـ أك الجرم بالكرة، أك السيطرة يمكف لممدرب  
ربطيا بتحقيؽ أىداؼ بدنية خاصة كالسرعة أك التحمؿ أك تحمؿ السرعة، كيتـ ذلؾ في 

صكرة ثنائية أك مجمكعات كتؤخذ فترات الراحة ككسيمة لمتغيير كالتبديؿ لتحقيؽ الأىداؼ أك 
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نظامؾ عمؿ اللاعبيف إعطاء معمكمات، كما نكد التأكيد عميو ىك ضركرة مراعاة المدرب 
مف حيث حجـ كشدة كفترة )الأسس كالقكاعد العممية لتدعيـ كتنمية العناصر البدنية المختارة 

الراحة كالتمريف أثناء ربطو بالتدريب عمى الميارات ليتـ تحقيؽ الأغراض المرجكة كلا تصبح 
مجرد تدريبات شكمية فقط، كثانيا عدـ إغفاؿ شركط كقكاعد متطمبات الفنية لمميارة الخاصة 

 المراد تعميميا أك التدريب عمييا
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 :تمييـــــد

لقد أصبح التدريب في كرة القدـ عممية معقدة تستدعي عمما كممارسة ميدانية كليس أحدىما، 
كما أف الاعتماد عمى الخبرة الميدانية دكف المجكء إلى العمـ يحؿ بإحدل القكاعد الأساسية 
لتطكر الخبرة كالعمؿ عمى نمكىا، بؿ سيحد منيا كيجعؿ مف صاحبيا مدربا ينقصو الكثير 
ميما كانت خبرتو العممية، حيث أف التدريب بصفة عامة كتدريب كرة القدـ بصفة خاصة 

يقصد بو إعداد لاعب كرة القدـ إعداد فسيكلكجي بتكيؼ أجيزتو الحيكية مع الجيكد المبذكؿ 
كالأداء المطمكب خلاؿ المباراة، أك مياريا كخططيا بحمؿ مناسب سكاء مف حيث الشدة أك 
الحجـ كمف خلاؿ المكضكع سيتطرؽ الطالب الباحث إلى أىمية التماريف المندمجة بالكرة 

 كأىـ مميزات إعداد لاعبي كرة القدـ في ىذا الفصؿ
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الصفات البدنية الخاصة بلاعب كرة القدم/-2  

كالقدرات البدنية تمثؿ الأساس الياـ في الكصكؿ باللاعب لمحالة المثمى البدنية كالتي 
تبنى عمييا استكماؿ مقكمات كعناصر التدريب الأخرل ، حيث أف مقدرة اللاعب في تحقيؽ 

انجاز ذك مستكل عالي مف الأداء يرتبط بإمكانية اللاعب بما يمتمكو مف القدرات البدنية 
  .كالتي تشتمؿ عمى التحمؿ كالسرعة كالقكة

: مكونات المياقة البدنية الخاصة بالناشئين وكيفية تطويرىا 2-1
حظيت عممية التخطيط لكضع البرامج التدريبية بالعناية الكاممة مف قبؿ القائميف عمى عممية 
التدريب ليذا القطاع كمنيا برامج الأعداد البدني ، غير أف كجيات النظر قد تعددت فيما 
يخص أدراج تمؾ البرامج البدنية ضمف محتكل خطة إعداد المبتدئيف مف عدمو، فمنيا مف 
يؤيد اتجاه عدـ احتكاء الخطة التدريبية لمناشئيف عمى الأعداد البدني مستنديف في ذلؾ إلى 
خصائص مراحؿ النمك التي قد تتعرض لمفرد مف جراء تدريبات عناصر المياقة البدنية ، 
حيث أنيا غير متكاممة النمك خاصة الجياز العصبي كالأجيزة الحيكية الكظيفية كالجياز 

 .الييكمي 
بينما يرل آخركف إدراج برامج الاعداد البدني ضمف خطة تدريب الناشئيف لأىمية ذلؾ في 
المساىمة في تطكير كتحسيف القدرات البدنية كالحركية كتجنب عدـ أك قمة تطكيرىا عمى 
المدل البعيد ، كلكف دكف أف تستند في ذلؾ عمى أسس كمبادئ تنفيذ تمؾ البرامج كالتي 
تتلافى الأضرار بأجيزة الجسـ المختمفة كظيفيان كعصبيان كىيكميان كتؤكد الاستفادة مف تمؾ 

ىنالؾ كجية نظر ثالثة ترل اكتساب العناصر . البرامج البدنية في تحسيف العناصر البدنية
دنية لمناشئيف مف خلاؿ أدائيـ لمبرامج الميارية كبطريقة غير مباشرة معارضيف في ذلؾ -الب

 .إخضاع الناشئيف لبرامج تدريبية بدنية
تحمؿ )فقد أمكف تحديد العناصر البدنية كمككناتيا فعنصر التحمؿ تتحدد مككناتو في 

كلعدـ اكتماؿ نمك الجياز  (السرعة، تحمؿ الأداء، التحمؿ الدكرم التنفسي، تحمؿ القكة
العصبي المركزم كالجياز الدكرم التنفسي لدل الناشئيف، فاف تحمؿ كؿ مف السرعة كالقكة 
يصبح أمران مستبعدان، كلارتباط تحمؿ لأداء بالجانب الميارم كالحركي المتعدد فأنو يقتصر 

عمى التحمؿ الدكرم التنفسي كفؽ أسس معينة، أما عف مككنات عنصر السرعة فيي 
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كلعدـ اكتماؿ نمك الجياز العصبي  (السرعة الانتقالية، سرعة الأداء، سرعة الاستجابة)
. كالعضمي فأنو يقتصر الاىتماـ عمى تحسيف سرعة الانتقاؿ كالأداء 

كلعدـ اكتماؿ الجياز الييكمي كخاصة  (القكة العضمية كالقدرة)كبخصكص مككنات القكة فيي 
غضاريؼ النمك فأف مككف القدرة ىك الأنسب لطبيعة أداء الحركات الأساسية التي 

يؤدييا الناشئيف في تمؾ المرحمة العمرية، كفيما يخص عنصر المركنة فالناشئيف بطبيعتيـ 
أكثر مركنة مف الكبار ألا أف استخداـ الناشئيف لتدريبات القكة كحدىا يؤدم إلى 

حدكث تأثيرات سمبية عمى مركنة المفاصؿ، كلذا فالحاجة إلى تحسيف ىذا العنصر لدل 
أما عنصر الرشاقة فيك الأكثر .الناشئيف أمران لابد مف التركيز عميو في برامج الأعداد البدني 

ارتباطان بالعناصر البدنية الأخرل في نكاحي متعددة كخاصة التكازف كدقة الأداء كالتكافؽ 
مف .الحركي ، كما أنيا ترتبط بالميارات الأساسية ارتباطان طبيعيان أم إنيا قدرة تكافقية مركبة 
ىنا يمكف تحديد مككنات العناصر البدنية التي يمكف أدراجيا في برامج الأعداد البدني 

محمدعكض (.(، المركنة(بالسرعة× القكة )التحمؿ الدكرم التنفسي، القدرة )لمناشئيف ىي 
 17) ص1992بسيكني كفيصؿ الشاطي

التحمل الدوري التنفسي 2-1-1
مقدرة خلايا جسـ الناشئ عمى استخداـ أككسجيف اليكاء إلى أقصى درجة لتكليد الطاقة 

 . اللازمة لأداء الجيد البدني المبذكؿ خلاؿ النشاط الرياضي
 :-أىميتو –
يعتبر الجمد الدكرم التنفسي مف أىـ المككنات اللازمة لممارسة معظـ الأنشطة الحركية - 1

 . خاصة تمؾ تتطمب العمؿ لفترات طكيمة
 . يرتبط بالعديد مف المككنات البدنية الأخرم كالرشاقة كالسرعة الانتقالية- 2
 . يرتبط الجمد الدكرم التنفسي بالترابط الحركي كالسمات النفسية كخاصة قكة الإرادة- 3
 . يعتبر المككف الأكؿ في المياقة البدنية- 4
 -العوامل المؤثرة في الجمد الدوري التنفسي –

 . التدريب الرياضي -1
 . تأثير الأدكية -2
 .العكامؿ المناخية -3
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 . الإجياد العضمي -4
 التغذية -5
 . العادات الشخصية -6
 . الحالة النفسية -7

-: أنواع التحمل 2-1-2  
التحمؿ العاـ- 1  : 

كىك القدرة عمي أداء الأنشطة التي تتضمف مجمكعات عضمية متعددة كاعتمادا عمي 
خصائص الجياز العصبي المركزم كالنظاـ العضمي العصبي كالاعتماد عمي ىذه 

  الخصائص طكؿ فترة الأداء

 : التحمؿ الخاص- 2
كىذا النكع مف التحمؿ يرتبط بالأداء في الرياضات المختمفة حيث أف التحمؿ الخاص يرتبط 

رساف ( . بأداء الأنشطة التي تتطمب الاستمرار في الأداء بمعدؿ عالي السرعة لفترات طكيمة
  )1631 ص1989مجيد خربيط 

  - -: طرق التدريب

 . الطريقة المتماثمة -1
 . طريقة التبادؿ -2
 4)طو إمساعيؿ عمر ، أبك المجد ، ، ص  (طريقة فارتمؾ-3
 :القوة العضمية2-1-3

 . تعرؼ القكة العضمية بأنيا المقدرة عمي استخداـ كمكاجية المقاكمات المختمفة
القكة فيي  كبخصكص مككنات. أك قدرة العضمة في التغمب عمي مقاكمة خارجية أك مكاجية

كلعدـ اكتماؿ الجياز الييكمي كخاصة غضاريؼ النمك فأف مككف  (القكة العضمية كالقدرة)
الناشئيف في تمؾ المرحمة  القدرة ىك الأنسب لطبيعة أداء الحركات الأساسية التي يؤدييا

 (116،ص1999عصاـ عبد الخالؽ( .العمرية
 : أىمية القوة العضمية

 . تعتبر القكة العضمية أحد مككنات المياقة البدنية •
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 . القكة العضمية تستخدـ كعلاج كقائي ضد التشكىات كالعيكب الخمقية كالجسمية •
أف الأفراد الذيف يتمتعكف بالقكة العضمية يستطيعكف تسجيؿ درجة  (ماؾ كمكل  )أثبت  •

 . عالية مف القدرة البدنية العامة
 . تعتبر عنصر أساسي أيضا في القدرة الحركية •
 . لا يكجد نشاط بدني رياضي يمكنو الاستغناء عف القكة •
 . ليا دكر فعاؿ في تأدية الميارات بدرجة ممتازة •
 . القكة العضمية تكسب الفتياف كالفتيات تككينا متماسكا في جميع حركاتيـ الأساسية •
 65)،ص2005محمد جبار برقع،(

 :العوامل المؤثرة فييا
 . مساحة المقطع الفسيكلكجي •
 . زكايا الشد العضمي •
 . اتجاه الألياؼ العضمية •
 . العمر الزمني كالتغذية كالراحة •
 . الكراثة •
 . حالة العضمة قبؿ بدء الانقباض •
 . فترة الانقباض العضمي •

 : أنواع القوة العضمية
 : قصوىالقوة ال-1

. ىي أقصي قكة يستطيع الجياز العضمي كالعصبي إنتاجيا في حالة أقصي انقباض إرادم 
أك أقصي كمية مف القكة يمكف أف يبذليا الفرد لمرة كاحدة كلا تستخدـ مع الناشئيف ككنيا 

 .تشكؿ عبئا كبيرا عمى الجياز العصبي كالعضمي لمناشئ
 : القوة المميزة بالسرعة-2

ىي القدرة عمي إظيار أقصي قكة في أقؿ زمف ممكف كعميو فإف التكافؽ العضمي العصبي لو 
دكر كبير في إنتاج القكة المميزة بالسرعة كىي ملائمة مع تدريبات الناشئيف بشكؿ كبير 

 (130،ص1996النمرالخطيب ( .ككنيا تتناغـ مع تككينيـ العقمي العضمي
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 : تحمل القوة-3
. ىي مقدرة العضمة عمي العمؿ ضد مقاكمة خارجية كلفترة زمنية طكيمة دكف حمكؿ التعب 

كىي ملائمة جدا مع . أك ىي كفاءة الفرد في التغمب عمي التعب أثناء المجيكد المتكاصؿ
 )117،ص1999أحمد بسطكيسي( .تدريبات التحمؿ العضمي التي مر ذكرىا

 : طرق تنمية القوة العضمية
 . كعف طريقة يمكف تنمية تحمؿ القكة: التدريب الفترم منخفض الشدة - 1
 . كعف طريقة يمكف تنمية القكة المميزة بالسرعة: التدريب الفترم مرتفع الشدة - 2
 . كينمي القكة القصكل كالقكة المميزة بالسرعة: التدريب التكرارم  - 3
 :السرعة- 2-1-4

قدرة الفرد عمي أداء حركات متكررة مف نكع كاحد في اقصر زمف ممكف سكاء صاحب 
ذلؾ انتقاؿ الجسـ أك عدـ انتقالو فالسرعة تعني عدد الحركات في الكحدة الزمنية أك 

 91) كماؿ ميؿ الربطي ص( سرعة عمؿ حركات مف نكع كاحد بصكرة متتابعة
 -: أنواع السرعة

 . السرعة الانتقالية- 1
 . السرعة الحركية- 2
 . سرعة الاستجابة- 3

 -: أىمية السرعة
 . السرعة مككف ىاـ في العديد مف الأنشطة الرياضية- 1
 . المككف الأكؿ لعدك المسافات القصيرة في السباحة كألعاب القكم- 2
 . أحد المككنات الرئيسية لمياقة البد نية- 3
 . ترتبط السرعة بالرشاقة كالتكافؽ كالتحمؿ ذلؾ في كرة القدـ كاليد- 4
 -: العوامل المؤثرة في السرعة –
 . الخصائص التككينية للألياؼ العضمية- 1
 . النمط العصبي لمفرد- 2
 . القكة العضمية- 3
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 . القدرة عمي الاسترخاء- 4
 . قكة الإرادة- 5

 -: طرق تنمية السرعة
التكرارات- 1   
الطرؽ البديمة- 2   
طرؽ استخداـ المقاكمات المعكقة لمسرعة- 3   
86.87.88ص1989التتابعات كالألعاب الجماعية ريساف خريبيط - 4   

:المرونة  2-1-5   

المركنة تعني قدرة الفرد عمي أداء الحركات الرياضية إلى أكسع مدم تسمح بو المفاصؿ 
حيث يعبر عف المدل الذم يتحرؾ فيو المفصؿ تبعا لمداه التشريحي كيكصؼ الجسـ 

كتعني قدرة الفرد عمي أداء . بالمركنة إذا تغير حجمو أك شكمو تحت تأثير القكة المؤثرة عميو
أك ىي المدل . الحركة بمدم كاسع أك ىي مدل سيكلة الحركة في مفاصؿ الجسـ المختمفة

محمد . (الذم يمكف لمفرد الكصكؿ إليو في الحركة أك القدرة عمي أداء الحركات لمدم كاسع
 )80حسف علاكم ص

 : أنواع المرونة
 . كىي تتضمف جميع مفاصؿ الجسـ: المركنة العامة - 1
 . تتضمف المفاصؿ الداخمة في الحركة المعينة: المركنة الخاصة - 2

  : طرق تنمية المرونة
 . الطريقة الإيجابية- 1
 . الطريقة السمبية- 2
 )1988 48صىارا ، تر جمة عمي نصيؼ  - . (الطريقة المركبة- 3

 : العوامل المؤثرة في المرونة
 . العمر الزمني كالعمر التدريبي- 1
 . نكع الممارسة الرياضية- 2
 . نكع المفصؿ كتركيبة- 3
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 . درجة التكافؽ بيف العضلات المشتركة- 4
 . نكع النشاط الميني خارج التدريب- 5
 . الحالة النفسية للاعب- 6

  : أىمية المرونة
تقاف الأداء الحركي الفني- 1  . تعمؿ عمي سرعة اكتساب كا 
 . تساعد عمي الاقتصاد في الطاقة كزمف الأداء كبذؿ أقؿ جيد- 2
 . تساعد عمي تأخير ظيكر التعب- 3
 . تطكير السمات الإرادية للاعب كالثقة بالنفس- 4
 . المساعدة عمي عكدة المفاصؿ المصابة إلي حركتيا الطبيعية- 5
 . تسيـ بقدر كبير عمي أداء الحركات بانسيابية مؤثرة كفعالة- 6
 09-1991)كماؿ جميؿ ، ، ص ( . إتقاف الناحية الفنية للأنشطة المختمفة- 7

 (التوافق والرشاقة)القدرات الحركية 2-1-6 -
ففي العديد مف الفعاليات كالألعاب الرياضية , القدرة الحركية بالألعاب الرياضية أدكار متعددة 

التركيبية تتعمؽ كتعتمد تطبيقات الرياضي لمقدرة الحركية عمى الأداء الحركي الكمي لممنافسة 
كفي فعاليات ,  (الأكركباتيؾ , التزحمؽ الفني عمى الجميد , رياضة الجمباز )نفسيا كما في 

أخرل كثيرة تعتمد عمى مستكل القدرة الحركية الخاصة لأجؿ الارتقاء بالمستكل الفني كتحقيؽ 
. (سباحة الدكفيف , مسابقة الحكاجز ) المثالي لمفعالية أك المسابقة كما في الإنجازمالمستكل 

لقد ذكر شنابؿ بأف تنمية كتطكير القدرة الحركية لمرياضي في معظـ الفعاليات كالألعاب 
الرياضية يساعد عمى تنفيذ الأداء الحركي باقتصادية عالية مع مخزكف كبير كمتكفر عند 
الطمب لمقدرة الحركية كىذا يعني بأف الأداء الرياضي سكؼ لا ينفذ بأقصى مديات حركية 

ممكنة دائمان بؿ بزكايا كبمرجحات مثالية كافية لمقياـ بتمؾ الحركات بقكة كاقتصادية عالية مع 
كليذا السبب تصبح , الإحتفاض بالمخزكف المطمكب لحركات لاحقة أخرل كبدكف تعب كبير 

عممية تنمية كتطكير القدرة الحركية مف أىـ الأىداؼ التدريبية في معظـ عمميات التدريب 
إضافة لما تقدـ يجب أف تصبح تدريبات كتماريف القدرة . كلمختمؼ الألعاب الرياضية 

حيث , الحركية عنصر دائـ كضركرم لمرياضي في برامج الإحماء للألعاب الرياضية كافة 
كتماريف الإحماء , تأخذ مكانيا كسط ىذه البرامج أم مابيف تماريف الإطالة كالمطاطية العامة 
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كمف أىـ القدرات الحركية لمناشئيف ىي صفتي التكافؽ . الخاصة بتمؾ الفعالية الرياضية
 .كالرشاقة

  : التوافق2-1-7
يعتبر التكافؽ مف القدرات البدنية المركبة كالذم يرتبط بالسرعة كالقكة كالتحمؿ كالمركنة 
كتعني كممة التكافؽ مف كجية النظر الفسيكلكجية مقدرة العمميات العصبية في الجياز 

العصبي المركزم عمي التكافؽ كيطمؽ عمي اللاعب أف لديو تكافؽ استطاع تحريؾ أكثر مف 
 . جزء مف أجزاء جسمو في اتجاىات مختمفة في كقت كاحد

كيعني التكافؽ مقدرة الفرد عمي تحريؾ مجمكعتيف عضميتيف مختمفتيف أك أكثر في اتجاىيف 
أك قدرة الفرد عمي التحكـ في عضلات جسمو مجتمعة أك مفردة . مختمفيف في كقت كاحد
 )15 ص2002احمد البدرم .كجيو محجكب ( . حسب متطمبات النشاط

 : أنواع التوافق
 : التكافؽ العاـ- 1

كىك قدرة الفرد عمى الاستجابة لمختمؼ الميارات الحركية بصرؼ النظر عف خصائص 
 . الرياضة كيعتبر كضركرة لممارسة النشاط كما يمثؿ الأساس الأكؿ لتنمية التكافؽ الخاص

 : التكافؽ الخاص-  2
كيعني قدرة اللاعب عمى الاستجابة لخصائص الميارات الحركية لمنشاط الممارس كالذم 

 . يعكس مقدرة اللاعب عمي الأداء بفاعمية خلاؿ التدريب كالمنافسات
 : أىمية التوافق   
 . يعتبر التكافؽ مف القدرات البدنية كالحركية- 1
 . يساعد عمى إتقاف الأداء الفني كالخططي- 2
 . تساعد اللاعب عمي تجنب الأخطاء المتكقعة- 3
 . يساعده عمي الأداء الصعب كالسريع بدرجات مختمفة- 4
 . يحتاج اللاعب لمتكافؽ خاصة في الرياضات التي تطمب التحكـ في الحركة- 5
تظير أىميتو عندما ينتقؿ اللاعب بالجسـ في اليكاء كما في الكثب أك الأداء عمى - 6

 . الترمبكليف
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 : العوامل المؤثرة في التوافق -
 . التفكير- 1
 . القدرة عمي إدراؾ الدقة كالإحساس بالتنظيـ- 2
 . الخبرة الحركية- 3
 . مستكيات تنمية القدرات البدنية- 4

 : طرق تنمية التوافق
 . البدء العادم مف أكضاع مختمفة كأداء لمتدريب- 1
 . أداء الميارات بالطرؼ العكسي- 2
يقاع الأداء الحركي كتحديد مسافة أداء الميارة- 3  . تقيد سرعة كا 
 . زيادة مستكم المقاكمة في أداء مراحؿ الحركة- 4
 2013تدريب الناشئيف  مصطفى حسف عبد الكريـ(. . الأداء في ظركؼ غير طبيعية- 5

 69)ص
 :الرشاقة2-1-8

الرشاقة عنصر مركب فاف التدريبات الخاصة بيا يتـ التركيز عمييا في الفترات مف مراحؿ 
الإعداد بعد أف يككف اللاعب قد اكتسب العديد مف الصفات البدنية الأخرل مثؿ القكة 

الخ ، حيث أف التدريبات الخاصة بيا سكؼ تحكم كؿ ىذه العناصر بما قد ....كالسرعة 
كيحتاج اللاعب إلى . يعرض اللاعب للإصابة إذا لـ يكف اعد جيد بالنسبة لتمؾ العناصر 

الرشاقة لمنجاح في إدماج عدة ميارات حركية في إطار كاحد أك في أداء حركات بدقة عالية 
كعمى ذلؾ فالتدريبات . تحت ظركؼ متغيرة كما ىك الحاؿ في جميع الألعاب الجماعية 

الخاصة بيذه الصفة سكؼ تتضمف حركات مختمفة يراعى فييا السرعة ، كالقكة ، كتغير 
 كتكسب الرشاقة الفرد الاتجاه ، كالتكافؽ ، كالدقة ، كالمركنة كالعديد مف الصفات البدنية

القدرة عمي الانسياب الحركي كالتكافؽ كالقدرة عمي الاسترخاء كالإحساس السميـ بالاتجاىات 
 – : أف الرشاقة تتضمف المككنات الأتية (بيتر ىرتز  )كالمسافات كيرم 

 . المقدرة عمي رد الفعؿ الحركي –
 . المقدرة عمي التكجيو الحركي –
 . المقدرة عمي التكازف الحركي –
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 . المقدرة عمي التنسيؽ كالتناسؽ الحركي –
 . المقدرة عمي الاستعداد الحركي –
 . خفة الحركة –

  -: تعريف الرشاقة
كتعني القدرة عمي التكافؽ الجيد لمحركات التي يقكـ بيا الفرد سكاء بكؿ أجزاء جسمو أك جزء 

 )205ص1988قاسـ حسف حسيف منصكر جميؿ العنكبي ( معيف منو
 -: أنواع الرشاقة

 :الرشاقة العامة -
كىي مقدرة الفرد عمي أداء كاجب حركي في عدة أنشطة رياضية مختمفة بتصرؼ منطقي 

 . سميـ
 :الرشاقة الخاصة -

 . كىي القدرة المتنكعة في المتطمبات الميارية لمنشاط الذم يمارسو الفرد
 :أىمية الرشاقة

 . الرشاقة مككف ىاـ في الأنشطة الرياضية عامة- 1
تقانيا- 2  . تسيـ الرشاقة بقدر كبير في اكتساب الميارات الحركية كا 
 . كمما زادت الرشاقة كمما استطاع اللاعب تحسيف مستكم أدائو بسرعة- 3
 . تضـ خميطا مف المككنات اليامة لمنشاط الرياضي كرد الفعؿ الحركي- 4

:طرق تنمية الرشاقة –  
تعميـ بعض الميارات الحركية الجديدة لزيادة رصيد اللاعب مف الميارات- 1  . 
خمؽ مكقؼ غير معتاد لأداء التمريف كالتدريب عمي أرض رممية- 2  . 

(التغير في السرعة كتكقيت الحركات- 3  
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 :خلاصة الفصل
إف التدريب الرياضي عممية خاصة منظمة لمتربية البدنية كالرياضية ،ىدفيا الكصكؿ 

بالرياضي إلى أعمى مستكل ممكف في نكع الفعالية أك المعبة الرياضية ، فالتدريب الرياضي 
عبارة عف شكؿ التحضير الأساسي الذم يحصؿ بمساعدة طرؽ ككسائؿ منظمة كتكجيو 

 .تربكم منظـ
مف خلاؿ التطرؽ لمحكر التدريب الرياضي الشامؿ أك المدمج اتضحت لنا كرة القدـ ذات 
الفعالية الدفاعية كاليجكمية التي تتطمب التكامؿ في المعطيات البدنية كالتقنية كالميارية 
كالخططية كالنفسية كيؤدم التدريب المدمج تماريف متنكعة تعمؿ عمى تنمية عدة جكانب 

كذات أىداؼ مختمفة، كيجب أف يبنى ىذا النكع مف التدريب بطريقة جيدة كىذا لتجنب فترات 
الانتظار للاعبيف، كييدؼ التدريب المدمج إلى تنمية عدة صفات بدنية كميارية في كقت 
كاحد كالتحمؿ كالقكة كالسرعة كخاصة القدرات ذات الطبيعة المركبة كالقكة المميزة بالسرعة 

كتحمؿ القكة كالسرعة كالصفات الميارية كالتمرير كالمراكغة كالتسديد 
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 :تمييـــد 

تعتبر الميارات الأساسية في كرة القدـ الحديثة قاعدة ميمة لأداء المعبة،حيث تمعب دكرا 
كبيرا في تحقيؽ نتائج إيجابية لصالح الفريؽ، كتؤثر تأثيرا مباشرا في عممية إتقاف كنجاح 
الطريقة التي يمعب بيا الفريؽ مما يؤدم إلى إرباؾ الخصـ كعدـ قدرتو في السيطرة عمى 

مجريات المعب كالأداء، كبالتالي يستطيع الفريؽ المياجـ ذك السيطرة الميدانية بفضؿ 
الميارات العالية لأعضاء الفريؽ أف يأخذ زماـ المبادرة دائما بالتكاجد في أماكف كمكاقؼ 

حراز الأىداؼ  جيدة تسيؿ لو القدرة عمى اليجكـ كالكصكؿ إلى مرمى الخصـ كا 
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مفيوم الأداء المياري-1  
ىك نظاـ خاص لحركات تؤدل في نفس الكقت كحركات تؤدل بالتكالي، كيقكـ ىذا النظاـ 

بالتنظيـ الفعمي لمتأثيرات المتبادلة لمقكة الداخمية كالخارجية كالمؤثرة في الفرد الرياضي بيدؼ 
استغلاليا بالكامؿ كبفعالية لتحقيؽ أحسف النتائج الرياضية، كىك مستكل اللاعبيف كمدل 

( 374كجدم مصطفى الفاتح محمد لطفي السيد ص)إتقانيـ لمميارات التي تتضمنيا المعبة   
كما أنو ن يشير إلى الصكرة المثالية للأداء الميارم كالطريقة الفعالة لتنفيذ ميمة حركية 

(  149كجدم مصطفى الفاتح، محمد لطفي السيد، ص).معينة

يرل الطالب الباحث مما سبؽ مف التعاريؼ أف الأداء الميارم ىك القدرة عمى إتقاف كتنفيذ  
اللاعب مجمكعة مف الحركات الرياضية بانسيابية كسيكلة تامة يكتسبيا مف خلاؿ حبو لمعبة 

كالرغبة فييا، كيسعى إلى تطكيرىا بكضع برامج تدريبية، بالإضافة إلى الكسائؿ المساعدة 
كالمدربيف كالأجيزة كغيرىا مف العكامؿ المساعدة بغرض تحقيؽ أفضؿ النتائج كالكصكؿ إلى 

 أعمى المستكيات التي يرغب الكصكؿ إلييا

مراحل الأداء المياري -2  
تمر عممية اكتساب الأداء الميارم بثلاث مراحؿ أساسية لكؿ منيا خصائص مميزة 

 :كتدريبات مختمفة كىي
- مرحمة التوافق الأولي لمميارة2-1  

تقانيا، كتبدأ  تيدؼ ىذه المرحمة إلى تككيف التشكيؿ الأساسي الأكلي لتعمـ الميارة الحركية كا 
بإدراؾ اللاعب لمميارة الحركية ثـ تأديتيا بشكؿ مقبكؿ مف حيث مككناتيا الأساسية دكف 

 ىذه المرحمة 6كضع أية اعتبارات بالنسبة لجكدة ك مستكل أداء الميارة الأساسية، كتتميز
 .بالزيادة المفرطة في بذؿ الجيد مع ارتباطو بقمة ك كفاءة الأداء الميارم

مرحمة اكتساب التوافق الجيد لمميارة -2- 2  
تيدؼ ىذه المرحمة إلى تطكير الشكؿ البدائي لمميارة الأساسية كالتي سبؽ للاعب أف 

اكتسبيا مف خلاؿ الأداء في مرحمة اكتساب التكافؽ الأكلي لمميارة الأساسية مع التخمص 
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مف أداء الزكائد الغير لازمة لأداء الحركة، كمع البعد عف كجكد فكائض أثناء سير الحركة 
 (27-26ص1998أحمد أمرالله البساطي)مع تجنب التصمب العضمي كقمة حدكث الأخطاء 

مرحمة إتقان وتثبيت أداء الميارة-2-3  
إف اليدؼ الأساسي ليذه المرحمة ىك الكصكؿ باللاعب إلى أداء الميارة الأساسية بصكرة 

آلية، كخلاؿ ىذه المرحمة يمكف تثبيت أداء الحركة كتصبح الميارة الأساسية أكثر دقة 
كانسيابية كاستقرار مف حيث شكؿ الأداء كذلؾ مف خلاؿ تطكير التكافؽ الجيد لأداء الميارة 
الأساسية كىذا يؤدم إلى إتقاف الأداء الحركي لمميارة بصكرة ناجحة كثابتة حتى لك تـ أداء 
الحركة في ظؿ ظركؼ تتميز بالصعكبة ككجكد منافس أك أكثر أثناء الأداء الميارم أك مف 

 (29-28أحمد أمر الله البساطي، ص)خلاؿ أداء المباريات التجريبية

أىمية الأداء المياري-3  
الإتقاف التاـ لمميارات الحركية مف حيث أنو اليدؼ النيائي لعممية الأداء الميارم، كيتأسس 

عميو الكصكؿ إلى أعمى المستكيات الرياضية فميما بمغ مستكل الصفات البدنية لمفرد 
الرياضي، كميما اتصؼ بو مف سمات خمقية إرادية فإنو لف يحقؽ النتائج المرجكة ما لـ 
 .يرتبط ذلؾ بالإتقاف التاـ لمميارات الحركية الرياضية في نكع النشاط الذم يتخصص فيو

فالميارات الأساسية ىي كسائؿ تنفيذ الخطط كبدكف ميارات أساسية لدل لاعبي المنافسات 
 .الرياضية لا تنفذ الخطط كبالتالي يصعب تحقيؽ نتائج ممتازة

إف تطكير كتحسيف الصفات البدنية العامة كالخاصة يربطيا مع الميارات الحركية  -
كالقدرات الخططية ىك الاتجاه الحديث في التدريب الرياضي، كذلؾ بتكرار الميارة مف خلاؿ 
التمرينات التطبيقية كتمرينات المنافسة مما يؤدم إلى اكتساب الفرد الرياضي صفة الآلية 

كلما كانت الميارات ىي القاعدة الأساسية . عند الأداء الميارم في مكاقؼ المنافسة المختمفة
لأم نشاط رياضي سكاء كانت ميارات بأداة أك بدكف أداة إذا كجب الاىتماـ بالميارات 

حسف السيد أبك عبده، ) .الأساسية لمفرد الرياضي، فالميارة ىي كسيمة تنفيذ الخطة
 (37-33ص2002،

خصائص الميارة الحركية الرياضية-4  
الميارة تعمم4-1  
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 الميارة تتطمب التدريب كالتحسف بالخبرة. 
كيجب أف يكضع " التغيير الدائـ في السمكؾ كالأداء بمركر الكقت" :التعمم يعرف عادة بأنو

ذلؾ في اعتبارنا كنحف نشاىد دلائؿ النجاح الأكلى لأداء التقنية فقد يككف ذلؾ النجاح قد 
 حدث بالصدفة

  الميارة ليا نتيجة نيائية4-2
نعني بالنتيجة النيائية لأداء الميارة اليدؼ المطمكب تحقيقو مف الأداء، كبالقطع فإف ىذا 
اليدؼ معركؼ لدل الفرد المؤدم لمميارة قبؿ الشركع في تنفيذ الأداء مف حيث طبيعة 

النتائج المحددة سالفا للأداء"اليدؼ المطمكب تحقيقو   
الميارة تحقق النتائج  بثبات4-3   

نعني بذلؾ أف تنفيذ الميارة يتحقؽ خلالو اليدؼ مف أدائيا بصكرة ثابتة مف أداء إلى آخر 
    (14-13ص-2002-مفتي ابراىيـ حماد ).مف خلاؿ المحاكلات المتعددة المتتالية تقريبا

الميارة تؤدي باقتصادية في الجيد وبفاعمية4-4  
كىك ما يعني أف أداء الميارة يتـ بتكافؽ كتجانس كانسيابية كتكقيت سميـ، كبسرعة كبطء طبقا 
لمتطمبات الأداء الحركي خلاليا، فالمبتدئيف عادة ما يستيمككف طاقة كبيرة في الأداء دكف 
تحقيؽ نجاح في الأداء الماىر لكف اللاعبيف الذيف يتميزكف بالخبرة سكؼ يككنكا قادريف 

 عمى الأداء بإنفاؽ الطاقة الضركرية فقط لإنجاز الأداء الصحيح كبفاعمية
مقدرة المؤدين لمميارة عمى تحميل متطمبات استخداميا-4-5 .  
اللاعبكف كاللاعبات الميرة يستطيعكف تحميؿ متطمبات استخداـ الميارة في مكاقؼ التنافس 
المختمفة كيستطيعكف اتخاذ قرارات كتنفيذىا بفاعمية، فالميارة ليست فقط مجرد أداء فني جيد 

 لمحركات كلكف تعني أيضا المقدرة عمى استخداـ ىذا الأداء بفاعمية في التكقيت المناسب

تصنيف الميارات الحركية الرياضية-5   
يجب عمى المدربيف كالمعمميف حتى الأفراد الرياضييف أنفسيـ أف يتعرفكا عمى تصنيؼ 
الميارات المختمفة حتى يتمكف كؿ منيـ مف تحميؿ الخصائص المختمفة التي يجب أف 
تكضع في الاعتبار عند تعمميا كالتدريب عمييا ككذلؾ تحديد الأىمية النسبية للأساليب 

 المؤثرة في إتقانيا كمف ثـ تحديد طرؽ التدريب عمييا
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:صنؼ سينجر لميارات طبقا لممحددات الرئيسية التالية  singer 1982  
أجزاء الجسـ المشاركة في أداء الميارة-     

. فترة دكاـ أداء الميارة  -    

المعارؼ المشاركة في أداء الميارة-    

(15ص.2002.مفتي ابراىيـ حماد )التغذية الراجعة المستخدمة في أداء الميارة -  

  مفيوم الميارات الأساسية في كرة القدم6
يستمزـ استخداـ . الميارات الأساسية في كرة القدـ ىي عبارة عف نكع معيف مف العمؿ كالأداء

كىي بيذا الشكؿ . العضلات لتحريؾ الجسـ أك بعض أجزائو لتحقيؽ الأداء البدني الخاص
تعتمد أساسا عمى الحركة كتتضمف التفاعؿ بيف عمميات معرفية كعمميات إدراكية كجدانية 

 لتحقيؽ التكامؿ في الأداء

تقسيم الميارات الأساسية-7  
الميارات الأساسية بدون كرة7-1  
الجري وتغيير الاتجاه1-  

كرة القدـ لعبة جماعية سريعة الإقطاع كتمتاز بالتحكؿ السريع مف الدفاع إلى اليجكـ 
كالعكس طكاؿ زمف المباراة كىذا الأمر يستدعي مف اللاعبيف إجادة الجرم كالتدريب عميو، 

كالجرم بدكف كرة للاعب كرة القدـ يككف بخطكات قصيرة لكي يحتفظ بتكازنو باستمرار 
كالتحكـ في الكرة مع القدرة عمى تغيير الاتجاه بسيكلة، كتختمؼ المسافة التي يتحرؾ فييا 

اللاعب بالجرم بدكف كرة سكاء الجرم بأقصى سرعة أك بسرعة متكسطة لمسافات تتراكح ما 
ـ كيككف غالبا ىذا التحرؾ لتمؾ المسافة بغرض المحاؽ بالكرة كالكصكؿ إلييا 5 -30بيف 

 .قبؿ أف تصبح في متناكؿ الخصـ
 (كمـ5-7)كلما كانت المسافة التي يقطعيا لاعب كرة القدـ طكاؿ زمف المباراة تتراكح ما بيف 

دقائؽ دكف تكقؼ فإف ذلؾ يستدعي مف اللاعب أف 6كقد تستغرؽ مدة الجرم أحيانا حكالي 
ينظـ نفسو عمى خطكات الجرم ككيفية استنشاقو للأكسجيف كتنظيـ عممية التنفس، كيجب 

عمى اللاعب أيضا أف يراعي قصر كسرعة خطكاتو أثناء الجرم مع انثناء خفيؼ في الركبة 
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بدكف تصمب كخفض مركز ثقؿ الجسـ حتى يككف قريبا مف الأرض إلى حد ما، مع تحرؾ 
الذراعيف بجكار الجسـ كبذلؾ يمكف للاعب أف يحافظ عمى اتزانو أثناء الجرم مع القدرة عمى 

 تغيير الاتجاه في أم لحظة يريدىا اللاعب كبالسرعة المطمكبة

الوثب والارتقاء- 2-  

يعتبر اللاعب الذم يتمتع بالقدرة عمى الكثب عاليا أكثر مف منافسو ذك ميزة تكتيكية 
كتكنيكية أفضؿ في الكصكؿ إلى الكرة قبؿ المنافس كتتضح ىذه القدرة في الكثب عاليا أماـ 

إحراز ىدؼ في مرمى الخصـ أك محاكلة المدافع منع المياجـ مف إحراز ىذا  المرمى بغرض
 .اليدؼ بالكثب عاليا مسافة أعمى منو كاستخلاص الكرة بالرأس قبؿ أف تصؿ إلى المنافس

كىذه الميارة تحتاج إلى تكفر قكة الارتقاء للاعب كرة القدـ مع التكقيت السميـ، كاليبكط 
المناسب كيككف ذلؾ الارتقاء إما برجؿ كاحدة أك بالرجميف معا مع ملاحظة عدـ رفع الرجؿ 
الحرة أثناء الارتقاء كالكثب الأعمى حتى لا يقع اللاعب في خطأ قانكني، خاصة إذا كاف 

قريبا مف اللاعب المنافس، كيلاحظ أف الكثب عاليا مع الاقتراب كالجرم أفضؿ للاعب الكرة 
مف الكثب مف الثبات، كذلؾ للاستفادة مف سرعة اللاعب الأفقية أثناء الجرم كتحكيميا إلى 
القدرة عمى الارتقاء كالكثب عاليا، لذلؾ يجب عمى المدرب أف ييتـ بتنمية ىذه الميارة عف 

 طريؽ تدريجات المركنة كالإطالة كالرشاقة

الخداع والتمويو بالجسم-3-  
تعتبر ىذه الميارة مف الميارات التي يجب أف يجيدىا اللاعب المدافع كالمياجـ عمى حد 
سكاء مع القدرة عمى أدائيا باستخداـ الجسـ كالجذع كالرجميف كالنظر، كىذا يتطمب مف 

اللاعب قدرا كبيرا عمى الاحتفاظ بمركز الثقؿ بيف القدميف كالتمتع بقدر كبير مف المركنة 
كالرشاقة كالتكافؽ العضمي العصبي كقدرة كبيرة عمى التكقع السميـ كالإحساس بالمسافة 

-27ص.2002.حسف السيد ابك عبدك ). كالزمف كالمكاف الذم يقكـ بو المعب أثناء الخداع
28-41-42)   
الميارات الأساسية القاعدية بالكرة-7-2  

-التمرير1-   
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 تعريف التمرير -
: التمرير كسيمة ربط أكلية بيف لاعبيف أك أكثر، تسمح بتفادم لاعبي الخصـ ككضع الزميؿ 

 في الكضعية المفضمة
(  Bernard Turpin,1990,p99  (التصكيب)مف أجؿ أداء حركي محدد( . 

                                     
إف إجادة الفريؽ لمتمرير مف العكامؿ التي تساعد عمى السيطرة عمى مجريات المعب، كذلؾ 
تساعد عمى تنفيذ الخطط اليجكمية المختمفة ككذلؾ الدفاعية، كما أنيا تكسب الفريؽ الثقة 
في النفس كتزعزع ثقة الفريؽ المنافس في نفسو، كما أف دقة كنجاح التمرير يرتبط ارتباطا 
كثيقا بالسيطرة عمى الكرة، كلا بد مف تعميـ الناشئ أكلكية الاتجاه في التمرير، بحيث يركز 

 :الناشئ عمى أداء التمرير كالتالي
يعتبر التمريف للأماـ ىك مفتاح التمريف الخططي فيك يكسب  :التمرير الأمامي- أ

المياجميف مساحة لمتحرؾ للأماـ بالإضافة إلى أنو يساعد عمى التخمص مف الكثير مف 
 المدافعيف

 أما إذا لـ يكف في إمكاف اللاعب تمرير الكرة للأماـ فإنو يمرر الكرة :التمرير العرضي-ب
 .بالعرض إلى زميؿ آخر يستطيع تغيير اتجاه المعب أك يستطيع التمرير للأماـ

أما أخر خيار أماـ اللاعب فيك التمرير لمخمؼ كفييا يميد اللاعبكف  :التمرير لمخمف- ج
لتنظيـ صفكفيـ لبدأ اليجكـ أك لتييئة الكرة لمزميؿ يمعبيا لمخمؼ حتى يستطيع التصكيب 

 عمى مرمى المنافس كينبغي التدرج في تعميـ التمرير لمناشئ كالآتي
.بدكف منافس (بعد أكثر مف لمسة)     التمرير بعد إيقاؼ الكرة   

التمرير بعد إيقاؼ الكرة بكجكد منافس سمبي -   
كعند التدريب عمى ميارات . التمرير تحت ضغط المنافس مف خلاؿ التقسيمات المصغرة-

التمرير يراعى التركيز عمى متابعة الناشئ لمكاقؼ المعب المتغير كالتحركات الخاصة 
بالزملاء كالمنافسيف كفي أماكف المعب التي يتـ منيا الأداء الخططي، كذلؾ قبؿ أف تأتي 

كما أنو مف الضركرم تعكد الناشئ عمى اختيار الزميؿ المناسب لتنفيذ الأداء . الكرة إليو
الخططي عند التمرير كأف يككف التمرير مف خلاؿ مكقؼ ملائـ يضمف نجاحو، بمعنى أف لا 
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يتعرض مسار الكرة الممررة لمزميؿ أم منافس يغير مف ىذا المسار فتصؿ بعيدة عف الزميؿ 
كفي مكاف يسيؿ فقد الكرة، كأيضا عند التدريب يراعي التنبيو باستمرار لدل الناشئيف بأىمية 

استخداـ نكع التمرير المناسب لممكقؼ أم ما يضمف الدقة كالأمانة لكصكؿ الكرة لمزميؿ 
بالإضافة إلى اختيار الناشئ لمحظة المناسبة لأداء التمرير كقد يككف متأخرا فيضغط عمو 
عطاء الفرص لممدافعيف كتغطية مساحات كانت  المنافس مما يؤدم إلى صعكبة الأداء كا 

خالية كتصمح لمتمرير، كما لابد أف لا يككف التمرير أسرع مف اللازـ كقبؿ أف يككف الزميؿ 
مستعدا لاستقباؿ الكرة، كأيضا أف يستخدـ الناشئ القكة اللازمة لكصكؿ الكرة لمكاف الزميؿ 
كبما يمكنو للاستحكاذ عمييا أك تصكيبيا أك تمريرىا كأف تككف في المساحة الخالية دكف أف 

 58) ص2001إبراىيـ شعلاف، محمد عفيفي،، .(تبتعد عنيا قبؿ كصكؿ الزميؿ

التمرير الطويل  -د-

كىي تستخدـ لغرض التقدـ نحك منطقة الخصـ، كتكمف صعكبتيا :التعريف الاصطلاحي - 
 ) 95 ص2009موفق أسعد محمود، ، (متر فما فكؽ25في دقة أدائيا كتككف مسافتيا مف 

ىك مف الأداءات الحركية القاعدية الأساسية في كرة القدـ كيتعدد حسب  :التعريف الإجرائي 
المسافة ككيفية تنفيذه 

:استقبال الكرة - 2-  
 تعريف :

استقباؿ الكرة ىك إخضاع الكرة تحت تصرؼ المعب كالييمنة عمييا كجعميا بعيدة عف متناكؿ 
 الخصـ كذلؾ لمتصرؼ فيو

ا بالطريقة المناسبة حسب ظركؼ المباراة كالسيطرة عمى الكرة تتـ في جميع الارتفاعات 
كالمستكيات سكاء كانت الكرات الأرضية أك المنخفضة الارتفاع أك المرتفعة، كذلؾ فإف 
السيطرة عمى الكرة تتطمب تكقيتا دقيقا لمغاية كحساسية بالغة مف أجزاء الجسـ المختمفة 

للاعب كالتي تقكـ بالسيطرة عمى الكرة بسرعة عالية، ثـ حسف التصرؼ فييا بحكمة كىذا 
يتطمب مف اللاعب كشؼ جكانب الممعب المختمفة، كذلؾ يمكف القكؿ أف ىذه الميارة يجب 
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أف يؤدييا كلا مف المياجـ كالمدافع بدرجة كبيرة مف الإتقاف كالتحكـ لما ليا مف أىمية بالغة 
 في إخضاع الكرة لسيطرت اللاعب

  الجري بالكرة3-
عندما يجرم اللاعب بالكرة فإف ىذا يعني أف الكرة تقع تحت سيطرتو فيقكـ بأداء كافة 

، "بالجرم بالكرة"الحركات ك التقنيات التي يريد تنفيذىا كقد أصطمح عمى تسمية ىذه التقنية 
حيث أف اللاعب غالبا ما يؤدم ىذه التقنية بالجرم، غير أنيا في بعض الأحياف تؤدم 

خططية"بالمشي، كخاصة عندما يككف ذلؾ لأغراض تكتيكية  ". 
كلتنفيذ ىذه الميارة فإف اللاعب غالبا ما يستخدـ إحدل أجزاء القدـ كأحيانا يجرم بالكرة 

مستخدما الفخذ أك الفخذيف معا، كقد يجرم بالكرة مستخدما رأسو، غبر أنو عندما يستخدـ 
فلا يجرم اللاعب بالكرة " تنطيط بالكرة" الفخذ أك الرأس فإننا نفضؿ التعبير عف ذلؾ بعبارة 

برأسو أك فخذه لمسافة كبيرة حيث لا يساعده ذلؾ عمى مجاراة سرعة كظركؼ المعب أك 
:اللاعبيف، لذلؾ فإف المعب غالبا ما يؤدم ىذه الميارة بإحدل أجزاء القدـ التالية  

جزء القدـ الأمامي الداخمي،جزء القدـ الأمامي الخارجي،كمف الأجزاء التي قد يستخدميا 
اللاعب أحيانا سف القدـ بالإضافة إلى الفخذ كالرأس، كالجرم بالكرة ىك عبارة عف خميط مف 
الجرم، كركؿ الكرة بإحدل أجزاء القدـ المعركفة، كيتكقؼ تحديد سرعة الجرم بالكرة،ككذلؾ 
الجزء المستخدـ في ضربيا كقكة الضربة أثناء الجرم بيا عمى المسافة التي يتحرؾ فييا 

اللاعب كبعد الخصـ عنو،كأيضا اليدؼ مف الجرم بالكرة كميما كانت الظركؼ فإف الجرم 
بالكرة يستدعي مف اللاعب استمرار السيطرة عمييا، كذلؾ بأف لا يطمقيا بعيدا عف متناكؿ 
قدميو، كألا تزيد المسافة بينو كبيف الكرة عف متر أك متريف، كتقؿ ىذه المسافة كمما قرب 
الخصـ مف اللاعب، كمف الطرؽ لأكثر شيكعا لمجرم بالكرة، الجرم باستخداـ جزء القدـ 

الأمامي الداخمي، حيث يتمكف خلاليا اللاعب مف الجرم لأكبر مسافة بالسرعة المطمكبة ك 
بسيكلة ،غالبا أيضا ما يجرم اللاعب مستخدما جزء القدـ الأمامي الخارجي كالداخمي معا، 

 كاف كاف ذلؾ قد يقمؿ مف سرعة الجرم بالكرة

، فإف ذلؾ نادرا ما (أك الجزء الأكسط مف الجبية)أما الجرم بالكرة باستخداـ الرأس 
يحدث،ككما سبؽ القكؿ فإف أداء ىذه الميارة يككف لتنطيط الكرة كتعميـ الجرم بالكرة 
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لممبتدئيف، يتطمب مراعاة الأكضاع التشريحية لمقدـ التي يستخدميا اللاعب في الجرم، فمف 
الجرم بالكرة أكلا بجزء القدـ الأمامي الخارجي،  (الناشئ)الضركرم البدء بتعميـ اللاعب 

حيث يضمف اللاعب بيذه الطريقة مركنة أكثر في الحركة بالإضافة إلى أف الجرم بالكرة 
محمد ). بجزء القدـ الأمامي الخارجي يعتبر أكثر مناسبة لتحقيؽ السرعة المطمكبة في الجرم

(173-171ص.2003.رضا الكقاد    
كيرل البعض أف البدء في تعميـ اللاعب الناشئ الجرم بالكرة بجزء القدـ الأمامي الداخمي 

يمكف البدء في تعميمو الجرم بكجو القدـ كسف القدـ– بعد ذلؾ فقط– كالخارجي   
: كتعميـ ميارة الجرم بالكرة بأم جزء مف الأجزاء يجب أف يمر بالخطكات التالية  

.أداء الميارة مف المشي باستخداـ كرة طبية ثـ بكرة عادية-   
أداء الميارة مف الجرم الخفيؼ بكرة عادية -   
أداء الميارة مع زيادة سرعة الجرم  -

أداء الميارة مف الجرم العادم كالمركر بيف كرات طبية أك أرماح  -

أداء الميارة مع تغيير السرعات  -

( 174ص2003محمد رضا الكقاد، ،( .أداء الميارة مع تعدية خصـ أك حاجز- 

 المراوغة 4-

تعريف المراوغة - 

ىي فف التخمص مف الخصـ كخداعو مع قدرتو عمى تغيير اتجاىو كىك يحتفظ بالكرة بسرعة 
مستخدما بعض حركات الخداع التي يؤدييا إما بجذعو أك بقدميو، كىي سلاح اللاعب 

 .كعامؿ أساسي في تنفيذ الخطط اليجكمية الفردية كالجماعية
كالمراكغة تعتبر مف أصعب الميارات الأساسية في كرة القدـ، لذلؾ يجب أف يجيدىا المياجـ 

كالمدافع عمى حد سكاء مع احتفاظ كؿ لاعب بأسمكبو المميز في ميارة المراكغة، كلكي 
يتحقؽ ذلؾ يجب أف يتمتع اللاعب المحاكر بقدرة بدنية عالية تساعده عمى نجاح ميارة 

المراكغة، كمف أىـ القدرات البدنية التي تساعده عمى ذلؾ الرشاقة كالمركنة كالسرعة الحركية 
 .التي تساعد عمى تحسيف الأداء الفني لممراكغة
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كفي كرة القدـ الحديثة تعتبر ميارة المراكغة أقؿ أىمية مف ميارات التمرير كالسيطرة عمى 
الكرة لأنيا غالبا أقؿ بطئ، كتأثر في اكتساب مساحة خالية مف ميارة التمرير التي تتصؼ 

بالسرعة كالدقة،بالرغـ مف ذلؾ فإنو يكجد كثير مف المكاقؼ المعبة التي تسمح للاعب 
المستحكذ عمى الكرة أف يؤدم ميارة التمرير بحرية نتيجة الدفاع الضاغط مف الخصـ في 
مساحات صغيرة أك استخداـ الفريؽ المنافس لمصيدة التسمؿ كخطة دفاعية كيصبح الحؿ 
 .الأمثؿ لاكتساب مساحة جديدة كالتغمب عمى المكاقؼ السابقة ىك إجادة اللاعب لممراكغة

كبالرغـ مف أىمية المراكغة لمفريؽ فإنيا سلاح ذك حديف، فإذا أجاد لاعبي الفريؽ في 
استخداـ طرؽ المحاكرة بنجاح، فإف ذلؾ يعتبر مفيدا مف الناحية الخططية لمفريؽ لأنو ينقص 
مف عدد المدافعيف لمفريؽ الأخر بالإضافة إلى اكتساب المياجـ الثقة بالنفس كعمى الجانب 
الآخر، فإف سكء استخداـ المراكغة كأدائيا بصكرة غير مجدية يؤدم إلى ىدـ خطط الفريؽ 

ىدار الفرص في امتلاؾ الكرة  (153ص2002حسف السيد أبكعبده،،( .اليجكمية كا 

:التسديد-5-  
التعريف الاصطلاحي -   

إف كؿ محاكلة إرساؿ الكرة نحكل مرمى الخصـ تعتبر تسديدة كالضربة يجب أف تككف  
 مصكبة كما ينبغي

 (Fredo-Gatel,1983,p11) 
 التعريف الإجرائي 

ىك محاكلة اللاعب ضرب الكرة نحك مرمى المنافس مف أجؿ تسجيؿ ىدؼ، كىك العممية  
  .الختامية كالنيائية ليجكمات الفريؽ بغية تحقيؽ الفكز

 تعريف التسديد -
 ىك إحدل كسائؿ اليجكـ الفردم، كيتطمب التسديد مف اللاعب مقدرة عمى التركيز كميارة:

 عالية في الأداء لمختمؼ أنكاع ضرب الكرة بالقدـ كتأتي فرصة التسديد دائما بعد المحاكرة 
 أك بعد المعب الجماعي بيف لاعبيف، 

كيجب قبؿ التسديد أف يقرر اللاعب كيؼ يسدد، كيجب أف يدرؾ اللاعب نكاحي الضعؼ 
(106ص1997حنفي محمكد مختار،،) في حارس مرمى الفريؽ المنافس .  
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:أنواع التسديد  
يمكف أف نقسـ تكتيؾ ميارة التسديد إلى قسميف حسب حالات المعب التي يمكف أف 

:يجدىا في مباراة كرة القدـ كىي    
يمكف أف نجد ىذا النكع مف التسديد في مباراة كرة القدـ في حالة  :التسديد من الثبات -ا-

خاصة منيا ضرب الكرات الثابتة مباشرة كغير المباشرة، كيتطمب ىذا النكع مف التسديد تقديـ 
مجيكد جيد أم أداء لمميارات بالطريقة الفنية المفركضة زد عمى ذلؾ فالقكة كالدقة مطمكبتاف 

  .لنجاح الضربة

كىي الحالة الأكثر انتشارا في كرة القدـ،اعتبارا أف مباراة كرة  :التسديد من الحركة -ب-
القدـ تتـ في حالة جرم التي تمنح فرص أكثر لمتيديؼ كالتسديد خاصة في الحالات التي 

 يصعب التخمص فييا مف مراقبة الخصـ

أفضل مرحمة عمرية لتعمم الميارات-8  
. تعمـ الميارات غالبا ما يتـ في مرحمة الناشئيف -

معظـ اللاعبيف خاصة الناشئيف يجيدكف أداء ميارات معينة كلا يجيدكف أداء البعض  - 
.  الآخر

مف الأىمية أف يتعمـ الصغار أداء الميارات بصكرة صحيحة كيتدرج صحيح - 

أساليـب التدريـب عمى الميارات الأساسيـة-9  
إف التدريب عمى الميارات الأساسية يجب أف يككف بعد الجزء الإعدادم في مباشرة 

لأف تعميـ كتطكير الأداءات الميارية يتطمب مقدرة عالية مف التركيز كلا يمكف أف  (الإحماء)
يتـ ىذا التركيز عندما يككف اللاعب مجيدا،ككذلؾ يجب أف يراعي أف تعمـ الميارات 

الأساسية لا يجب أف يعزؿ عف تعمـ النقاط الأخرل اليامة المطمكبة في المعب بؿ لا بد كأف 
يرتبط بيا،فالتمرير مثلا لا يجب أف يعمـ مجردا كحركة رياضية أك كمرحمة لتعميـ ميارة ركؿ 

 الكرة كلكف يجب أف يعمـ كخطة مف خطط المعب
الجماعي كذلؾ لابد يراعي المدرب تدريب الناشئ عمى الميارات الأساسية تحت ضغط 

 .المنافس في تدريبات تشيو مكاقؼ المعب الحقيقة
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كمف أساليب كطرؽ التدريب عمى الميارات الأساسية 

تدريبات الإحساس بالكرة1-  
كىي سيمة كأساسية لتعميـ الميارات حيث تساعد عمى خمؽ صداقة كألفة بيف الناشئ كالكرة 
كتككف تحت سيطرتو سكاء عالية أك أرضية كمف جميع الاتجاىات،كىذا التحكـ في السيطرة 
عمى كرة يككف مف خلاؿ تدريبات يؤدييا اللاعب بنفسو دكف تدخؿ مباشرة مف المدرب مثؿ 
دحرجة الكرة كالجرم بيا في اتجاىات كمسافات مختمفة ككذلؾ تنطيط الكرة كالسيطرة عمييا 
بأجزاء القدـ كالجسـ بالمختمفة كىذه التدريبات تعطى في بداية الكحدة التدريبية،أما بالنسبة 

 اللاعبيف البراعـ كالأشباؿ فتأخذ مكانا مف الكحدة التدريبية الأساسية
تدريبات ميارية إجبارية-2-  

كتكضح ىذه التدريبات مستكل دقة اللاعب في أداء الميارات الأساسية كتكضع في البرنامج 
التدريبي مف خلاؿ كاجبات معينة للاعب سكاء مف الكقكؼ أك مف الحركة ،كتعطي ىذه 

التدريبات أثناء الإحماء أك بعده كعمى المدرب أف يلاحظ صحة أداء اللاعب ليذه التدريبات 
 .بدقة مع تصحيح الأخطاء بصكرة مستمرة

تدريبات باستخدام أكثر من كرة-3-  
ىذا الأسمكب لو طابع خاص يساعد اللاعب عمى سرعة الأداء لمميارة الأساسية بدقة كاممة 

كيرفع مف قدرة اللاعب عمى الملاحظة أثناء المعب كيزيد كفاءتو الخططية كتعطي ىذه 
(102ص1997حنفي محمكد مختار،)التدريبات في الجزء الرئيسي مف الكحدة التدريبية  

تدريبات لتنمية الميارة مع ربطيا بالقدرات البدنية-4-  
يعتبر ىذا الأسمكب مدخلا لمتدريبات المركبة كتعطى ىذه التدريبات في بداية كنياية الجزء 
الرئيسي مف الكحدة التدريبية فعند التدريب عمى أداء الميارات المرتبطة بتطكير عنصر 

السرعة مثلا يجب أف تؤدل ىذه التدريبات في بداية الجزء الرئيسي مف الكحدة التدريبية مع 
مراعاة طكؿ فترة الراحة النسبية أما تدريبات التحمؿ فتعطى في الجزء الثاني مف الكحدة 

التدريبية مع مراعاة طكؿ فترة دكاـ المثير كفترات راحة قصيرة حتى تحقؽ التدريبات اليدؼ 
منيا 
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تدريبات الأداءات الميارية المركبة-5-  
يعتبر ىذا النكع مف التدريبات الأساسية في بناء الجزء الرئيسي في الكحدة التدريبية اليكمية 
كيستخدـ ىذا الأسمكب مف التدريبات لتثبيت دقة الأداء الميارم لمعب كتؤدل ىذه التدريبات 
مع كجكد مدافع سمبي أك إيجابي كيمكف تحديد مساحة كزمف أداء ىذه التدريبات كمف ثـ 

 .يمكف الحكـ عمى قدرة اللاعب كميارتو
  الأجيزةباستخدامتدريبات فنية لتنمية الميارة -6-

كتستخدـ فييا بغض الأدكات كالأجيزة المساعدة كعف طريقيا يمكف لممدرب أف يعطي 
التدريبات السيمة أك الصعبة أك يتدرج مف سيؿ إلى الصعب كذلؾ حسب إمكانيات كقدرات 

لاعبيو،بالإضافة إلى أف المدرب يمكف أف يعمـ اللاعب بعض النكاحي الخططية كينمي 
القدرات البدنية جنبا إلى جنب مع النكاحي الفنية الميارية كمف ىذه الأجيزة حائط التدريب 

 (36ص.1997.حنفي محمكد مختار )كالمقاعد السكيدية كالحكاجز كالحمقات      

أىمية الميارات الأساسية في كرة القدم-10  
تحتؿ جانبا ىاما في كحدة . - ىي الركيزة الأكلى لتحقيؽ الإنجاز في مباريات كرة القدـ -

التدريب اليكمية حيث تـ التدريب عمييا لفترات طكيمة حتى يتـ إتقانيا، تككف درجة إتقاف 
الميارات الأساسية لنكع النشاط الممارس مف الأمكر الميمة التي يعتمد عمييا التنفيذ 

.  الخططي في مكاقؼ المعب المختمفة

كبسبب ىذه الأىمية حكؿ تعميميا كتدريبيا للاعبيف كفؽ برامج عممية كأساليب حديثة - 
.  كمختمفة تتلاءـ مع مستكياتيـ مف أجؿ إتقاف كتثبيت التكنيؾ

كيقع عمى عاتؽ المدرب مسؤكليات كبيرة في ىذا الجانب الميـ مف عممية التدريب، لأف - 
البداية السميمة تضمف لممدرب الغاية كاليدؼ مف التدريب كخبرتو كاطلاعو عمى الخصائص 

التي تميز كؿ لاعب كمتابعتو لمتطكرات كالأساليب الحديثة في المعبة حتى تمكنو مف 
التخطيط الصحيح كالجيد في كضع البرامج التدريبية التي تضمف لو الارتقاء بمستكل 

 .اللاعبيف
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:الأداء المياري المركب في كرة القدم-  11 
في ظؿ التطكرات التي طرأت عمى كرة القدـ عامة كخطط ا المعب الدفاعية  خاصة مما 

يتطمب مف اللاعب أف يتقف الأداء الميارم المركب حتى يستطيع التغمب عمى ىده الخطط 
الدفاعية كتنفيذ الكاجب اليجكمي المطمكب منو عمى أعمى مستكل كبشكؿ مؤثر كيشكؿ كؿ 

مف ماىر كالآف أم  إف اشتراؾ عدد مناسب مف اللاعبيف كاليجمات  تمتعيـ بالأداء 
الحركي المركب  يجعؿ المدافعيف غير قادرييف عمى تحديد مف سيقكـ بالإنياء  كاف الكثير 
مف المدربيف يدربكف اللاعب عمى التصكيب أك ما يطمؽ عميو تدريبات الإنياء في نياية 

الحصة التدريبية  كىذا ما يجعؿ اتصاؿ التصكيب بباقي أجزاء الكحدة  التدريبية ضعيفا جدا 
الإنياء ليس مجرد ميارة منفصمة ليس ليا اتصاؿ بالميارات الأخرل كلكنو ينتيي إلى بنياف .

 .الكحدة التدريبية داخؿ بنياف اكبر 
:(المدمجة)الميارات المركبة أو   11-1  

كىي تمثؿ شكؿ مف البناء يتككف مف عدة ميارات مرتبطة تؤدل بتتاؿ كتؤثر كؿ كاحدة منيا 
بالأخرل تأثير متبادؿ كلذلؾ يتكجب عمى المدرب إعداد كتجييز لاعبيو لمكاجية تمؾ 

المكاقؼ مف خلاؿ الارتقاء بمستكل الأداء الميارم طبقا لشركط كظركؼ المباراة حيث يعد 
تقانو ليا  ليست بأىمية (الخ....مراكغة -تمرير–استلاـ )امتلاؾ اللاعب لمميارات المنفردة كا 

كتككف (...الاستلاـ ثـ الجرم ثـ المراكغة ثـ التمرير)تكافر القدرة لديو لأدائيا بصكرة مندمجة
دقيقة كمتناسبة مع طبيعة المباراة كامتلاؾ اللاعب لأشكاؿ اختيار متنكعة مف الميارات 

المندمجة بما يتشابو مع متطمبات المباراة يتيح لو اختيار أفضميا طبقا لمكقؼ المعب كمف ثـ 
فالأداء الميارم المركب أك الميارات المركبة مف .زيادة قدرتو عمى المناكرة كتنفيذ الخطط

مف الأداء الميارم للاعب خلاؿ %70خلاؿ النتائج كالتحاليؿ فيده الميارات تمثؿ أكثر مف 
 المباريات كجميعيا 

باف الأداء الحركي المركب مف التدريبات الأساسية في  (1998)  كيذكر حسف ابك عبدك 
بناء الجزء الرئيسي في الكحدة التدريبية اليكمية كيستخدـ ىذا الأسمكب لتثبيت دقة الأداء ىده 

.التدريبات كمف تـ الحكـ عمى قدرة اللاعب كميارتو  
عمى دمج مراحؿ الأداء الميارم المختمؼ كالربط الانسيابي ( 1980)كيؤكد احمد خكزم 

 الكثيؽ بيف ىديف الادائيف لتككيف مرحمة بينية مندمجة متضائمة مف حيث الزمف 
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إلى أف كرة القدـ تتميز بالكثير مف الأداء  (حسف علاكم كنصرالديف رضكاف)كيشير كؿ مف 
يعني الأداء الميارم المنفرد الحركة الكحيدة كىك عبارة عف كحدة .الميارم المنفرد كالمركب 

حركية كاحدة تؤدل في شكؿ منفرد ليا بداية كنياية محددة كقاطعة كما في الميارة الحركية 
التي تتطمب رد فعؿ بسيط  سريع لمرة كاحدة مثؿ ضربات الجزاء في كرة القدـ كالأداء 

 الميارم المركب يندمج فيو الاداءات الميارية بتكاليات كفؽ حدكثيا  
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سنة 15الفئة العمرية اقل من -1  
مف الأىمية أف يدرس مدربك الناشئيف النمك كالتطكر البدني كالحركي كالاجتماعي الذم 

يحدث لناشئيف سكاء كانكا بنات أك بنيف، لأف مف شأف  ذلؾ مساعدتيـ في إدراؾ كفيـ ما 
يستطيع الناشئكف أف يؤدكه مف خلاؿ أجساميـ كما لا يستطيعكف نظرا لأف كؿ مرحمة سنية 

ليا المظاىر التي تتميز بيا عف المراحؿ السنية الأخرل في النمك البدني كالحركي 
 .كالاجتماعي

كلقد حاكلنا في ىذا الفصؿ التركيز عمى معرفة معدؿ  النمك في المرحمة السنية الكاحدة الذم 
يختمؼ مف صغير إلى آخر، كىذا يعني أف بعض الناشئيف يككف لدييـ نمكا مبكرا عف 

أمثاليـ ػ كآخريف يبقكف متأخريف  عنيـ ػ، كما أف الاختلاؼ بيف الصغار لا يككف فقط في 
معدؿ  النمك كلكف يككف أيضا في الاختلاؼ في تناسب ىدا النمك بيف بعضيـ  البعض، 

 .كالذم يمكف أف يؤثر في القدرة عمى الأداء الميارم
(سنة15-14) التعريف بالمرحمة العمرية -2   

كمعناىا الكصكؿ إلى البمكغ  (mubiliteاك puberté)البمكغ ىي كممة لاتينية الأصؿ: لغة 
( 48ص-1990نكر حافظ )كالإدراؾ كسف البمكغ ىك سف التأىؿ إلى الزكاج

 بالنسبة لمذككر 13-12 سنة بالنسبة لمبنات كمف 13-11مرحمة النضج ىي مف:اصطلاحا
كىي المرحمة الممتدة بيف مرحمة السف المدرسي المتأخر كمرحمة البمكغ المتأخرة  لمذككر مف 

 سنة كىي مرحمة بطيئة النمك تستقر فييا الانفعالات يظير 14-13 أما للإناث 14-15
فييا الطفؿ طاقة كبيرة كسرعة في النشاط الحركي كيظير ضعؼ القدرة عمى المثابرة كالجيد 

كالانفرادية حيث ىي مرحمة إتقاف الخبرات كالميارات العقمية ك الحركات كبذلؾ ينتقؿ مف 
حيث يظير اختلافات .الكسب إلى مرحمة الإتقاف كيزداد ميمو لحب المغامرة كالنافسة القكية 

ممحكظة مف الناحية الجنسية بيف الذككر كالإناث كىدا ماينجر عنو تكجو الذككر إلى 
 jurgen weineck1997-p324))الألعاب العضمية العنيفة كالبنات إلى العاب الأقؿ عنفا 
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 (سنة15-12)خصائص المرحمة العمرية -3 

النمو  3-1

يشير النمك إلى تمؾ العمميات المتتابعة مف التغيرات التككينية كالكظيفية منذ  :  معنى النمو
التككيف الخمية الممقحة كتستمر باستمرار حياة الفرد كتتميز ىذه التغيرات بالسرعة في 

المراحؿ الأكلى مف العمر حتى اكتماؿ البمكغ ثـ يعترييا البطء بعد ذلؾ  

يقصد بالتغيرات التككينية تمؾ التغيرات التي تتناكؿ نكاحي الطكؿ كالكزف كالعرض كالشكؿ )
كالحجـ كتشتمؿ عمى التغيرات التي تتناكؿ المظير الخارجي العاـ لمكائف أما التغيرات 

الكظيفية فتشمؿ عمى التغيرات التي تتناكؿ الكظائؼ الحركية كالجسمية كالعقمية كالاجتماعية 
كالانفعالية لتساير تطكر الحياة فكاف النمك بو ازدياد حجـ الكائف كأعضائو ككذلؾ ازدياد 

مركاف عبد المجيد ) (القدرات المختمفة لمكائف الحي كالقدرات الحركية أك العقمية كغيرىا 
 ( 11 ص2002

خاصة بسبب نضجو البيكلكجي .ىنا يتطكر نمك الفرد فتظير عميو مشاكؿ  :النمو البدني1-
فيزداد نمك حجـ القمب كيسرع النمك .كيظير تأثير الناحية الفسيكلكجية بشكؿ ككاضح 
 (                                                                                   237ص1995فؤاد ذىبي السيد )الجسمي عند البنات عف الأكلاد بفارؽ عاميف 

مف خلاؿ النمك البدني السريع كغير المنتظـ يضطرب التكافؽ  :التطور النفسي والعصبي2-
العصبي العضمي فتقؿ الخفة كالرشاقة كما تتأثر الغدد كقد ينتج عف ىذا بعض الأمراض 

كيصحب ذلؾ صراع عاطفي كعدـ التكافؽ الاجتماعي يأخذ الطفؿ .كانتشار حب الشباب 
باستجابة لمدرسيو أكثر مف كالده كيضع الكبار محؿ إعجاب لو 

إف مقدرة المراىؽ ضمف ىذه المرحمة عمى التكيؼ كالتكجيو كالتككيف  :التطور الحركي3-
الحركي تككف ضعيفة حيث لايستطيع السيطرة التامة عمى أعضائو أثناء الأداء الحركي 

كالتي لاتنسجـ مع الكاجب الحركي لمميارة كبذلؾ لايستطيع تحقيؽ اليدؼ الذم يسعى إليو 
كالذم يبدك عمى المراىؽ مف خلاؿ -الييجاف الحركي-كذلؾ فاف ما يميز ىذه المرحمة ىك

عدـ مقدرتو عمى الاستقرار في مكاف معيف لفترة طكيمة أك انشغالو الدائـ بالأشياء القريبة منو 
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كتتميز ىذه المرحمة بقمة التكجيو الحركي كالذم يؤدم إلى حدكث حركات مصاحبة جديدة )
مع أداء حركي متصمب إضافة إلى الكسؿ يبدك كاضحا عمى بعض المراىقيف في ىده 

المرحمة مف ناحية أخرل تككف قابمية التطبع الحركي قميمة كسبب ذلؾ النمك المفاجئ لمطكؿ 
ك الزيادة السريعة في الكزف إضافة إلى أف العصبية عند المراىقيف كالمراىقات تككف كبيرة 

 ( 24ص-2002-مركاف إبراىيـ عبد المجيد )في ىذه المرحمة 

 (الميلاد الجنسي)كمف مظاىر البمكغ الجنسي كيعتبر البمكغ بمثابة :النمو الفيسيولوجي4-
كيتحدد البمكغ الجنسي عند الذككر بحدكث أكؿ قذؼ منكم كظيكر الخصائص الجنسية 

كيعتبر .الثانكية كعند الإناث عند حدكث أكؿ حيض كظيكر الخصائص الجنسية الثانكية 
البمكغ الجنسي نقطة تحكؿ كعلامة انتقاؿ مف الطفكلة إلى المراىقة كاىـ شيء في البمكغ ىك 

حامد عبد السلاـ زىراف ) سنة15-14نضج الغدد الجنسية كيحدث ىذا غالبا مف سف
( 343ص-1995

يتميز النمك الجسمي في ىذه المرحمة بسرعتو الكبيرة كيلاحظ طفرة النمك :النمو الجسمي5-
سنكات كذلؾ بعد فترة اليادئ في المرحمة السابقة عمى أف 03كازدياد سرعتو لمدة حكالي 

 سنة لدل الذككر كتصؿ أقصى سرعة لمنمك 20سنة لدل الإناث ك18يستمر إلى حكالي 
حامد عبد السلاـ زىراف ) سنة14 سنة كعند الذككر في سف 12الجسمي عند الإناث في سف 

( 352ص-1995

تشيد مرحمة المراىقة كمنذ بدايتيا الطفرة النيائية في النمك العقمي عمكما  :النمو العقمي-6-
يشمؿ تزكيده بقكة عقمية تساعده عمى النمك المتكامؿ كتصبح "كمو"كمف ثـ فاف تعميـ المراىؽ 

القدرات العقمية أكثر دقة في التعبير مثؿ القدرة المفظية كالقدرة العددية كما ييمنا أكثر في 
ىذه المرحمة ىك نمك القدرة عمى التعمـ كالقدرة عمى اكتساب الميارات كالمعمكمات كتتطكر 
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الإدراؾ كمف أىـ مايؤثر عمى النمك –التذكر –معو مجمكعة مف الخصائص مثؿ الانتباه 
: العقمي نجد مايمي 

الكراثة  -

التسييلات البيئية كالخبرات كالتدريب -

التكافؽ الانفعالي -

( 353ص-1995حامد عبد السلاـ زىراف )كسائؿ الإعلاـ -

نلاحظ في ىذه المرحمة نمك الكعي الاجتماعي لدل الأطفاؿ كما :النمو الاجتماعي7-
نلاحظ التكتؿ في جماعات أصدقاء كالسعي لمحصكؿ عمى العضكية في الفرؽ كالأندية كمف 

خلاؿ كؿ ىذا تتسع دائرة التفاعؿ الاجتماعي فالمنافسة تعتبر مف مظاىر العلاقات 
الاجتماعية فنجد الطفؿ يقارف نفسو بزملائو كيحاكؿ دائما التفكؽ عمييـ كقد يلاحظ كذلؾ 
التمرد كالسخرية كالتعصب كالمنافسة كضعؼ القدرة عمى فيـ كجية نظر الكبار كضيؽ 

كتتميز ىده المرحمة بمسايرة كمجاكرة كمكافقة كالامتثاؿ كالقبكؿ كمحاكلة .الصدر لمنصيحة 
الانسجاـ مع المحيط الاجتماعي كقبكؿ العادات كالمعايير الاجتماعية بغية تحقيؽ التكافؽ 

( 54ص-1995حامد عبد السلاـ زىراف )الاجتماعي 

يتمثؿ في مدل الانفعالات كىي مرتبطة بالتغيرات التي تطرأ عمى :النمو الانفعالي-8-
فيذه مرحمة اضطرابات انتقالية كحساسية شديدة الثقؿ .الأطفاؿ في مرحمة المراىقة المبكرة 

كالاىتماـ الشديد بالجسـ كالقمؽ لمتغيرات المفاجئة في النمك كقد يبدك الخجؿ عمى البعض 
كما تتصؼ الانفعالات في ىذه المرحمة بأنيا انفعالات عنيفة .بسبب المظاىر الجسمية 

منطمقة متيكرة لا تتناسب مثيراتيا كقد لا يستطيع المراىؽ التحكـ فييا كلا في المظاىر 
كيلاحظ التناقض الانفعالي كثنائية المشاعر نحك نفس الشخص أك الشيء اك .الخارجية ليا 

اسعد ميخائيؿ )الشجاعة كالخكؼ.الكره.المكقؼ كما يحدث حيف يتذبذب الانفعاؿ بيف الحب 
( 25ص-1999-ابراىيـ 
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كيعتبر الحب كالمحبة مف أىـ مظاىر الحياة الانفعالية لممراىؽ فيك يحب الآخريف كيحتاج 
إلى حب الآخريف لو كلاجداؿ في إشباع الحاجة إلى الحب كالمحبة  مف ألزـ ما يككف 

لتحقيؽ الصحة النفسية لممراىؽ كالحب كانفعاؿ ميـ بالنسبة لمحياة الانفعالية كالاجتماعية 
( 145ص-1998-محمد حسف علاكة )لممراىؽ فالحب المتبادؿ يزيد الألفة كيزيؿ الكمفة

 

 

 

   خلاصـــة الفصل
تعتبر الميارات الأساسية أحد الأركاف الرئيسية في كحدة التدريب اليكمية، حيث يستخدميا 
اللاعب خلاؿ المباريات كالمنافسات كيحاكؿ إتقانيا كتثبيتيا حتى يتمكف مف تحقيؽ أعمى 
المستكيات،كيتخذ المدرب لتحقيؽ ذلؾ اليدؼ كؿ الإجراءات الضركرية اليادفة لمكصكؿ 

باللاعب إلى الدقة كالإتقاف كالتكامؿ في أداء جميع الميارات الأساسية لمعبة، بحيث يستطيع 
 تأديتيا بصكرة آلية متقنة تحت ظركؼ المباراة كفي ظؿ إطار قانكف لعبة كرة القدـ
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:تمييد  

مثؿ المنيج في البحث العممي مجمكعة مف القكاعد التي يتـ كضعيا مف أجؿ الكصكؿ إلى م
 الحقيقة، كتختمؼ

 المناىج باختلاؼ اليدؼ الذم يريد الباحث الكصكؿ إليو، بحيث يشترط عمى الباحث في 
 المجاؿ الرياضي تكضيح

 محمد ). ككشؼ الطريقة كالمنيجية المتبعة في دراستو كىذا قبؿ الشركع في عرض النتائج
(206، صفحة 1992عكض بسيكني ك فيصؿ ياسيف الشاطي،   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 منهجية البحث وإجراءاته الميدانية
 

 

56 

:منيج البحث- 1 

تختمؼ المناىج المتبعة في الدراسات العممية حسب نكع المشكمة ك الأىداؼ المتكخاة مف 
الدراسة  ك بالنظر إلى طبيعة مشكمة البحث الذم نحف بصدد إنجازه ك الذم يندرج في إطار 
الدراسات البدنية ك الميارية، فإف المنيج المناسب ىك المنيج التجريبي ، كىذا لمتأكد مف 
 صحة فرضيات الباحث كيعتبر ىدا المنيج مف أفضؿ كأدؽ المناىج في التدريب الرياضي 
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نظر لأنو اقرب إلى المكضكعية كيستطيع فيو الباحث السيطرة عمى العكامؿ المختمفة التي 
تؤثر عمى الظاىرة المدركسة كالمنيج التجريبي ىك منيج البحث الكحيد الذم يمكنو الاختبار 

الحقيقي لفركض العلاقات الخاصة بالنسب أك الأثر كما أف ىذا المنيج يمثؿ الاقتراب 
الأكثر لحؿ العديد مف المشكلات العممية بصكرة عممية كنظرية بالإضافة إلى إسيامو في 

محمد حسف )تقدـ البحث العممي في العمكـ الإنسانية كالاجتماعية كمف بيف عمكـ الرياضة 
(    217 ص1999.علاكم كأسامة راتب 

: مجتمع البحث1-2

مف الناحية الاصطلاحية ىك تمؾ المجمكعة الأصمية التي تؤخذ منيا العينة كقد تككف مف 
 :المجمكعة 

-محمد نصر الديف رضكاف )أك أم كحدات أخرل .لاعبيف.سكاف . تلاميذ.فرؽ .مدارس 
( 27ص 2003

 30تتككف مف - سعيدة-فرؽ تنشط بالرابطة الجيكية لمكرة االقدـ  (10)يتككف مجتمع البحث مف 
.  صنؼ أصاغر ذككر 2023/2024لاعبا لكؿ نادم منخرطيف خلاؿ المكسـ الرياضي 

: عينة البحث2- 

العينة ىي جزء مف المجتمع الإحصائي كليس أم جزء، إنو الجزء الذم :"يقكؿ جلاطك الجيلاني
 (05، صفحة 1998الجيلاني، ) ".يمثؿ المجتمع تمثيلا

لاعب ناشئ تـ اختيارىـ بطريقة مقصكدة كتمثمك في كؿ 30تككنت عينة الدراسة الأساسية مف 
مف كانت لو رغبة في المشاركة في الدراسة مف لاعبي مكلكدية بمدية الحساسنة كتـ اختيار 

لاعبييف مف مجتمع البحث كخارج العينة الأساسية كعينة استطلاعية بغرض التحقؽ مف 06
جراءات الدراسة كلقد لجئ الطالب الباحث لاختيار العينة التجريبية لعدة أسباب .صلاحية أداة كا 

منيا رغبة اللاعبيف في الاشتراؾ في الدراسة ككذلؾ لكجكد الكثير مف التسييلات التنظيمية مع 
التجانس بيف أفراد العينة  القائميف عمى الفريؽ كالممعب الذم أقيمت فيو التجربة كبعد التأكد مف

 .قبؿ تقسيـ العينة إلى مجمكعة ضابطة كأخرل تجريبية .في متغيرات السف الطكؿ كالكزف 
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: مجالات البحث-3

: كتتمثؿ في ثلاثة مجالات كالتالي

: المجال البشري-3-1

مف المجتمع الأصمي فريؽ مكلكدية بمدية الحساسنة الذم تـ اختيار العينة بالطريقة المقصكدة 
ك شممت الدراسة التطبيقية - سعيدة– ينشط عمى المستكل الجيكم   بالرابطة الجيكية لكرة القدـ 

مف المجتمع الأصمي عف طريؽ الاختبارات البدنية كالميارية للاعبي كرة القدـ لفريؽ مكلكدية 
 (30)بمدية الحساسنة  البالغ عددىـ 

: المجال المكاني-3-2

نكفمبر بالحساسنة    01كأجريت الاختبارات البدنية كالميارية  للاعبي كرة القدـ  بالممعب البمدم 

: المجال الزمني-3-3

، ككانت عمى 2024 كأنيينا في شير مام2024بدأنا العمؿ في البحث خلاؿ شير فيفرم 
:  مرحمتيف 

 إلى 01/02/2024 تمثمت في انجاز التجربة الاستطلاعية كالتي امتدت مف المرحمة الأولى
08/02/2024 

 : الدراسة الاستطلاعية-4

 التجربة الاستطلاعية قاـ الباحث بزيارة ميدانية لتقفد مكاف تدريب الفريؽ إجراءقبؿ البدء في 
كالكسائؿ المستعممة كمعرفة البرنامج الزمني التدريبي لمفريؽ ثـ قاـ الباحث بدراسة الإمكانيات 
المتاحة كالمتكفرة لدل الفريؽ كىذا مف اجؿ التكصؿ إلى الطريقة المثمى لإجراء الاختبارات 

كبعد لقاء الطاقـ المسؤكؿ .كتجنب العراقيؿ كالمشاكؿ التي يمكف مكاجيتيا خلاؿ العمؿ الميداني 
كبعد تقديـ .عمى الفريؽ ككذا مدرب الفريؽ تـ الاتفاؽ عمى الكقت المخصص لإجراء الاختبارات 

الباحث لمفريؽ كالتعرؼ عمى اللاعبيف كالانتياء مف جمع كؿ المعطيات التي يحتاجيا الطالب تـ 
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مف عينة البحث الأصمية قصد إخضاعيا لمتجربة % 30اختيار عينة عشكائية مقدرة ب 
. الاستطلاعية كتـ استبعادىا مف الدراسة الأساسية 

المرحمة الثانية  

 22/02/2024 إلى 15/02/2024الاختبار القبمي مف -

 15/04/2024 إلى 23/02/2024بداية العمؿ الميداني مف 

 24/04/2024 إلى 17/04/2024الاختبار البعدم مف 

: متغيرات البحث-5

كقد جاء ضبط متغيرات المكضكع .ضبط المتغيرات عنصرا أساسيا في أم دراسة ميدانية  يعتبر
  الذم نحف بصدد دراستو كما يمي

ة ميارم –ةبدني) تماريف استخداـ المقترح بة التدريبيالطريقة يتمثؿ  في : المتغير المستقل- 5-1
 (خاصة

. كيتمثؿ في الأداء الميارم المركب : المتغير التابع-5-2

: الضبط الإجرائي لمتغيرات البحث- 5-3

يصعب عمى الباحث أف يتعرؼ عمى الأسباب الحقيقية كالمكضكعية لمنتائج دكف أف يضبط 
مجمكعة مف المتغيرات ك الإجراءات الصحيحة، كعمى ىذا الأساس قمنا بضبط مجمكعة مف 

: متغيرات البحث قصد التحكـ فييا ك كانت كما يمي

تـ اختيار الاختبارات بعد الرجكع إلى مجمكعة مف المصادر كالمراجع كما اعتمد عمى - 
. مجمكعة مف الدكاترة كأساتذة المعيد

لقد قاـ الطالب الباحث بمراعاة المحافظة عمى كسائؿ القياس المستخدمة خلاؿ مراحؿ تنفيذ - 
. الاختبارات القبمية كالبعدية كالحرص عمى التأكد مف سلامتيا 
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ضبط تكقيت إجراء الاختبارات البدنية كالميارية  بعد أخد القياسات في الفترة المسائية حكالي  - 
. 17:00الساعة 

 (أصاغر ذككر)كاف أفراد العينتيف مف نفس الجنس كالصنؼ - 

. مراعاة تجانس العينة مف حيث الطكؿ كالكزف كالسف  - 

: أدوات البحث-6

تعتبر الأدكات التي يستخدميا الباحث في جمع البيانات المرتبطة بمكضكع البحث مف أىـ 
(. 2006عطاالله احمد )الخطكات كتعتبر المحكر الأساسي كالضركرم في الدراسة 

: كمف اجؿ ذلؾ استخدمنا الأدكات التالية

المصادر كالمراجع بالمغتيف العربية كالفرنسية لتحديد الاختبارات البدنية كالميارية للاعبي كرة -
.. القدـ

. المقابلات الشخصية مع الأستاذ المشرؼ كبعض أساتذة المعيد-

إجراء التجربة الاستطلاعية لمتعرؼ عمى كيفية إجراء الاختبارات البدنية كالميارية التي تخدـ - 
مكضكع الدراسة  كتحديد طريقة التسجيؿ لمبيانات في استمارة المعمكمات ككذا تحديد الأسس 

.  العممية للاختبارات

الاختبارات البدنية  كالميارية للاعبي كرة القدـ  - إجراء التجربة الرئيسية- 

. كالتسجيؿ بصفة نيائية- 

: الاختبارات -7-

 : الجانب المياري7-1-

اختبار دقة التمرير  -

ييدؼ ىذا الاختبار الى قياس دقة التمرير عند لاعبي كرة القدـ  :ىدف الاختبار
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 أقماع–كرات   : المستعممةالأدوات

-ق-ج-ب) أىداؼ أربعةتحدد (ا)مترحكؿ النقطة 15مف عمى بعد  : الاختبارأداءطريقة 
يقؼ .كرة تقابؿ كؿ مرمى  (ا)متر مف 2سـ يكضع عمى بعد 100-70اتساع كؿ ىدؼ مف (د

 يجرم اللاعب باتجاه الكرة ليقكـ بركميا باتجاه اليدؼ الإشارةكعند (ا)اللاعب عند النقطة 
( 320حنفي محمود مختار ص)المحدد

 

 

 

 

 

 

 يكضح اختبار دقة التمرير( 01)الشكؿ رقـ

اختبار الجري بالكرة  

ىك قدرة اللاعب عمى السيطرة عمى الكرة دكف أف تبتعد عنو  :ىدف الاختبار

ميقاتي  .أقماع . كرات:الأدوات المستعممة 

اقماع بلاستيكية كالمسافة 05متر يكجد 05يقؼ اللاعب كمعو كرة عمى بعد :طريقة أداء الاختبار
امتار ثـ يقكـ بالجرم بيف 05يبدأ التمريف بالجرم بالكرة مسافة .متر02بيف القمع كالآخر حكالي 

الأقماع مستخدما الأجزاء المختمفة مف القدـ في المركر بيف الأقماع مع السيطرة عمى الكرة كدكف 
يابا  أف تبتعد عنو الكرة مع احتساب الكقت المستغرؽ ذىابا كا 
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يابا (02) رقـ الشكؿ  يكضح اختبار الجرم بالكرة ذىابا كا 

 اختبـار التسديد عمى المرمـى

 قياس تسديد اللاعب عمى نقاط مختمفة مف المرمى :ىدف الاختـبار

 أقساـ، عدد مف الكرات6في  المرمى القانكني  يقسـ إلى  :الأدوات المستعممــة

ـ يقكـ المدرب بتحديد إحدل المناطؽ 16تكضع الكرة فكؽ نقطة  :طريقة أداء الاختبـار
محاكلات عمى مناطؽ مختمفة، 6الست،يتقدـ اللاعب كيسدد الكرة نحك المنطقة يعطي اللاعب 

 كيركؿ اللاعب الكرة بأم جزء مف القدـ

، حنفي محمكد مختار ).يعطي اللاعب نقطة لكؿ كرة تصؿ إلى المنطقة المطمكبة :التسجيل
،1997 46) 

 
كضح اختبار التصكيب عمى المرمى م ( 03)الشكؿ رقـ                   
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    ٌةالبدا خط
 لنهاٌةا خط

م1 0 

الجانب البدني  -7-2-

 (السرعة الانتقالية)متر 10اختبار الجري 

كضع تيكدا ىذا الاختبار ضمف اختبارات السرعة أك سرعة العدك كييدؼ إلى :ىدف الاختبار
قياس السرعة الانتقالية 

ميقاتي  .ـ10مسافة محددة بخطيف المسافة بينيما .صفارة  :الأدوات المستعممة

يقؼ اللاعب عند خط البداية عند سماع الإشارة يجرم حتى يتجاكز خط :طريقة أداء الاختبار
الآخر  النياية إلى الجانب

 (م10)يوضح اختبار السرعة الانتقالية  (04)الشكل رقم 

 ILLINIOS :اختبار قياس الرشاقة 

قياس الرشاقة  :الغرض من الاختبار

الشكؿ كما –شريط قياس  –أقماع- مناسبة للاختبارأرضية–ساعة تكقيت  :الأدوات المستخدمة
مكضح في الصكرة مع المقاسات  

مف كضع الانبطاح يستمقي الرياضي .دقائؽ  05 لمدة الإطالة مع تماريف إحماء:وصف الاختبار
 كضعممتر كما 05متر كعرضيا 10 يبمغ طكليا أرضيةيككف الجرم في .عند نقطة البداية 

 متر 03 في منتصؼ المستطيؿ كبينيا مسافات متساكية قدرىا أخرلاقماع 04 (.04)الشكؿ رقـ
  بسرعة كاقؿ الأربعة الأقماع الانطلاؽ عمى اللاعب الجرم مع المركر بيف إشارة إعطاءبعد . 

.  زمف ممكف 
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لقياس الرشاقة ILLINIOS : يكضح اختبار(05) رقـالشكؿ

الاختبار المياري المركب  

 اختبار ميارم مركب :اسم الاختبار

 قياس سرعة كدقة الأداء الميارم المركب :اليدف من الاختبار

مرمى صغير ، أقماع،شريط، ميقاتي، مرمى 2مقعد سكيدم، 2كرات قدـ، 5 :لأدوات المستخدمةا
 قانكني

 طريقة الأداء

متر 2يبدأ اللاعب عند الإشارة بالجرم بالكرة مف خط المنتصؼ ليمر بيف الشكاخص البعد بينيا 
متر كمباشرة بعد الانتياء يقكـ بتمريرة طكيمة لتسقط في 4كيبعد أكؿ شاخص عف خط البداية 

الدكائر المحددة ، ليجد بعدىا كرتيف يمررىما بعد تخطي الأقماع لمتسجيؿ في المرمى الصغير 
متر عرض ك 1متر عمى اليميف ثـ اليسار عمى التكالي تتراكح أبعادىما 10المكجكد عمى بعد 

ـ ارتفاعا ، ثـ يأخذ الكرة الرابعة ليمررىا إلى المقعد السكيدم ثـ سيتقبميا ليسددىا مباشرة 0.60
متر عف القائـ 1متر عف القائـ الأيمف ك1:نحك المرمى المقسـ إلى مناطؽ لمتيديؼ محددة ب

 الأيسر كبعدىا الكرة الخامسة يراكغ بيا الأقماع كيسدد عمى المرمى

 كيفية التسجيل
  التمريرة الطويمة -
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 نقطتاف عند سقكط الكرة داخؿ الدائرة الصغيرة2 -
 نقطة كاحدة عند سقكط الكرة داخؿ الدائرة الكبيرة كخارج الدائرة الصغيرة1 -

 عند سقكط الكرة خارج الدائرتيف أك ارتطاميا بالأرض قبؿ السقكط في الدائر0 -

 دقة التمرير
 

 عند عدـ التسجيؿ في المرمى الصغير      0 -

 دقة التيديف

 ـ عف القائـ الأيمف أك الأيسر1نقطتاف عند تسجيؿ الكرة داخؿ المنطقة المحددة 
-   نقطة كاحدة عند تسجيؿ الكرة في كسط المرمى أك ارتطاميا بمحيط المرمى01

 عند خركج الكرة خارج الإطار أك ملامستيا الأرض قبؿ الدخكؿ   0 -

 طريقة الحساب
للاختبارالزمن الكمي  -  

 يحتسب الزمف الكمي للاختبار مف البداية حتى الانتياء مف التيديؼ  :
مجمكع الدرجات المحصؿ عمييا-   
 ايمنح اللاعب محاكلتيف تحتسب أحسنيـ -

 
 يوضح اختبار  الأداء  المياري المركب (06)الشكل رقم

  نقطتاف عند تسجيؿ الكرة داخؿ المرمى الصغير مباشرة
 نقطة كاحدة عند ارتطاـ الكرة بأعمدة المرمى الصغير 01

 كدخكليا أك خركجيا
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 ة المقترحلطريقة التدريبية ا-8

خاصة  لمجانب البدني كالميارم ة تدريبيتماريفلقد تـ اقتراح :خطكات تطبيؽ الكحدات التدريبية 
: في كرة القدـ تـ تطبيقو بمراعاة الشركط التالية 

 كحدة تدريبية في الشير 08 تدريبية لكؿ أسبكع أم ما يعادؿ يفكحدت

 دقيقة  90كؿ كحدة تدريبية تدكـ 

: ككاف سعي الباحث إلى ما يمي 

تنمية الجانب الميارم البدني لمناشئيف كرة القدـ 

تحسيف بعض الميارات الأساسية في كرة القدـ 

تحسيف الأداء الميارم المركب عند ناشئيف كرة القدـ 

 : الدراسات الاحصائية-9

كؿ عمؿ يتضمف تحميؿ كمناقشة نتائج بالأرقاـ إلا كيعتمد عمى الإحصاء ككسيمة في التعرؼ 
عمى الفركؽ كالاختلافات بيف ىذه الأرقاـ المسجمة ككذلؾ لفعاليتو لا يمكف لأم باحث الاستغناء 
عنيا كبما أف بحثنا يتضمف تحميؿ كمناقشة البيانات المجمعة اعتمد الطالب الباحث عمى بعض 

: القكانيف الإحصائية التالية 

   المتكسط الحسابي
  الكسيط
   الانحراؼ المعيارم
  معامؿ الارتباط
  ت ستيكدنت

ىك أحد مقاييس النزعة المركزية ك يعبر عنو بمجمكع الدرجات : المتوسط الحسابي-9-1
 .عمى عدد الأفراد
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 ك اليدؼ منو ىك الحصكؿ عمى متكسط المفحكصيف في الاختبارات البدنية ك الميارية ، 
 (Stephane.C, 2004).بالإضافة إلى ذلؾ فإنو ضركرم لاستخراج  الانحراؼ المعيارم

 ىك مف أىـ مقاييس التشتت، يبيف لنا مدل ابتعاد درجة :الانحراف المعياري-2 -9 -
 (98،ص1992الحممي،  ).المفحكص عف نقطة المركزية

 (Stephane.C, 2004)":بيرسون"معامل الارتباط -9-3

يستخدـ معامؿ ارتباط بيرسكف لحساب قيمة معامؿ الارتباط عندما يككف المتغيراف المراد 
قياس الارتباط بينيـ متغيرات كمية كيشترط تساكل عدد حالات كلان مف المتغيريف كنستخدـ 

القانكف التالي لحساب قيمة معامؿ ارتباط بيرسكف 

: الأسس العممية للاختبارات-10

:  ثبات الاختبار   - 10-1

      يقصد بثبات الاختبار أك الاعتمادية ىك درجة الرككف عمى نتائج المقياس ك درجة الثقة في 
( 166،ص2005دكيدار،  ).ىذه النتائج فضلا عف ثبات النتائج ك عدـ   تغييرىا

أم أنو يعطي نفس النتائج إذ ما أعيد تطبيقو عمى نفس الأفراد ك تحت نفس الظركؼ ، ك يذكر 
نبيؿ عبد اليادم أف ىذا الأساس العممي يعتبر مف مقكمات الأساسية للاختبار الجيد حيث 

 .Source spécifiée non valide.يفترض أف يعطي نفس النتائج إذ استخدمناه مرة أخرل

– ف  )10قاـ الباحث باستخداـ معامؿ الارتباط بيرسكف بعد كشؼ جدكؿ الدلالة عند درجة حرية 
 . 0.05ك مستكل الدلالة  ( 1

 :صدق الاختبار-10-2
ك مف أجؿ التأكد مف صدؽ الاختبارات استخدـ الباحث معامؿ الصدؽ الذاتي باعتباره أصدؽ 
الدرجات التجريبية بالنسبة لمدرجات الحقيقية التي خمصتيا مف شكائبيا أخطاء القياس ك الذم 

 .Source spécifiée non valide.يقاس بحساب الجذر التربيعي لمعامؿ ثبات الاختبار
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: موضوعية الاختبار-10-3
فيعطي نفس النتائج ميما كاف القائـ بالتحكيـ - الاختبار–مكضكعية الاختبار ىك عدـ تأثره 

يعتبر الاختبار مكضكعيا إذا كاف يعطي نفس الدرجة بغض النظر :"كيشير محمد صبحي حسنيف
عما يصححو، يعني استبعاد الحكـ الذاتي لممحكـ أم أنو كمما زادت الذاتية قمت 

. .Source spécifiée non valide."المكضكعية
  إف الاختبار المستخدمة في ىذا البحث سيمة ك كاضحة الفيـ ك غير قابمة لمتأكيؿ ك بعيدة عف 

التقكيـ الذاتي، ذات مكضكعية جيدة ك ىك الاختبار الذم يبعد الشؾ مف قبؿ المختبريف عند 
. تطبيقو ، كقد تـ عرضيا عمى الأستاذ المشرؼ لمناقشتيا ك دراستيا ثـ تطبيقيا في الميداف

: صعوبات البحث-11

قمة الدراسات المشابية - 

ضيؽ الكقت كخاصة أننا مرتبطكف بالعمؿ كالتربص الميداني - 

لككف مكضكع البحث كاسع صعب عمينا تحديد محاكره الأساسية - 

قمة الكتب ك المراجع التي تتناكؿ الأداء الميارم ك الأداء الميارم المركب - 

 حضكر عدد قميؿ مف اللاعبيف ك السبب تزامنو مع فترة امتحانات كشير رمضاف الكريـ- 
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: خلاصة

في ىذا الفصؿ تـ استعراض كؿ الجكانب المتعمقة بالدراسة الميدانية لبحثنا ىذا، فقدتـ تكضيح 
منيج، مجتمع كعينة البحث، بالإضافة إلى المجالات التي تـ تطبيؽ الدراسة الميدانية فييا زمنيا 

 للاختبارات المستخدمة في ىذا البحث كمكانيا، ضؼ إلى ذلؾ كسائؿ الدراسة كالأسس العممية
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: تمهيد

إف المعطيات المنيجية كالأسمكب العممي يقتضي منا عرض كتحميؿ مختمؼ النتائج التي تكصمنا 
إلييا مف خلاؿ الدراسة المنيجية ك التجريبية بالإضافة إلى التعقيب عمييا ك عرضيا في جداكؿ 

 .خاصة كتمثيميا بيانيا

 :عرض ،تحميل ومناقشة النتائج-1
عرض وتحميل نتائج تجانس العينة 

مف أجؿ إعطاء صكرة كاضحة كشاممة لنتائج الدراسة قاـ الطالب الباحث بعرض النتائج - 

. كتحميميا كمناقشتيا عمى أساس الفرضيات ك الأىداؼ المكضكعة في بداية الدراسة 

– السف  )في متغيرات المجمكعتيف لكؿ مف  العينة أفراد بيف التجانس كمراعاة التكافؤ بإيجاد
كمستكل الأكلي للاعبي المجمكعتيف في المتغيرات  (01)في الجدكؿ رقـ  (الكزف – الطكؿ 

اختبار  استخداـ تـ بيف المجمكعتيف، حيث التكافؤ قيد الدراسة كالجدكلاف التالياف يكضحاف
(  Independent-Samples T Test)مستقمتيف  لمجمكعتيف (ت)

                                                                :التحقق من التجانس:أولا      

                   

دلالة الفروق لتجانس العينة في كل من السن والطول والوزن  :(01)جدول رقم 
وحدة المتغيرات 

القياس 
قيمة العينة التجريبية العينة الضابطة 

 (ت)
دلالة 
الفروق  المتكسط 

الحسابي 
الانحراؼ 
المعيارم 

المتكسط 
الحسابي 

الانحراؼ 
المعيارم 

غير داؿ  0.159 5.6 175.1 5.2 174.3الشيكر السن 
غير داؿ  0.70 0.05 1.45 0.11 1.47سنتمتر الطول 
غير داؿ  1.05 4.30 40.13 5.92 39.13كيمكغراـ الوزن 
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التحقق من التكافؤ بين المجموعتين الضابطة و التجريبية في كل متغيرات المدروسة :ثانيا 
: قبل بداية التجربة الرئيسية 

يعد التأكد مف تكافؤ العينتيف التجريبية كالضابطة في كؿ المتغيرات التابعة قيد الدراسة قبؿ بدء 
التي يتبناىا الباحث،حيث يشكؿ عنصر التكافؤ بيف  التجربة الرئيسية مف أىـ الخطكات المنيجية

كلمتأكد مف التكافؤ بيف لاعبي .العينتيف عامؿ ميـ في مصداقية النتائج ك مدل صحة تفسيرىا 
لمجمكعتيف مستقمتيف  (ت)المجمكعتيف الضابطة كالتجريبية تـ استخداـ اختبار 

(Independent-Samples T Test) تبيف ذلؾ حيث نفترض الآتي(02)، كنتائج الجدكؿ رقـ 

تكجد فركؽ ذات دلالة إحصائية في نتائج الاختبارات القبمية بيف العينتيف  : الفرض الصفري
  .(ك بالتالي لا يكجد تكافؤ)التجريبية ك الضابطة 

لا تكجد فركؽ ذات دلالة إحصائية في نتائج الاختبارات القبمية بيف العينتيف : الفرض البديل 

 (ك بالتالي يتحقؽ التكافؤ)التجريبية ك الضابطة 
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(24=ف) لمتكافؤ بيف لاعبي المجمكعتيف الضابطة كالتجريبية( ت)نتائج اختبار : ( 02)الجدكؿ رقـ   

الدلال
ة 

 
قيمة 
الدلالة
 *

 
قيمة 

 (ت )

 
درجةالحري

ة 
 

المجموعة 
التجريبية 

 (12= ن)

المجموعة 
الضابطة 

 (12= ن)
وحدة 
القيا
س 

 
المتغيرا
الانحرا ت

ؼ 
المتكس
ط 

الانحرا
ؼ 

المتكس
ط 

غير 
داؿ 

0.23 1.77 

22 

ثانية  2.49 0.70 2.54 0.23
اختبار 
السرعة 
الانتقالية 

غير 
ثانية  17.55 0.46 17.85 0.36 2.13 0.13 داؿ اختبار 

الرشاقة 

غير 
داؿ 

درجة  1.33 0.54 1.46 0.21 1.34 0.51
اختبار 
التصكم
ب 

غير 
درجة  1.90 0.90 1.75 0.12 3.55 0.16 داؿ

اختبار 
التمرير 

غير 
داؿ 

ثانية  10.40 1.20 9.75 2.04 2.60 0.45
اختبار 
الجرم 
بالكرة 

غير 
 0.09 داؿ

0.02
ثانية  32.75 1.96 31.42 1.21 3

اختبار 
سرعة 
الأداء 
الميارم 

 (مركب)

غير 
درجة  1.95 1.80 2.03 1.50 2.04 0.29 داؿ

اختبار 
دقة 
الأداء 
الميارم 

 (مركب)
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أنو لا تكجد فركؽ ذات دلالة إحصائية عند مستكل  ( 02)يتضح مف الجدكؿ رقـ 
 بيف لاعبي المجمكعتيف الضابطة كالتجريبية في كؿ المتغيرات التابعة (α≤ 0.05)الدلالة

 الميارم المركب ،كىذه الأداءقيد الدراسة كىي الاختبارات البدنية كالميارية كاختبار دقة 
النتائج تدؿ عمى التكافؤ بيف لاعبي  المجمكعتيف حيث تأكد عمى أف لاعبي المجمكعتيف 

 يمتمككف نفس المستكل تقريبا في المتغيرات قيد الدراسة قبؿ بداية التجربة الرئيسية

: عرض النتائج وتحميميا

 لمبحث مف اجؿ التعرؼ عمى الفركؽ في الإحصائيةيعرض الطالب في ىذا الجزء النتائج 
كما سبؽ ذكره في الفصكؿ السابقة . الميارم المركب لعينتي البحث الأداءتحسف مستكل 

ميارية – تعتمد عمى تماريف بدنية مقترحةقامت العينة التجريبية بمتابعة طريقة تدريبية .
 عادم ككانت النتائج أكخاصة  بينما كانت العينة الضابطة تتابع برنامج تدريبي تقميدم 

: كالتالي

الأكلى كالثانية لدراسة ، حيث كاف نص  تحميؿ كمناقشة النتائج المتعمقة بالفرضية: ثانيا 

 : الفرضيات كما يمي

تكجد فركؽ ذات دلالة احصائية بيف متكسطات نتائج الاختباريف القبمي ك البعدم في  -

اختبار السرعة الانتقالية ك اختبار الرشاقة لدل العينتيف التجريبية ك العينة الضابطة 

 .كذلؾ لصالح الاختبار البعدم

تكجد فركؽ ذات دلالة احصائية بيف متكسطات نتائج الاختباريف القبمي ك البعدم في  -

لدل العينتيف التجريبية ك (اختبارات منفصمة)اختبارات ميارات التسديد، المراكغة ك التمرير

 العينة الضابطة كذلؾ لصالح الاختبار البعدم

-  
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لدلالة الفروق بين القياسين القبمي و البعدي و كذلك ( ت)نتائج اختبار : (03)الجدول رقم 
النسبة المئوية لمتغير المستوى في متوسطات الاختبارات لمتغيرات البحث لكمى المجموعتين 

التجريبية و الضابطة 
النس
بة 
المئو
ية 
لمتح
سن 
 %

 
مستك
ل 
الدلاؿ

* ة

قيمة 
ت 

 
 القياس البعدم

 
القياس القبمي 

 
 

 الاختبارات

المجمكعات 

الانحرا
ؼ 

المتك
سط 

الانحرا
ؼ 

المتك
سط 

18
 %

0,0
08 

1,02
2 0.11 2.0

8 
0.23 2.5

4 
اختبار السرعة 
الانتقالية 

المجمكعة 
التجريبية 

05
% 

0,0
19 

0,85 
0.16 16.

85 
0.36 17.

85 
اختبار الرشاقة 

35
 %

0,0
14 

1,12
2 0.14 

2.2
6 0.21 

1.4
اختبار التصكيب  6

43
 %

0,0
14 

1,00
4 0.55 

3.1
0 0.12 

1.7
 التمريراختبار  5

08
 %

0,0
08 

0,95
2 1.35 8.9

0 
2.04 9.7

5 
اختبار الجرم بالكرة 

25
 %

0,0
11 

1,08
2 0.72 

1.8
5 0.70 

2.4
9 

اختبار السرعة 
الانتقالية 

المجمكعة 
الضابطة 

03
 %

0,0
17 

0,71
8 0.52 

16.
95 0.46 

17.
اختبار الرشاقة  55

53 0,0 1,43 0.70 2.8 0.54 1.3 اختبار التصكيب 
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 % 20 6 3 3 
32
 %

0,0
07 

1,54
6 0.88 

2.8
0 0.90 

1.9
 التمريراختبار  0

09
 %

0,0
08 

0,81
8 1.79 9.4

6 
1.20 10.

40 
اختبار الجرم بالكرة 

 

بيف القياسيف القبمي ك البعدم ك كذلؾ   الذم يكضح دلالة الفركؽ(03)يتضح مف الجدكؿ -

النسبة المئكية لمتغير المستكل في متكسطات الاختبارات لمتغيرات البحث لكمى 

يكجد فركؽ ذات دلالة احصائية في المتغيرات قيد  المجمكعتيف التجريبية ك الضابطة

يكجد تحسف في  يمكف القكؿ انو الدراسة بيف القياس  القبمي كالبعدم لكلا العينتيف لذلؾ

 . كمتا المجمكعتيف في كؿ متغيرات البحث بنسب متفاكتة 

ك إذا نظرنا إلى الفركؽ بيف متكسطات عينتي البحث في الاختبارات البعدية ليذه  -

 المتغيرات فمـ تكجد ىناؾ إم فركؽ ذات دلالة إحصائية 
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الثالثة لمدراسة ، حيث كان نصيا كما  عرض و تحميل ومناقشة النتائج المتعمقة بالفرضية

 :يمي

تكجد فركؽ ذات دلالة احصائية بيف متكسطات نتائج الاختبارات البعدية لدل العينتيف 

التجريبية ك العينة الضابطة في كؿ مف متغير دقة الأداء الميارم المركب كسرعة الأداء 

  .الميارم المركب كذلؾ لصالح لاعبي العينة التجريبية

القيـ الإحصائية لقياس  دقة الأداء الميارم المركب إذ بمغ الكسط  (04)    يبيف الجدكؿ 

بينما بمغت قيمة  (1.05)كبانحراؼ معيارم  (3.55)الحسابي لمفركؽ لقياس ىذا المتغير 

0 10 20 30 40 50 60

الانتقالٌةالسرعةختبار

الرشاقةاختبار

التصوٌباختبار

التمرٌراختبار

بالكرةالجرياختبار

النسبة المئوٌة  ٌوضح  ..(07).الشكل البٌانً رقم 
المستوى فً متوسطات الاختبارات لمتغٌرات فً للتغٌر 

المجموعتٌن التجرٌبٌة و الضابطة لكلىالبحث 

الضابطةالمجموعة التجرٌبٌةالمجموعة



 عرض وتحليل ومنبقشة النتبئج
 

 

79 

(T)  القيـ الإحصائية  (0.05)كمستكل دلالة  (22)عند درجة حرية  (1.103)المحسكبة

لقياس سرعة الاداء الميارم المركب إذ بمغ الكسط الحسابي لمفركؽ لقياس ىذا المتغير 

عند درجة  (0.023)المحسكبة  (T)بينما بمغت قيمة  (1.46)كبانحراؼ معيارم  (27.13)

كىذا يدؿ عمى كجكد فركؽ معنكية لصالح الاختبار  (0.05)كمستكل دلالة  (22)حرية 

البعدم لمعينة التجريبية  كيعزز الباحث ذلؾ إلى أف التمرينات المركبة المقترحة كاف ليا 

التأثير الإيجابي كالمباشر في تطكر مستكل الأداء الميارم للاعبيف كليس فقط عمى الاداء 

الميارات منفصمة فالتدريب الرياضي المنظـ كالذم يستند إلى الأسس العممية الدقيقة يسيـ 

. في رفع مستكل الأداء الميارم للاعب

كىك أقرب لما يحدث خلاؿ مباريات كرة "يعني إذا اختبرنا الأداء الميارم بشكمو المركب  ) 

ك بالتالي نقكؿ أف التمرينات المقترحة في ىذه .( في العينة التجريبية فقطيكجد تحسف "  القدـ

الدراسة تؤثر كبشكؿ إيجابي في تحسيف الأداء الميارم المركب ك ليس فقط عمى أداء 

. الميارات منفصمة
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لدراسة الفركؽ في متكسطات نتائج الاختبارات ( ت)نتائج اختبار : ( 04)الجدكؿ رقـ 
(24=ف )البعدية للأداء الميارم المركب بيف لاعبي المجمكعتيف الضابطة كالتجريبية  

الدلا
لة 

 
قيمة 
الدلالة
 *

 
قيمة 

 (ت )

 
درجةالحر
ية 
 

المجموعة 
التجريبية 

 (12= ن)

المجموعة 
الضابطة 

 (12= ن)
وحدة 
القيا
س 

 
المتغيرا
الانحرا ت

ؼ 
المتك
سط 

الانحرا
ؼ 

المتك
سط 

 داؿ
0.00

2 
0.02

3 

22 

1.46 
27.1

3 1.55 
31.2

ثانية  3

اختبار 
سرعة 
الأداء 
الميارم 

مركب)
 )

0.01 داؿ
2 

1.10
3 

درجة  2.25 0.95 3.55 1.05

اختبار 
دقة 
الأداء 
الميارم 

مركب)
 )

 

-  لدلالة الفركؽ بيف متكسطي الاختبار البعدم (ت)اف قيمة (04)يتضح مف الجدكؿ رقـ 

: بمغت (مركب)اختبار سرعة الأداء الميارم البعدم بيف العينتيف التجريبية ك الضابطة في 
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 ،بدرجة حرية قدرت (1.103)بمغت (مركب)اختبار دقة الأداء الميارم ،ك في (0.023)

.  ( 0.05) ك مستكل ثقة أكبر مف (22 ):ب

في كؿ  (α≤ 0.05)ك منو نستنتج أنو تكجد فركؽ ذات دلالة إحصائية عند مستكل الدلالة

و  .(مركب)، كاختبار دقة الأداء الميارم (مركب)اختبار سرعة الأداء الميارم مف متغيرات 

نظرنا إلى النتائج مف منظكر إحصائي آخر كىك النسب المئكية لمتحسف فإننا نقدـ النتائج إذا 

  :كما تظير في الجدكؿ التالي

النسبة المئوية لتحسن المستويبين نتائج الاختبارين القبمي و يوضح  (05)الجدول رقم 

 البعدي لعينتي الدراسة في متعير الأداء المياري المركب

نسبة التحسن في  الفرق

 دقة  الأداء

نسبة التحسن في  

 سرعة الأداء 

 

 لمعينة التجريبية %13,60 %42,81 %29,21

 لمعينة الضابطة %04,64 %13,33 %8,69

مف خلاؿ الجدكؿ رقـ نجد اف أفراد العينة التجريبية حققكا نسب تحسف معتبرة في الاختبارات 

 البعدية مقارنة بنظرائيـ مف العينة الضابطة في نفس الاختبارات ،حيث بمغت نسبة التحسف

 فقط لدل %(04.64) :مقابؿ ( % 13,60): لدل العينة التجريبية  سرعة الأداء الميارم

الميارم لدل العينة  العينة الضابطة ، ك بمغت النسبة المئكية لمتحسف في دقة الأداء

 فقط لدل العينة الضابطة أما فيما يخص (13,33%):  مقابؿ (%42.81): التجريبية 
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 ك شكؿ البياني رقـ يكضح ىذه النسب (%29.21)الفرؽ بينيا فكاف معتبر جدا حيث بمغ 

 :بشكؿ أفضؿ 

 
 

مناقشة الفرضيات  

مناقشة الفرضية الاولى 
توجد فروق ذات دلالة احصائية بين متوسطات نتائج الاختبارين القبمي و البعدي في 

لدى العينتين التجريبية و العينة الضابطة وذلك  اختبار السرعة الانتقالية و اختبار الرشاقة
 لصالح الاختبار البعدي

يمكف القكؿ انو تكجد فرةؽ ذات دلالة (03)عمى ضكء النتائج المتحصؿ عمييا مف الجدكؿ
احصائية بيف متكسطات نتائج الاختباريف القبمبي كالبعدم في اختبار السرعة الانتقالية 

كاختبار الرشاقة لدل العينتيف التجربية كالضابطة كذلؾ لصالح الاختبار البعدم مما يعني اف 
ىناؾ تحسف ممحكظ لدل اللاعبييف في ىذا الجانب كىذا يقكدنا الى القكؿ اف الفرضية 

الفرعية لمدراسة تحققت 

مناقشة الفرضية الثانية 

0,43

0,13

0,14

0,05

0,00 0,05 0,10 0,15 0,20 0,25 0,30 0,35 0,40 0,45

التجرٌبٌةللعٌنة

الضابطةللعٌنة

النسبة المئوٌة ٌوضح 08الشكل البٌانً رقم 
لتحسن المستوي بٌن نتائج الاختبارٌن القبلً و 
البعدي لعٌنتً الدراسة فً متغٌر الأداء المهاري 

المركب

الأداءسرعةفًالتحسننسبة الأداءدقةفًالتحسننسبة
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توجد فروق ذات دلالة احصائية بين متوسطات نتائج الاختبارين القبمي و البعدي في 
لدى العينتين التجريبية و (اختبارات منفصمة)اختبارات ميارات التسديد، المراوغة و التمرير
العينة الضابطة وذلك لصالح الاختبار البعدي 

يمكف القكؿ تكجد فركؽ ذات  (03)عمى ضكء النتائج المحصؿ عمى عمييا مف الجدكؿ 
دلالة احصائية بيف متكسطات نتائج الاختبارييف القبمي كالبعدم في اختبارات التسديد 

المراكغة كالتمرير اختبارات كؿ كاحدة عمى حدل لدل العينتيف التجريبية كالضابطة لصالح 
يشير الى تحسف ممحكظ لدل لاعبي العينتيف في ىذا الجانب مما يقكدنا .الاختبار البعدم 

الى القكؿ اف الفرضية الفرعية لمدراسة تحققت  

: مناقشة الفرضية الثالثة

نتائج الاختبارات البعدية في الاداء  توجد فروق ذات دلالة احصائية بين متوسطات
المياري المركب لدى العينتين التجريبية و العينة الضابطة لصالح العينة التجريبية  

قد اثبتت النتائج صحة ىذه الفرضية حيث كاف ىناؾ فركؽ ذات دلالة احصائية بيف 
الاختبارات البعدية لمعينة التجريبية كالضابطة في الاختبار الميارم المركب كذلؾ لصالح 

العينة التجريبية قيد البحث كعميو نقكؿ اف فرضية البحث الفرعية تحققت 

: مناقشة الفرضية العامة

بعد التاكد مف تحقؽ الفرضية  الجزئية الاكلى كالفرضية الجزئية  الثانية  كالفرضية الجزئية 
لمطريقة التدريب المقترحة  "عميو يرل الطالب اف الفرضية العامة لمبحث التي مفادىا.الثالثة 

باستخداـ التماريف المركبة تأثير إيجابي في تنمية الأداء الميارم المركب في كرة القدـ لفئة 
 قد تحققت" سنة15أقؿ مف 
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: استنتاجات-11

 تكصؿ الباحث للاستنتاجات الإحصائية كفي حدكد العينة كالمعالجات البحثفي ضكء نتائج 
: التالية 

 ايجابيا في تطكير بعض الاداءات الميارية المركبة  تأثيرا الطريقة  التدريبية المقترحة أظيرت- 

 الميارم المركب مف خلاؿ الأداءاف تطكير مستكل  الطريقة  التدريبية المقترحة أظيرت- 
 فعاؿ كايجابي للارتقاء بالمستكل البدني كالميارم تأثيرتدريبات مدمجة بدنية ميارية خاصة ليا 

. ككؿ 

 مف أفضؿ العينة التجريبية في الاختبارات البعدية كاف أفراد مستكل أف النتائج أظيرت-
  العينة الضابطة في الاختبارات الميارية كالمركبة  أفرادمستكل 
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: التوصيات- -
 في  إتباعيا التي تـ كالإجراءات التي اعتمدت عمييا طبيعة الدراسة الاستخلاصفي ضكء 

:  كالتكصيات أىمياالاقتراحات تقديـ مجمكعة مف ارتأينامختمؼ فصكؿ الدراسة 
التكسع في دراسة ىذا المكضكع كذلؾ مف خلاؿ التركيز عمى الجكانب المختمفة كعلاقتيا /1-

.  الميارم المركب للاعبي كرة القدـبالأداء
. إجراء دراسات كبحكث مشابية في مختمؼ أنكاع الرياضات/2-
. سنة 15 التمرينات المركبة لناشئي كرة القدـ تحت أسمكباستخداـ /3-
 تدريبية حديثة للارتقاء بالاداءات الميارية المركبة خاصة كأساليب طرؽ إدراجضركرة /4-

.  سنة  15بناشئي كرة القدـ تحت 
 البدني كالجانب الأداء مثؿ أخرل تدريبات مماثمة عمى متغيرات تأثيرمعرفة /5-

. الفيسيكلكجي  
 بنكعية الاداءات الميارية المركبة ككضعيا في التدريب مع المدربيفضركرة اىتماـ /6-

مراعاة التدرج في الصعكبة   
ضركرة اعتماد المدربيف عمى الاداءات الميارية المركبة في التدريبات بدؿ تجزمء /7-

. كفصؿ الاداءات عف بعضيا كما ىك معمكؿ حاليا  
 .تعميـ استخداـ برنامج التدريبات الميارية المركبة  لكرة القدـ عمى كؿ الفئات/8-
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: الخلاصة العامة- -

حاكلنا مف خلاؿ دراستنا تكضيح أىمية الطرؽ التدريبية المركبة  في مجاؿ كرة القدـ  عامة 
كفي فئة الناشئيف خاصة كمعرفة إذا كاف ىناؾ تأثير ليذه الطرؽ عمى مستكل الأداء 

الميارم المركب ،فقد خضنا ىذا المكضكع حتى نبيف أىمية طريقة التدريب بالتماريف المركبة 
كنتمكف مف خلالو الكقكؼ عمى مدل تطكير الاداءات الميارية  (بدني ميارم خاص)

المركبة في كرة القدـ  حيث لاحظنا إىماؿ شبو كمي مف طرؼ المدربيف ليذا النكع مف 
التدريب كاعتمادىـ عمى الطريقة القديمة التي تقكـ عمى تدريب  كؿ صفة عمى حدا كعدـ 
تركيبيا ،كبعد الإطلاع عمى المكضكع كدراستو نظريا كميدانيا كبعد عرض النتائج كتحميميا 

كمناقشتيا عمى ضكء الفرضيات تكصمنا إلى أف الطريقة  التدريبية المقترحة لو الأثر 
الايجابي عمى مستكل الأداء الميارم المركب في كرة القدـ كلابد مف الحرص عمى الاعتماد 

    عميو في مختمؼ الفرؽ
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مولودٌة الحساسنة:الاداء المهاري المركب                   اسم الفرٌق :موضوع الحصص  

15اقل من :د                   الفئة 90:المدة       (اسبوعٌا02)حصص18:عدد الحصص   

 هدف الحصة

-السٌطرة على الكرة والدوران - التمرٌر:01 الحصة   الجري بالكرة المراوغة وتغٌٌر الاتجاه05الحصة

 التهدٌف  

 الجري المتعرج المراوغة والانفراد بالحارس 06الحصة

 والتسدٌد
 التمرٌر الطوٌل السٌطرة والدوران الخداع 02الحصة

 والتهدٌف

  الجري بالكرة التمرٌر المراوغة والتهدٌف03الحصة  الاستقبال ةالتمرٌر والتسدٌد من الكرات العرضٌة07الحصة

  الاستلام التهدٌف والمتابعة04الحصة   الجري بالكرة المراوغة والتسدٌد08الحصة 

 



 

 

01وحدة تدرٌبٌة   

د90:المنافسة                         الاسبوع الاول                        المدة:المرحلة  

التهدٌف-السٌطرة على الكرة والدوران - التمرٌر :   هدف الحصة  
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02وحدة تدرٌبٌة   

د90:المنافسة                         الاسبوع الاول                     المدة:المرحلة  

  التمرٌر الطوٌل السٌطرة والدوران الخداع والتهدٌف: هدف الحصة
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01وحدة تدرٌبٌة   

د90:المنافسة                                الاسبوع الثالث                        المدة:المرحلة   

 

                                           الجري بالكرة المراوغة وتغٌٌر الاتجاه والتسدٌد:هدف الحصة

02وحدة تدرٌبٌة   

د90:المنافسة                       الاسبوع الثالث                             المدة:المرحلة  

  الجري المتعرج المراوغة والانفراد بالحارس والتسدٌد:هدف الحصة

التكر الراحة
 ار

  الجزء هدف التمرٌن شرح التمرٌن الاخراج الزمن الشدة

 
00 

 
01 %45 

  
10 

 

شرح .الاصطفاؼ 
 الاىداؼ 

 
ةالاحماء بالكر  

 
 

 تهٌئة اجهزة الجسم

 

 
 تمهٌدي

  
3*2  

 
65%  

 
20 

 

ٌجري اللاعب حسب 
المسار المبٌن فً الشكل 
حٌت ٌجري بٌن الاقماع 

ومراوغتهم حسب 
مهارته ثم الدوران ثم 

 التسدٌد على المرمى
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ٌبدا اللاعب بالجري نحو 
الاقماع لٌقوم بمراوغتهم 
ثم ٌقوم بالتسدٌد منخارج 

المنطقة وٌقوم بمتابعة 
 الكرة 

 الجري المتعرج
  المراوغة

 
الانفراد  

 بالحارس والتسدٌد
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01وحدة تدرٌبٌة   

د90:المنافسة                      الاسبوع الرابع                             المدة:المرحلة   

الاستقبال ةالتمرٌر والتسدٌد من الكرات العرضٌة:  هدف الحصة   
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  الجزء هدف التمرٌن شرح التمرٌن الاخراج الزمن الشدة التكرار الراحة
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ٌبدا التمرٌن من 
حارس المرمىالذي 
ٌمرر الكرة للزمٌل 
على الجناح لٌقوم 
بدوره بتمرٌرها 

الى الوسط وٌنطلق 
لٌقوم بتمرٌرة 

عرضٌة وٌكون 
لاعب الوسط فً 
استقبال الكرة ثم 

تسدٌدها من خارج 
 منطقة الجزاء

 الاستقبال 
 
 

 والتمرٌر
 

 التسدٌد من الكرات العرضٌة 
 
 

 ثم التسدٌد
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02وحدة تدرٌبٌة   

 

د90:المنافسة                       الاسبوع الرابع                          المدة:المرحلة  

  الجري بالكرة المراوغة والتسدٌد:هدف الحصة

 

 

 

 

 

 

  الجزء هدف التمرٌن شرح التمرٌن الاخراج الزمن الشدة التكرار الراحة

 
 
00 

 
 
01 %45 

 
 

 
 
10 

 

شرح .الاصطفاؼ 
 الاىداؼ 

ةالاحماء بالكر  

 
 

تهٌئة اجهزة 
 الجسم

 

 
 تمهٌدي

 
 
 
 
3 

 
 
 
 

3*2  

 
 
 
 
 

65%  

 
 
 
 
 
20 

 
 

 

ٌقو اللاعب بالجري 
بالكرة فً اتجاه زمٌله 
ثم ٌقوم بمراوغته ثم 

التسدٌد من خارج 
 منطقة الجزاء 

ٌكون دور الزمٌل 
 مدافع سلبً

 الجري بالكرة
 
 
 
  

 المراوغة
 
 
 

 التسدٌد
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 ختامً



 

 

 

  وزارة التعليم العالي والبحث العلمي 

 معهد علوم وجقنياث النشاطاث البدنيت والرياضيت

 قسم التدريب الرياض ي

 

 

 

 

 

ومهاريت في كزة القدمجزشيح إستمارة إختباراث بدهيت   

في إطار اهجاس مذكزة جخزج لىيل شهادة الماستر في ميدان علوم وجقىياث اليشاطاث البدهيت والزياضيت قسم التدريب 

 الزياض ي جخصص جحضير بدوي رياض ي 

:جحت عىوان  

 علً هستىي     (ههبريت–بذنيت  )تأثير طريقت تذريبيت هقترحت خبصت ببستخذام توبرين

   سنة15          الأداء المهاري المركب لدى لاعبٌن كرة القدم لفئة اقل من
 

                                                                                          جحت اشراف         :من اعداد الطالب     

                                    سىوس ي عبد الكزيم/عطاالله مختار                                                                          دبن

                                                     

كبصفتكـ أخصائييف كمؤىميف لتزكيدنا بالمعمكمات كالحقائؽ عف المكضكع نرجكا منكـ ترشيح 
ىذه الاختبارات البدنية كالميارية للاعبي كرة القدـ مف خلاؿ تحديدكـ أكلكية الاختبارات 

.الميدانية المقدمة  
.شكرا مسبقا عمى تعاكنكـ   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2023/2024السىت الجامعيت   


