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 شكر وتقدير
الحمد والشكر أولا للعلّي القدير الذي منّ علينا بالفهم والصحّة لإتمام هذا 

 العمل.

على  يمر سنوسي عبد الكالمشرف  الأستاذ إلىتقدم بشكر خاص وجزيل كما أ
على هذا الموضوع. الإشرافتوجيهاته الجمّة و تفضله   

الذين قاموا بتأطيرنا خلال الدراسة. الأساتذةولا أنسى فضل جميع   

كما أشكر فرق البحث الميداني التي تعاملنا معها والمتمثلة من رئيس النادي 
ومدربين ولاعبين .مولودية عين الحجر لفريق   

الدعم سواء من قريب أو من بعيد أو كان هذا  كما أشكر كل من قدم لي
 الدعم ماديا أو معنويا.
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أثروحداتتدريبيةلتنميةالقوةالانفجاريةوانعكاساتهاعلىدقةالتسديدلدىلاعبيكرةالقدمفئةأقل
سنة51من

ملخصالبحث                                      
إدمدددوح اتدددارب ةاةاصةددد  سويددد  ةوالقدددااا ايددد   راينددددو ر    وةاددد  ال قددد  مددد داد إلى تهدددال رااةر ددد         
ااكدددن راع دد  عضددلاب راةلطلددم مددر را اووددس يدددو  دد اع     راينددا الاعددك ةدد و  رالقدداااارن فعواةدد  ، رالاعصدد 
(  عدم مدر ف د  25ايا ر لخا  راصوتث رلمنهج رال د اك لملام لدو ملدكل  راص دث ايدا ةلعدن راعةند    ةوالدرزي
 ددن  ا  اددل مداددادد  ةلاادد  عدد  ر  دد  رالددوةي ال رةطدد  ر هدادد  اكدد و راينددا    ددعةاو  ا  دد  ةن ةدد   51أيدد  مددر 

رسلددددوة راصوتددددث   دعدددد  مددددر ر سلصددددوةرب راددددر  ددددا  أىددددارل راص ددددث اةعددددا عدددد   رانلددددومج سطدددددرب راص ددددث 
رايندددو ر    وةادد  ارالقددااا ادداة  عددك ةدد و الدتددارب رالاةاصةدد  أ دد     قدد  امنويلددهو ةديدد  راصوتددث إلى أن 

رالأةةددا علدد  م تلدد  راعددارد راصددا  ر ددو  عنددا ، اأةددا راصوتددث   رالديددةوب علدد   ددن  51راينددا  أيدد  مددر 
ةن ةدد  ةدداةاصوب رايندددو راعضددلة  مددي رالأةةددا علدد  رتلدرمهددو علدد  م دد درب رالةويدد  ر ويدد  ةكدد و راينددا  اراع دد  علدد  

 ةاك له ه را    راع  ا  ا  مخللف را اوووب.ةطدا ىو مي إعارد منهج ةا
 

 . ن  51ف   أي  مر ، راينا ، ة و قااا، دي  رال   وةا رايندو ر  ،رالاةاصة رادتارب:  الكلماتالمفتاحية
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 نجليييةملخصباللغةالا
English Summary 

       

The objective of training units to improve explosive power and its 
effect on shooting accuracy among football players demands the 
athlete to have quick muscle strength and work in parallel, the 
researcher used the experimental way to cover the research problem, 
the example achieved 25 player from category less than 15 years old 
for the “Mouloudia of Ain El Hadjar” affiliated with the regional 
football league – Saida - and to reach the research steps, the researcher 
opted a set of tests that implement the aims of the research and after 
presenting a discussing results, the research summarized that the 
training units have an effect on developing the explosive power and 
shooting of players under 15 years old, the researcher emphasized in 
his recommendations on a special physical preparation stage when 
implanting muscular strength training with a precise on having the 
fitness vocabulary specific to football and working to improve it 
during preparing training curriculum for this age group and in various 
groups.   
 
Keywords: training units, explosive power, shooting accuracy, 
football, under-15 age group.  
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 ?مقدمة  

" أنو جميع العمليات التي تشمل بناء لد يعد التدريب الرياضي كسابق عهده، حيث وحسب تعريف العلماء      

وتطوير عناصر اللياقة البدنية وتعلم التكنيك والتكتيك، وتطوير القابلية الفعلية ضمن منهج علمي مبرمج وىادف 

 (:0،9=<9الدستويات الرياضية الدمكنة". )حنفي، خاضع لأسس تربوية قصد الوصول بالرياضي إلذ أعلى

حيث تبتٌ صبغة حديثة فتتطور بتطور لرالاتو، وأصبحت ىذه الصبغة أىم العوامل التي أبرزت اىتمامات      

جديدة على الدستوى التنافسي، وذلك في العديد من التخصصات فردية أو جماعية ولطصص على سبيل الذكر 

ناة ب"لعبة الجماىتَ"? ىذه الأختَة التي أضحت من بتُ التخصصات الرياضية تستقطب  رياضة كرة القدم و الدك

كل من لشارستُ لذا و جماىتَ لزبتُ بأعداد ىائلة، ىذا الاىتمام الدفرط بات يتحول إلذ مشكل بالنسبة لددربي 

على الصعيد المحلي و  ولستصتُ في تدريب كرة القدم إلذ البحث عن طرق وأساليب للرفع من مستوى ىاتو الرياضة

العالدي، ىذا ما جعل خبراء التدريب في كرة القدم حول العالد يضعون البرامج التدريبية لزل العناية و الدراسة 

بطريقة تعتبر خاصة مع دراسة جميع مؤثراتها التي يدكن أن تحدث فرقا واضحا على الجانب البدني والخططي 

 .لدمارسي كرة القدم بدنيا و فسيولوجيا

فلكل مشكلة صعوبات، فكرة القدم رياضة جعلت من خبرائها ولستصيها الوصول إلذ الأىداف الدسطرة  من     

خلال التدريب فقط وىي غتَ كافية في غياب الدراسات الدعمقة بل توجب عليهم اللجوء إلذ برامج تدريبية مقننة 

البدنية و الدهارية تتطلب شدة عمل عالية،   ومبرلرة بدقة خصوصا و أن العمليات التدريبية الخاصة بالصفات

وعليو وصول لاعب كرة القدم الذي يسعى إلذ الحصول على لياقة بدنية و مهارات عالية يتضمن إتباع برنامج 

تدريبي مقنن وعالر التقنية والدقة والتي يتم تحديد التغتَ من خلال نتائج للصفات البدنية و الدهارات كعنصر القوة 

 ة و مهارة التسديد.الانفجاري
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تعد رياضة كرة القدم من أكثر الرياضات صعوبة من حيث الدراسة و ذلك راجع إلذ تعدد أساليب و طرق        

تدريبها، حسب الذدف الدراد الوصول إليو من طرف اللاعبتُ بإتباع الفروق الفردية ولكن أغلب ىاتو الدمارسات 

القوة الانفجارية والدهارية كمهارة التسديد، ىذا الأمر يتطلب إلذ تهدف إلذ تطوير وتحستُ الصفات البدنية ك

النفسية الاىتمام بالجانب التدريبي والدهاري للاعب الذي يعتبر من أكثر جانب البرامج الغذائية والجلسات 

من مهارة العناصر الدؤثرة على لشارسي كرة القدم بتأكيد من العلماء والخبراء في ىذا المجال. وىذا ما جعل كل 

و بدنية على مستوى بنية  فسيولوجيةالتسديد و صفة القوة الانفجارية أداة دلالة على ما يحدث من تغتَات 

 جسم الرياضي نتيجة الالتزام ببرامج تدريبية مقننة ومبرلرة بدقة .

 تتميز التي تدرينات استخدام ينبغي الكرة مع الدائمة الحركة تحتم التي اللعبة ولطبيعة القوة أهمية إلذ وبالنظر     

 لقوة شامل تطويرل تعطى العامة القوة تدارين وان والخاصة العامة القوة تطوير على تعمل والتي الحركي بالطابع

التي تعد من أنواع القوة خاصة القوة الانفجارية  العضلية و القوة لتنمية تعطى الخاصة القوة أما، الجسم عضلات

التي يحتاجها لاعب كرة القدم وىي أمر حاسم لتحقيق النجاح في كرة القدم وامتلاك ىذه  القدرات البدنية الدهمة

وتكمن أهمية البحث  ،بعادىا والسرعة في تغيتَ الاتجاهإيصالذا للزميل أو إقدرة يستطيع ضرب الكرة للتهديف و ال

 سية  كالتسديد في لعبة كرة القدم.من خلال تصميم تدارين لإيجاد العلاقة بتُ القوة الانفجارية والدهارات الأسا

كل ما تم ذكره سابقا أخذ جانب كبتَ من التفكتَ فأدى إلذ الاىتمام أكثر بهذا الدوضوع، انطلاقا من     

الإحصائيات العلمية و الدراسات الديدانية التي تسعى إلذ التحقق من أهمية الوحدات التدريبية السليمة والدبنية 

 كرة القدم من تحقيق الأىداف التي يسعوا إليها، فبناءا على ىذه الدعطيات جاءت بأسس صحيحة لتساعد لاعبي

فكرة القيام بدراسة تحت عنوان "أثر وحدات تدريبية لتنمية القوة الانفجارية وانعكاساتها على دقة التسديد لدى 

 سنة ـ :9لاعبي كرة القدم صنف أقل من 
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 _مشكلة البحث:1

يعتبر التدريب الرياضي عملية تربوية منظمة، يهدف إلذ تطوير إمكانيات و قدرات اللاعب كافة بغية       

الوصول إلذ الدستويات العليا، حيث أن التوجو الحديث في التدريب الرياضي يتجو لضو تدريب أنظمة الطاقة 

 ( 8=، >709خلال الدنافسة الرسمية. )مولذ لريد الدولذ، 

لرال التدريب في السنوات الأختَة بالثورة الذائلة في لرال العلم و التكنولوجيا، حيث تضاعفت جهود  تأثر     

العلماء والددربتُ في لستلف لرالات العلوم الدرتبطة بالرياضة بصفة عامة، ولقد كان من أىم جهود الدتخصصتُ و 

ل الطرق والوسائل لتطوير الدستوى البدني الدهتمتُ والدسؤولتُ عن تقدم الدستوى الرياضي ىو البحث عن أفض

والدهاري للرياضي، فقد تنوعت الخطط والدناىج الحديثة بما يتلاءم مع طبيعة الفئة العمرية، من أجل الوصول 

 (777، <709سعيد،  باللاعبتُ إلذ أعلى الدستويات البدنية والدهارية والخططية والنفسية. )بوكراتم ،مسعود، بن

رياضة تحتاج إلذ تدريب جيد، ويعتبر الجانب البدني من بتُ أىم عوامل النجاح فيها، فقد تبتُ  فكرة القدم    

من خلال الدراسات أن كرة القدم رياضة متقطعة تتطلب تكرار للأنشطة الانفجارية كالجري السريع، الارتقاء و 

،كما اع بتُ تكرارات تلك الأنشطةالتسديد، كما أنها تتطلب قدرات ىوائية عالية من أجل القدرة على الاستًج

يحتاج لاعب كرة القدم الحديث إلذ مستوى كبتَ من اللياقة البدنية لدواكبة الدتطلبات البدنية للعبة والقدرة على 

استخدام مهاراتهم الفنية طوال الدباراة، كما يلعب الأداء الدهاري دورا مهما في الأداء الرياضي، إذ تعتبر الدهارات 

أحد الأركان الرئيسية في وحدة التدريب اليومية، وتعتبر قاعدة أساسية للعبة وبدون إتقانها لن يستطيع الأساسية 

اللاعب تنفيذ الخطط الدلقاة على عاتقو من خلال واجبات الدركز الذي يشغلو في خطوط اللعب الدختلفة أثناء 

 (>97، 7007الدباراة. )حسن السيد أبو عبده، 
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فإذا نظرنا إلذ العلاقة الوطيدة بتُ الصفات البدنية والدهارية وكمية التأثر الحاصل بينهما، كان لابد من ربطهما    

ـا بدنيا فحسب، بل بتتطلب تدريــ  ــةبالخصائص النموذجية للعوالعمل عليهما بالتوازي وإعطاء كل صفة حقها، ف

 هارة التسديد مهمة في كرة القدم،فم يكات الخاصة بالفريق،تتطلب أيضا تدريبا على الأساليب الفنية والتكت

بقوة والددقق يحتاج إلذ اتزان كل أعضاء الجسم الدشاركة أثناء التسديد.                                                    فالتسديد

 (BernardnTurpin,1990, 20 ) 

وعلى ىذا الأساس قام الباحث بدراسة أثر وحدات تدريبية لتنمية القوة الانفجارية وانعكاساتها على دقة   

 :سنة ، فكان التساؤل الرئيسي كما يلي :9التسديد لدى لاعبي كرة القدم أقل من 

 سنة؟ :9 ىل للوحدات التدريبية أثر لتنمية القوة الانفجارية والتسديد لدى لاعبي كرة القدم أقل من -

 :ويندرج تحت التساؤل الرئيسي التساؤلتُ الفرعيتُ التاليتُ

 سنة؟ :9ىل للوحدات التدريبية أثر في تحستُ القوة الانفجارية لدى لاعبي كرة القدم أقل من  -

توجد علاقة ذات دلالة إحصائية بتُ القوة الانفجارية للأطراف السفلى وأداء مهارة التسديد في كرة ىل  -

 ؟ القدم

 الفرضيات: -2

 الفرضية الرئيسية? -7-9

 سنة. :9للوحدات التدريبية أثر في تحستُ القوة الانفجارية والتسديد لدى لاعبي كرة القدم أقل من  -

 الفرضيات الفرعية? -7-7
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 سنة. :9للوحدات التدريبية أثر في تحستُ القوة الانفجارية لدى لاعبي كرة القدم أقل من  -

إحصائية بتُ القوة الانفجارية للأطراف السفلى وأداء مهارة التسديد في كرة توجد علاقة ذات دلالة  -

 القدم.

 أهداف البحث:  -3

 التعرف على العلاقة بتُ القوة الانفجارية للأطراف السفلى و التسديد في كرة القدم.  -9

 التعرف على مستوى القوة الانفجارية للأطراف السفلى لدى عينة البحث.  -7

 يبية خاصة بالتسديد وصفة القوة الانفجارية لتحستُ مردود اللاعبتُ.إدماج وحدات تدر  -8

 التعرف على تأثتَ الوحدات التدريبية لتنمية القوة الانفجارية وانعكاساتها على دقة التصويب.  -9

صفة  الوحدات التدريبية لتحستُ القيام باختبارات بدنية ومهارية، تهدف إلذ إبراز التأثتَ الذي تحدثو -:

 عند ناشئي كرة القدم.معا تحستُ التسديد  و نفجاريةالقوة الا

 أهمية الدراسة: -4

تحديد الأهمية من خلال ما يتًتب من النتائج على مستوى النظري و التطبيقي في ميدان التدريب الرياضي      

 عند ىذا النوع من التدريبات.

ثتَ الوحدات التدريبية لتنمية القوة الانفجارية تكمن أهمية ىذه الدراسة في جانبها العملي من معرفة مدى تأ     

، التي قد تساىم في وضع برنامج تدريبي أو تعليمي سنة :9أقل من  وعلاقتها بالتسديد لدى لاعبي كرة القدم

 .القوة الانفجارية( أثناء التسديدلتنمية ىذه الصفة )

كما أنها تفتح لرالا جديدا لإجراء البحوث والدراسات في أنواع لستلفة من الأنشطة الرياضية و الدهارات     

 سنة(. :9الأساسية لذا، وإثراء الدعرفة خاصة فيما يخص المجال التدريبي لذذه الفئة )أقل من 
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 _تعريف مصطلحات البحث: 5

   :الوحدات التدريبية -5-1

ىي الوحدات الدنظمة تنظيما بسيطا يدكن لددرب وضع الوحدات  التعريف الاصطلاحي:*

التي تتناسب مع سن اللاعبتُ واستعدادىم والذدف الدراد تحقيقو ويدكن لشارستها في أي مكان كما 

 ( =<<9،;7)أيلتُ وديع،  يدكن أدائها باستخدام أدوات وىي لا تحتاج إلذ تنظيم دقيق معقد.

ة لتشكيل البرنامج ــــــدة الرئيسيــــىي الوح لتدريبيةا الوحدةالتعريف الإجرائي: *

التدريبي، وىي عبارة عن لرموعة التمرينات الدختلفة التي تشكل على صورة أحمال تدريبية يقوم 

الرياضي بتنفيذىا في توقيت معتُ في الدرة الواحدة ليعود ويكرر ىذه الوحدة مرة أخرى وتتكرر ىذه 

، ثم يتشكل من خلال عدة دورات كل دورة الحمل الصغرىـــوع لتشالوحدات على مدى الأسبـــ

صغرى الدورة الدتوسطة، ويتشكل من خلال عدة دورات متوسطة الدورة الكبرى تنتهي بالدشاركة في 

 البطولة وتحقيق أعلى مستوى رياضي.

 القوة الانفجارية:  -5-2

ىي انطلاق أقصى قوة بأسرع أداء حركي ولدرة واحدة .والقدرة  التعريف الاصطلاحي:*

 ة وأعلى سرعة لشكنتُ لدرة واحدة.و بأعلى قو ــــــــــــلال ما تتميز بـــــــالانفجارية تظهر من خ

 ( :99،>700يدي، و ــــــ)بسط

"ىي قدرة الشخص )الرياضي( على  ـPprevost.D.reissوحسب

)حركات أنشطة( مثل القفز.وقطاع الطاقة إنتاج أقصى تسارع لأفعال 
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الدميز لذا ىو اللاىوائي اللاحامضي، وخاصة في الجهد الذي يقل عن 

 (>=:،Didier،7098ثوان". );

سنة  :9ىي قدرة لاعب كرة القدم صنف أقل من  التعريف الإجرائي:*

 في توليد أقصى قوة خلال انقباض عضلي لحظة تسديد الكرة لضو الدرمى.

 التسديد:-5-3

ىو النتيجة الأختَة  Jean defaur بحس :التعريف الاصطلاحي*

لكل عمل ىجومي سواء فرديا أو جماعيا ويحتم على الدنفذ اندفاعا بدنيا  

 (98، 7007كليا أثناء التنفيذ.  )سعود، 

مهارة لقذف الكرة مستعملا أقصى قوة من  ىي التعريف الإجرائي:* 

 العضلي.خلال التناسق العصبي 

 كرة القدم:-5-4

تتم بتُ فريقتُ يتألف كل منهما على  ىي لعبة التعريف الاصطلاحي:*

إحدى عشر لاعبا يستعملون كرة منفوخة فوق أرضية ملعب مستطيلة في 

نهاية كل طرف من طرفيها مرمى الذدف،يحاول كل فريق إدخال الكرة في 

لدنافس في مرمى الحارس للحصول على نقطة )ىدف( وللتفوق على ا

 (<0، =<<9إحراز النقاط. )مأمون،
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متقطعة تتميز بتكرار للأنشطة الانفجارية  رياضة ىي التعريف الإجرائي:*

الحاسمة في الدباراة فهي تتطلب تنمية للصفات البدنية الأساسية )التحمل، 

 السرعة، القوة...(

 سنة: 15فئة أقل من -5-5

ىي الفتًة الدمتدة من مرحلة الطفولة الذ سن  التعريف الاصطلاحي:*

سنة فالدراىقة ىو الغلام  99 - 97الرشد وىي في العادة تكون مابتُ 

الذي قارب الحلم، حيث تشهد بداية رجولة الفتى وأنوثة الفتاة، كما 

تعرف تطورات جسدية عميقة لا تقتصر على الأعضاء الجنسية فقط. 

 (;=9، ;><9)لزمد الذاشمي، 

تدثل ىذه الفئة في كرة القدم اللاعبتُ الشباب الذين تعريف الإجرائي:ال*

سنة( وفي دراستي ىذه أحاول الربط بتُ  :9-97تتًاوح أعمارىم بتُ )

الأداء البدني لصفة القوة الانفجارية والأداء الفتٍ لدهارة التسديد مراعي في 

 ذلك الخصائص الجسمية والنفسية للعمرية. 

 قة والمشابهة:الدراسات الساب-6

( بعنوان:توظيف برنامج تدريبي مقترح للتحضير 2114لخضر ) دراسة مساليتي-6-1

المهارات الأساسية في كرة  البدني المدمج في تنمية القوة والسرعة وأثرهما على

 .أطروحة دكتوراه،جامعة الجزائر.القدم
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الدراسة إلذ معرفة أثر البرنامج التدريبي الدقتًح للتحضتَ البدني الددمج في  ىدفت   

تنمية القوة والسرعة وأثرهما على تحستُ الدهارات الأساسية لدى لاعبي كرة القدم أقل 

سنة، حيث استخدم الباحث الدنهج التجريبي لدلائمتو في حل مشكلة  70من 

ق سيدي لخضر وفريق سيدي علي أقل من الدراسة، ومعتمدا على عينة قصدية لفري

لاعب، وخرج  ;8في البطولة الجهوية الغربية للمستوى )ب( قدرت ب  سنة ينشطون 70

الباحث استنتاج أن البرنامج التدريبي الدقتًح أثر ايجابيا في تنمية القوة والسرعة لدى لاعبي كرة القدم 

إلذ تحستُ الدهارات الأساسية لدى لاعبي كرة سنة، وأن البرنامج التدريبي الدقتًح أدى  70أقل من 

 القدم.

( بعنوان: فعالية برنامج تدريبي مقترح بطريقة التدريب 2118دراسة زاير حميد )-6-2

البليومتري في تطوير القوة المميزة بالسرعة والقوة الانفجارية على بعض المهارات الأساسية 

 الحميد بن باديس مستغانم. لدى لاعبي كرة القدم.أطروحة دكتوراه،جامعة عبد

ىدفت الدراسة الذ التعرف على البرنامج التدريبي الدقتًح بطريقة التدريب البليومتًي في تطوير     

القوة الانفجارية والقوة الدميزة بالسرعة على بعض الدهارات الأساسية للاعبي كرة القدم فئة أقل من 

مع طبيعة الظاىرة الددروسة، فقد اشتملت  يتلاءم سنة.واستخدم الباحث الدنهج التجريبي لكونو <9

لاعبا من لاعبي أواسط فريقي حمزاوية عتُ بسام والذين تتًاوح أعمارىم بتُ  70عينة البحث 

سنة، وقد تم تقسيمهم بالطريقة العشوائية إلذ لرموعتتُ، المجموعة الأولذ ىي  >9،=9،<9

البرنامج التدريبي الدقتًح من طرف الباحث، أما  لاعبتُ والتي طبقت 90المجموعة التجريبية بواقع 

لاعبتُ، والتي طبقت البرنامج التدريبي العادي.وبعد  90المجموعة الثانية ىي المجموعة الشاىدة بواقع 

عملية التحليل الإحصائي وعرض النتائج وتحليلها ومناقشتها خلص الباحث إلذ أن المجموعة 
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دريبي الدقتًح بالتدريب البليومتًي والذي أعده وقام على تطبيقو التجريبية التي مارست البرنامج الت

الباحث والدتضمن وحدتتُ تدريبيتتُ في الأسبوع، فجاءت النتائج واضحة والفروق ذات الدلالة 

الإحصائية واضحة أيضا، كان ذلك في الاختبارات البدنية )القوة الانفجارية، والقوة الدميزة بالسرعة( 

تبار الوثب الطويل من الثبات والوثب العمودي من الثبات، اختبار القفز على ويظهر ذلك في اخ

متً، واختبار الجلوس موضع الرقود بالإضافة إلذ اختبار رمي الكرة الطبية  80رجل واحدة مسافة 

كغ، كما أعطى البرنامج التدريبي الدقتًح فروق ذات دلالة إحصائية في الاختبارات الدهارية   :0

في )قذف الكرة بالرجل اليمتٌ والرجل اليسرى لأبعد مسافة لشكنة، دقة التصويب على  والدتمثلة

 متً بالكرة وكذا الجري الدتعرج بالكرة بتُ الحواجز( لصالح القياس البعدي. 80الدرمى، الجري مسافة 

( بعنوان: أثر برنامج تدريبي 2115دراسة عليقي حسام ومسعودي عبد الرحمان )-6-3

ليومتري مقترح على تنمية القوة الانفجارية ومهارة دقة التصويب في كرة ايزومتري ب

 اليد.شهادة الماستر.

ىدفت الدراسة إلذ الكشف عن أثر البرنامج التدريبي الايزومتًي البليومتًي على مستوى القوة    

فة العلاقة الانفجارية للرجلتُ واليدين، ومهارة التصويب لدى لاعبي كرة اليد أشبال، ولزاولة معر 

 79الكامنة بتُ القوة الانفجارية وتأثتَىا على مهارات كرة اليد، حيث تكونت عينة البحث من 

لاعب، قسمت بالتساوي إلذ لرموعتتُ ضابطة و التجريبية، وطريقة الاختبار كانت بطريقة 

قصدية، كما استخدم الباحث الدنهج التجريبي، وكانت ىناك فروق ذات دلالة إحصائية في 

الاختبارات البعدية للقوة الانفجارية للرجلتُ واليدين ومهارة التصويت بتُ العينتتُ الشاىدة 
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والتجريبية لصالح العينة التجريبية، وكذلك البرنامج الدقتًح أدى إلذ تطوير القوة الانفجارية للرجلتُ 

 واليدين، وتطوير مهارة التصويب لدى لاعبي كرة اليد أشبال.

( بعنوان: أثر التدريب البليومتري على 2117حمادة ومرتات محمد )دراسة حاجي -6-4

تحسين القوة المميزة بالسرعة والقوة الانفجارية وعلاقتها بأداء التصويب بالارتقاء في كرة 

 اليد.شهادة الماستر.

ىدفت الدراسة إلذ التعرف على أثر التدريب البليومتًي على القوة الدميزة بالسرعة والقوة     

نفجارية وعلاقتها بأداء التصويب بالارتقاء في كرة اليد، حيث استخدم الباحثان الدنهج التجريبي الا

باستخدام التصميم التجريبي لمجموعتتُ متكافئتتُ )ضابطة وتجريبية( وقد تألفت عينة الدراسة من 

إلذ تدارين  ( تم اختيارىم بطريقة عشوائية، وقد أشارت نتائج الدراسة9،8،7،9تلاميذ السنوات )

التدريب البليومتًي أثرت على جميع متغتَات الدراسة حيث أدى استخدام تدارين التدريب 

البليومتًي إلذ تحستُ  القوة الدميزة بالسرعة والذ وزيادة القوة الانفجارية لعضلات الرجلتُ واليدين، 

 تحستُ دقة وأداء التصويب بالارتقاء في كرة اليد. إلذبالإضافة 

 التعليق على الدراسات السابقة:-7

لا يدكن الصاز أي بحث من البحوث دون اللجـــــــوء والاستعـــــــــــــانة بالدراســــــــات السابقة في     

معالجــــــــــــة إشكالية البحث، ومعرفة الأبعاد التي تحيط بو مع الاستفادة منها في توجيو، وتخطيط 

قشة النتائج. فالدراسات الدشابهة لدراستي الحالية أهمية كبتَة في اطلاعي على وضبط الدتغتَات أو منا

لستلف الجوانب البحث الحالر، وتبرز كل ما يتعلق بتحديد متغتَات البحث الحالر وكذلك الدنهج 

 الدستخدم، وأيضا الاختيار الأمثل للاختبارات الدستعملة في الدراسة.
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إلذ جوانب فيما يخص عملية اقتًاح برامج تدريبية من أجل  تطرقت الدراسات السابقة الذكر  

تطوير صفات بدنية ومهارية في كرة القدم، وقد تناولت صفات بدنية وذلك باستعمال طرق تدريبية 

 وأساليب لستلفة.

وعلى ىذا الأساس أقدم الباحث على تناول دراسة بعنوان? أثر وحدات تدريبية في تنمية القوة    

سنة، ولقد استفاد الباحث  :9وانعكاساتها على التسديد لدى لاعبي كرة القدم أقل من الانفجارية 

 من ىذه الدراسات، فقد أفادت ىذه الدراسات فيما يلي?

 نفس متغتَات البحث تم تناولذا في ىذه الدراسات. -

 تحديد الدنهج الذي نتبعو في الدراسة ألا وىو الدنهج التجريبي. -

 ز الوحدات التدريبية لعينة البحث.تحديد لزتوى الصا -

 اختيار التصميم التجريبي الدناسب )الاختبار القبلي، الاختبار البعدي(. -

 تحديد وسائل جمع البيانات )الاختبارات البدنية(. -

 الوصول إلذ الصياغة النهائية لإشكالية البحث. -

 ضبط الفرضيات ومقارنة النتائج. -

السابقة والدرتبطة تدكن الباحث الاستفادة منها بطريقة مباشرة، حيث شكلت إطارا وخلاصة القول فان الدراسات 
، اختيار نظريا لدوضوع الدراسة الحالية، كما تم الاستفادة من الإجراءات الدستخدمة في تلك البحوث كالدنهجية

 ...الخ.العينات، أدوات البحث
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 تمهيـــــــــــد:

رياضة كرة القدم بلغت حدا لد تبلغو الألعاب الرياضية الأخرى كما اكتسبت شهرة كبتَة ظهرت في  إن       

شدة الإقبال على لشارستها والتسابق على مشاىدة مبارياتها، ولقد مرت لعبة كرة القدم بتطورات عديدة منذ القدم 

في ىذه الصورة، وكان في جميع النواحي سواء كانت بدنية أو مهارية، وتعتبر اللياقة البدنية إلذ أن استطعنا أن نراىا 

القاعدة الأساسية والسبيل الوحيد لتطوير مستوى أداء الرياضي في لرال الرياضة التنافسية والرياضة من أجل 

نات ومفاىيم اللياقة، الصحة، حيث تعتبر لرال خصب للدراسة حيث أنو بدرور الزمن تعددت وتطورت مكو 

من عناصرىا وكذلك ظهور طرق حديثة لتطويرىا وكل ىذا قصد  صارت تتجو إلذ الخصوصية لكل عنصرو 

الدثلى، ومن خلال ىذا الدنطق جاء ىذا الفصل لتوضيح متطلبات كرة القدم الوصول إلذ مستويات الالصاز 

 تنميتها. وعناصر اللياقة البدنية وبصفة خاصة القوة الانفجارية وطرق
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 كرة القدم:-1

 تعريف كرة القدم:-1-1

التقنية التكتيكية  بالإمكانياتالقدم ىي رياضة متعددة العوامل، يعتٍ أن الدستوى العالر للرياضي يتعلق  كرة    

)تنشيط  والبدنية والعقلية، فكل مركز لعب لو خصائصو التي بزتلف حسب الدتطلبات والتوجهات التقنوتكتيكية

 (Alexendre Dellal, 01)  ىجومي دفاعي(، والذي يقوم بو طاقم التدريب.

ىي عبارة عن نشاط رياضي لؽارس ضمن قوانتُ خاصة بسلك ىيكلا تنظيميا دقيقا، وىي لعبة قبل كل شيء      

ن ىو ذات طابع جماعي تلعب بفريقتُ، لػاول أحد الفريقتُ تسجيل أكبر عدد لشكن من الأىداف لكي يكو 

ميدان مستطيل الشكل، صالح لاعبا بدا فيهم حارس الدرمى، يلعب الفريقتُ على  11الفائز، يتكون كل فريق من 

وسط وحكمتُ للخطوط الجانبية وحكم رابع.للعب وأرضية مستوية ويشرف على بركيمها حكم   

من إحدى عشر لاعبا  القدم رياضة تلعب بتُ فريقتُ يتألف كل فريق كرة أن 1969جوستاتيسيويضيف     

  يستعملون كرة منفوخة وذلك فوق أرضية ملعب مستطيلة. 

"كرة القدم قبل كل رومي جميل كرة القدم ىي رياضة جماعية بسارس من طرف جميع الناس كما أشار إليها       

 شيء رياضة جماعية يتكيف معها كل أصناف المجتمع".

 المبادئ الأساسية لكرة القدم:-1-2

إتقانها على إتباع الأسلوب كرة القدم كأي لعبة من الألعاب لذا مبادئها الأساسية الدتعددة والتي تعتمد في        

السليم في طرق التدريب، ويتوقف لصاح أي فريق وتقدمو إلذ حد كبتَ على مدى إتقان أفراده للمبادئ الأساسية 

من أفراده أن يؤدي ضربات الكرة على اختلاف  للعبة، فان فريق كرة القدم الناجح ىو الذي يستطيع كل فرد

أنواعها بخفة ورشاقة، ويقوم بالتمرير بدقة وتوقيف سليم بدختلف الطرق، ويكتم الكرة بسهولة، ويستخدم ضرب 
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الكرة بالرأس في الدكان والظروف الدناسبتُ، ولػاور عند اللزوم، ويتعاون تعاونا تاما مع بقية أعضاء الفريق في عمل 

 منسق. جماعي

وصحيح أن لاعب كرة القدم لؼتلف عن لاعب كرة السلة وكرة الطائرة من حيث بزصصو في القيام بدور        

معتُ في الدلعب سواء في الدفاع أو الذجوم إلا أن ىذا لا لؽنع مطلقا أن يكون أن يكون لاعب كرة القدم متقنا 

لياقة البدنية، حيث أن ىذه الدبادئ الأساسية متعددة لجميع الدبادئ الأساسية اتقانا تاما ولغب أن يتمتع بال

ومتنوعة لذلك لغب عجم لزاولة تعليمها في مدة قصتَة، كما لغب الاىتمام بها دائما عن طريق تدريب اللاعبتُ 

ما يلي:  إلذعلى ناحيتتُ أو أكثر في كل بسرين وقبل البدء باللعب. وتقسم ىذه الدبادئ الأساسية لكرة القدم 

 مية التماس، ضرب الكرة، لعب الكرة بالرأس،حراسة الدرمى(.ر بال الكرة، المحاورة الدهاجمة، و )استق

 متطلبات كرة القدم الحديثة:-1-3

 المتطلبات الفسيولوجية والبدنية:-1-3-1

رض علينا تعد الدتطلبات البدنية الركيزة الأساسية التي يبتٌ عليها مفهوم اللياقة البدنية للاعب كرة القدم، فهي تف

معرفة دقيقة وبرليلا معمقا للمؤشرات الداخلية للمنافسة )نبض القلب، نسبة تركيز اللاكتات في الدم .....( 

العوامل الخارجية كزمن الجهد ووقت الراحة، عدد الانطلاقات والتي بسكننا من تقدير جميع موارد الطاقة  إلذ إضافة

   (337، 1997سيد، الباىي ال)وطبيعة الصفات البدنية الدبذولة في نشاط كرة القدم.

 نرى أنها بزضع لمجموعة من الدعايتَ التي  فإنناقمنا بتحليل أنواع الجهد الدبذولة من طرف اللاعبتُ  فإذا

 بزتلف من حيث:

 .ُشدة الدواجهات ودرجة دافعية اللاعبت 

 .كثافة الرزنامة وعدد الدباريات 

 ضرورة برقيق النتائج(.laroux.p , 2006, 161) 
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  وىي: 2007كما توجد عوامل أخرى حددت من طرف ديسالفو وكول 

 مراكز اللاعبتُ أثناء الدباراة. -

 العمرية. الفئة -

 درجة الدمارسة واللياقة البدنية أو الفورمى الرياضية للاعبتُ. -

 مكان الدنافسة في ميدان الفريق المحلي أو في ميدان الدنافس(. -

 طريقة ونظام اللعب الدتبع من طرف الفريق. -

 المتطلبات المهارية:-1-3-2

فهو يرتبط اكتساب اللاعبتُ الدهارات الأساسية بخلاف التمرينات والدعلومات والدعارف،  الدهاري الإعداديعتٍ    

 الإجراءاتالتقتٍ أو الفتٍ ويعتٍ كل  بالإعدادويتحدد وفقا للمتطلبات الدهارية الخاصة بكرة القدم، ويعرف أيضا 

جميع الدهارات الأساسية في كرة في أداء  والإتقانالدقة  إلذالدتبعة من طرف الددرب لغرض الوصول باللاعب 

 القدم.

التي يضعها الددرب أو الددرس ويقوم بتنفيذىا بهدف تعليم  الإجراءاتالدهاري الفتٍ كل  بالإعدادويقصد       

روف مقننة برت أي ظرف من ظ آليةأدائها بطريقة  إلذاللاعب الدهارات الأساسية والتدرج بها حتى يصل اللاعب 

 (27، 1995دنيبات،  بوحوش،)الدباراة. 

جابر أن الدهارات الأساسية في كرة القدم تعتٍ   وإشرافوصالح عبده لزمد  إبراىيمكما يتفق كل من مفتي      

طو ) كرة القدم، سواء كانت ىذه الحركات بالكرة أو بدون كرة.  إطاركل التحركات الضرورية بغرض معتُ في 

  (17، 1989، إبراىيم، عمر أبو لرد، إسماعيل
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  المتطلبات الخططية: -1-3-3

إن فوز أو انهزام أي فريق في كرة القدم لا يعتمد فقط على القدرات البدنية للاعبتُ بل يشمل كذلك على        

التكتيكي الدثالر، سواء على  –قدرة اللاعبتُ في التعامل مع الكرة، فكرة القدم الحديثة تتطلب التحكم التقتٍ 

كفاءة كبتَة وفعالية في التنفيذ كما أن كرة   إلذ إضافةالدستوى الفردي أو الجماعي، وتفرض تنويع كمي للحركات 

سيما من الجانب التكتيكي من حيث بسركز اللاعبتُ أو اء الجماعي أمر بالغ الألعية ولاالقدم لعبة جماعية، فالذك

 (28، 1995)بوحوش، دنيبات،  لستلف الخطط. القدرة على فهم وتنفيذ

 المتطلبات النفسية:-1-3-4

تتبعنا بدقة منافسات كرة القدم الحديثة وما يبذلو اللاعب خلالذا من جهد بدني وعصبي وما يرافق ذلك من  إذا

النفسية وإذا ضبطنا طريقة تدريب اللاعب وإعداده من حيث الحجم والشدة وعرفنا الضغوط انفعالات لستلفة، 

الواقعة عليو من جراء حساسية اللعبة و ألعية الدباراة، ووضعنا كل ىذا أمام أعيننا لأحسسنا إعداد اللاعب إعدادا 

)بوحوش،   نفسيا سليما وعلميا من أجل أن يستطيع لرابهة كل السلبيات والتغلب عليها وإحراز الفوز الدنشود.

 (28، 1995دنيبات، 

 عية:_المتطلبات الاجتما1-3-5

كرة القدم رياضة جماعية تتشكل من لرموعة من الأفراد تربط بينهم لرموعة من الدقومات الاجتماعية    تعتبر     

كالتفاعل الاجتماعي وديناميكية الجماعة، فنجاح أي فريق مرتبط بتوفر العديد من الدعطيات ومن ألعها وجود 

 التماسك والتًابط والوحدة بتُ أفراد الفريق.

الفريق الرياضي بأنو فردين أو أكثر يسلكون طبقا لدعايتَ مشتًكة، ولكل فرد في الفريق محمد علاوي يعرف     

 دور يؤديو، مع تفاعل الأدوار بعضها البعض للسعي لتحقيق ىدف مشتًك.
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وعة أن الفريق الرياضي ليس عبارة عن لرم إلذ 1992ديفيد فرانسيس ودونالد يونغ وقد أشار كل من       

من اللاعبتُ يرتدون رداءا موحدا، بل أنو أبعد من ذلك، الفريق الرياضي ىو لرموعة نشطة من الأفراد الذين 

 التزموا بالصاز أىداف معينة والذين يعملون معا بصورة متفاعلة ويستمتعون بذلك ويقدمون نتائج مرتفعة القيمة.

للفريق والذي فالفريق الدتماسك ىو الذي يكون فيو كل لاعب على أتم الاستعداد لتحمل الدسؤولية الدشتًكة    

يتميز أفراده بالروح الدعنوية العالية التي تتمثل في استعداد كل لاعب بالتضحية بالدصالح الشخصية في سبيل برقيق 

 (07، 1998)علاوي، الدصلحة العامة للفريق. 

ا فنجاح الفريق لؼضع بالضرورة على بساسك أعضاء الفريق وديناميكية جماعتو، ولؼضع الفريق الدتماسك وبهذ   

 لرموعة من الشروط منها: إلذ

 .الشعور بالنجاح والانتماء للفريق 

 الحاجات الفردية. إشباع 

 .الدشاركة 

 .وجود قوانتُ ومعايتَ وتقاليد الفريق 

 القيادة الصالحة والعلاقات التعاونية. توفر 

 المتطلبات المكملة:-1-3-6

لددى تأثتَىا على الأداء الرياضي للاعب كرة القدم، ومن الأمور الدتفق ىناك الكثتَ من العوامل التي ينبغي معرفتها 

ضية، فيبذل لاعب كرة عليها أن العوامل السابق ذكرىا تلعب دورا الغابيا في التأثتَ على نتائج الدنافسات الريا

القدم جهود جبارة أثناء قيامو بدهامو الحركية سواء خلال التدريب أو أثناء الدنافسة وما ينتج عنها من تعب وإرىاق 

على جميع الدستويات )بدنيا، فسيولوجيا، عقليا، ونفسيا( والتي لؽكن أن تؤثر سلبيا على أداءه، لذا تلعب التغذية 
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لتمكتُ اللاعب من تزويده بالطاقة إضافة إلذ لستلف الوسائل التي تسهل عملية الاستًجاع   الدتوازنة وسيلة أساسية

 (08، 1998)علاوي،  كالنوم والاستًخاء.

 الوحدة التدريبية: -2

 تعريف الوحدة التدريبية: -2-1

وحدة التدريب اليومية ىي القاعدة والركيزة الأساسية لعملية التخطيط، والخلية الأساسية لعملية التدريب  تعتبر     

 أىداف التدريب. إلذوالتعليمية للوصول ومن خلالذا تتحقق الواجبات الرئيسية التًبوية 

فقط بالنسبة للدورة التدريبية  كما تعتبر الوحدة التدريبية الحجر الأساس الدتكرر لبناء الذيكل التدريبي ليس    

الصغرى بل لؽتد الدورات الدتوسطة والكبرى، وبذلك يتوقف لصاح خطة التدريب السنوي على التشكيل الجيد 

للوحدات التدريبية في كل موسم من مواسم التدريب والذي برتويو الدورات الدختلفة حيث يعتمد أساسا على 

 (353، 2002)حسن السيد أبو عبده، الوحدات.  تقنتُ حمل التدريب في كل وحدة من تلك

قد تؤدي مرة واحدة في اليوم أو مرتتُ أو ثلاث مرات وذلك حسب ظروف ومقتضيات  والوحدة التدريبية   

-330، 1999)بسطويسي أحمد، التدريب والذي يتمثل في نوع النشاط الدمارس والذدف من كل وحدة. 

331) 

بعض الاعتبارات الذامة والضرورية التي لغب أن يراعيها الددرب عند تنفيذه لذذه الدرحلة ويضمن نتائجها  وىناك

 منها:

 .أن يكون ىناك ىدف واضح للوحدة التدريبية تسعى لتحقيقو خلال الزمن الفعلي للوحدة 

 .أن تساىم كافة لزتويات الوحدة في برقيق أىدافها بدا في ذلك الإحماء والتهيئة 

 .أن يكون ترتيب المحتويات في الوحدة يساعد على برقيق أفضل نتائج لشكنة لتحقيق أىدافها 

  دوامو وفتًة الراحة بكل دقة.برديد أزمنة كل جزء وكل بسرين في الوحدة وفتًة 
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 .أن تكون الأحمال التدريبية التي برتويها لزددة بدقة وموضوعية على أسس علمية 

  وتنفيذ الوحدة من حيث تشكيلات اللاعبتُ خلال كل بسرين من بسرينات الوحدة. إخراجبرديد أسلوب 

  .أن تنظم وتنسق الأحمال التدريبية وشداتها مع مراعاة مواعيد الدباريات 

 :التدريبيةأقسام الوحدة  -2-2

سواء كان  حيث ترتبط تلك الأجزاء بهدف من كل وحدةتتكون الوحدة التدريبية من ثلاث أجزاء رئيسية،     

 (331، 1999)بسطويسى أحمد،  تعليميا تدريبيا...وبذلك تبتٌ الوحدة التدريبية لتحقيق تلك الأىداف.

حدد زمن الوحدة التدريبية على وفق الدتطلبات التدريبية الخاصة وىناك وحدة تدريبية لدرة واحدة ولدرتتُ أو لثلاث  

 مرات في اليوم الواحد كما يأتي:

 زمن الوحدة التدريبية لدرة واحدة في اليوم وتشمل: - أ

 ( دقيقة.90-30وحدة تدريبية قصتَة ) 

 ( ساعة.3-2وحدة تدريبية متوسطة ) 

 .)وحدة تدريبية طويلة )أكثر من ثلاث ساعات 

 زمن الوحدة التدريبية: مرتتُ أو ثلاث مرات في اليوم وتشمل: - ب

 .لغب أن تكون الوحدات قصتَة 

 ( ساعة. 3-2الوحدات لا يزيد عن ) لرموع 

 البناء الأساسي للوحدة التدريبية يتألف من : إن     

، التسختُ، الدقدمة، الإحماءيطلق عليو ) إذلذذا القسم أكثر من مصطلح  إنالقسم التحضيري:  -2-2-1

وتهيئة اللاعب أو اللاعب ينمي جميع النواحي لأداء الجزء الرئيسي  إعداد إلذ( ويهدف القسم التحضتَي الإعداد
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من خلال التهيئة الدنتظمة والدتدرجة  الإصاباتبذاوز حدوث  إلذ بإضافةمن الوحدة التدريبية وبصورة جيدة 

 للأجهزة والأعضاء الجسمية بغية برمل أعباء الحمل القادم على الوجو الأكمل.

فتعتمد على طبيعة الجزء الرئيسي من الوحدة التدريبية والحالة الدناخية وطبيعة اللاعب، مثلا: أما الفتًة تستغرقها    

طويلة عندما تكون تدريبات الجزء الرئيسي منصبة على تطوير السرعة القصوى والقوة العضلية  الإحماءتكون فتًة 

( من الجزء الكلي للوحدة 1/5رق )( دقيقة وعموما ىناك من يرى أنو تستغ40-20وقد يستغرق الوقت ما بتُ )

 التدريبية.

 أىم الواجبات التي تقع على القسم التحضيري:

 .الاستًخاء أي العمل على اكتساب العضلات الاستًخاء والدرونة والدطاطية اللازمة 

 .العمل على زيادة سرعة ضربات القلب وزيادة سرعة الدم الددفوع في كل ضربة 

 تَات الدموية.العمل على زيادة اتساع الشع 

  والتهيئة للمهارات الحركية الخاصة باللعبة. الإعدادالتنظيم الحركي أي 

 .لزاولة خلق الاستعداد النفسي للتدريب والدسابقة لدى اللاعب 

  .(332، 1999)أحمد بسطويسى، العمل على رفع درجة حرارة الجسم 

 الجزء التحضيري:أقسام 

العام وتؤدي مثل تلك  الإحماءالعام ذو الشدة القليلة والدتوسطة لغرض  الإعدادتستخدم بسرينات العام:  الإحماء

التمرينات حيث تشمل جميع أجزاء الجسم لتنشيط الأجهزة الوظيفية والحركية الدختلفة بالجسم، وقد يؤدي الاحماء 

أو ألعاب الكرات.....الخ العام على شكل ألعاب بسيطة كألعاب الدطاردة والتتابعات الدختلفة والألعاب الصغتَة 

الخاص في تهيئة اللاعب للأداء  الإحماءالعام مع  الإحماءتلك الألعاب تتميز بجهد بدني منخفض، وبذلك يعمل 

 أفضل للجزء الرئيسي من الوحدة التدريبية اللاحقة.
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ل من الجهازين العام ىو تنشيط ك الإحماءكان ىدف   إذا: "1998يذكر أبو العلا عبد الفتاح الخاص:  الإحماء

الخاص ىو وضع الجهازين العصبي الدركزي والعصبي الطرفي في أفضل  الإحماء، فان ىدف اللاإراديالدركزي والعصبي 

تنشيط الوظائف الفيزيولوجية  إلذ بالإضافةحالة بسكنهما من الأداء بفعالية في الجزء الأساسي من الوحدة التدريبية 

 (322، 1999)بسطويسى أحمد، ط الجسم. اللازمة لدتطلبات نشا اللاإرادية

 الرئيسي: القسم -2-2-2

-70يشمل التمارين التي يكون لذا التأثتَ الرئيسي في برقيق أىداف الوحدة التدريبية، وزمن ىذا القسم يعادل )

 (82، 2016، وآخرون( من الزمن الدخصص للوحدة. )فاطمة عبد الدالح  80%

وتقع ألعية كبرى بالنسبة للجزء الأساسي للوحدة التدريبية فيما لؼص ليس فقط ترتيب أولوية تنمية القدرات 

ترتيب الجزء الخاص بتعليم وبرستُ مستوى كل  إلذالبدنية والدتمثلة في التمرينات الخاصة، بل يتعدى ذلك 

 (333، 1999)بسطويسى أحمد، الدهارات الفنية والخططية. 

 يجب أن تراعى في القسم الرئيسي: اعتبارات

 .البدء بالتمارين التي تتطلب أفضل استجابة وانتباه وجهد 

  مباشرة لأن ىذا يتطلب أقصى درجة من تركيز الانتباه، وذلك  الإحماءالبدء بتمارين التعلم الدهارة عقب

 ينطبق أيضا على بسارين الاستجابة الحركية.

  اللاعبتُ. إرىاقتعطى بسارين السرعة بعد بسارين التعلم الدهاري ضمان لعدم 

 .ألا تستَ التمارين على وتتَة وراحة بل لغب أن تكون متنوعة 

 .لؼصص بعض الوقت لأداء التمارين طبقا للفروق الفردية 

 إلذلػتاج اللاعب  ك التيلغب مراعاة تطبيق الدهارات التي تم تعلمها في وحدة تدريبية سابقة وخاصة تل 

 برسينها.
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  لغب أن ينتهي ىذا الجزء بأقصى درجة من درجات الأداء أن يكون في ظروف مثل تلك التي يقابلها

 اللاعب في الدباراة أو الدنافسة.

 .طوال الوقت بل لغب مراعاة استمتاعهم بدمارسة الأداء 

 تى نهايتو.بسارين القوة العضلية والتحمل تبدأ من منتصف الجزء الرئيسي وح 

  ىذا الوقت غتَ لسصص فقط لدمارسة اللاعبتُ اللعب ولكن لغب أن يقدم الددرب التغذية الراجعة

أن لا يستخدم مثل ىذا النوع من التمارين لفتًة طويلة ولكن  الإعدادالدؤثرة حتى يلاحظ خلال فتًة 

 (334، 1999)بسطويسى أحمد، لدخصصة لو. بتقدم الدستوى ويزداد زمن التمارين ا

 القسم الختامي:  -2-2-3

، وذلك بعد الإمكانحالتو الطبيعية أو ما يقرب منها قدر  إلذلزاولة العودة بالفرد  إلذيهدف ىذا الجزء      

الجهد الدبذول وخلال ىذا الجزء لؼفض الحمل التدريب الواقع على كاىل الفرد بصورة تدرلغية، فضلا عن عودة 

 ما بعد استكمال متطلبات التدريب.  إلذحالة الاستشفاء والتهدئة  إلذالفرد الرياضي 

لوحدة التدريب، لػتوي ىذا الجزء على بسارين ( من الزمن الدخصص  %10-7يستغرق ىذا الجزء حوالر )    

 (82، 2011، وآخرونخاء والتهدئة. )فاطمة عبد الدالك الاستً 

 أنواع الوحدة التدريبية: -2-3

 أنواع التالية: إلذلؽكن تقسيم الوحدات التدريبية 

 أنواع وحدات التدريبية أساس للهدف. -

 أنواع وحدات تدريبية أساس ابذاه تأثتَ حمل التدريب. -

          أنواع الوحدات التدريبية أساس للتنفيذ. -

 أنواع الوحدات التدريبية على أساس الذدف كثتَة ومنها: إنالوحدات التدريبية على أساس الهدف:  - أ
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بسثل الوحدة التعليمية في لرال التدريب أول الوحدات الخاصة بتعليم والتعرف على الدهارات وحدة تعليمية: -

وتعضيدىا  الألعابالفنية والخططية والتي برتاج من الددرب سرد بعض الدعلومات النظرية حول تكنيك مهارات 

أمكن ذلك وتؤدى مثل تلك الوحدات في بداية الدوسم التدريبي بكثرة وخصوصا  إنبالوسائل التعليمية الدختلفة 

مع الدبتدئتُ حيث بزتلف مثل تلك الوحدات مع الدقدمتُ عند التًكيز على الأداء الفتٍ )التكنيك( لجزء مهارة 

يتها في بداية موسم الدسابقات، أو الفتًة الخاصة بذلك جديدة أو شرح الدهارات الخططية، فيمكن بذلك تأد

 والتي لػددىا الددرب.

بأن الوحدات التعليمية التدريبية موقعها بالنسبة للسنة التدريبية،  1979يذكر ىارا وحدة تعليمية تدريبية: -

والناشئتُ، وذلك في أولذ  بعد الوحدات التعليمية وتعتبر الوحدة التدريبية التعليمية ذات ألعية كبتَة للمبتدئتُ

 إلذالأولر" للمهارة  للإدراكمراحل تعلمهم للمهارات الرياضية والتدريب عليو حتى يصل اللاعب من مرحلة "

 (335، 1999)بسطويسى أحمد،  . الإمكانالجيد" والذي يتميز بخلوه من الأخطاء الفنية بقدر  الإدراك"

يستخدم الددرب ىذا النوع من الوحدات التدريبية خلال فتًة تطوير مكونات الحالة التدريبية الوحدة التدريبية: -

 الأحمالتنمية وتطوير الدكون البدني الخاص للاعب، ومن ثم توجو  إلذللاعب، فقد لػتوي لزتوى الوحدة التدريبية 

لأحمال وأسلوب تنفيذىا، كما يلاحظ ذلك مع مراعاة أن يقنن اللعب ابذاه تأثتَ تلك ا إلذالتدريبية بالوحدة 

تطوير الدهارات الخططية والأدائية للاعب مع برقيق لظذجة بتُ ىذا التطوير والارتقاء  إلذتوجيو ىدف الوحدة 

، 2005،إبراىيمبدتطلبات النشاط الرياضي التخصصي للاعب كالقتال الفعلي مثلا في أن واحد. )أحمد لزمود 

556) 

التدريب حاليا إلذ الوحدة الاستشفائية على أنها من الدكونات الأساسية لتخطيط وينظر  الوحدة الاستشفائية:-

وتقنتُ وتوزيع الأحمال التدريبية للاعب خلال برالرو التدريبية الخاصة بالنشاط الرياضي الذي لؽارسو، لذا فعلى 

تي تتمثل في حجم الأحمال مع يراعي عند استخدامو للوحدة الاستشفائية الطفاض مرات التكرار وال أنالددرب 
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ضرورة التنوع في لزتويات تلك الأحمال، حيث ذلك يوفر أساس جيد لنجاح الددرب في الاستشارة الداخلية 

للاعب لشا يوفر للأجهزة لذا الظروف الدلائمة للتخلص من لسلفات التمثيل الغذائي وكذلك الدواد الدسببة للتعب، 

هزة الوظيفية مع لزتوى الأحمال التدريبية وتأثتَىا مسببا تطوير لدستوى التكيف ىذا يوفر بعد ذلك تأقلم تلك الأج

 (336، 1999)بسطويسى أحمد،  الوظيفي للاعب.

تعتبر الوحدات التقولؽية وحدات خاصة بقياس الدستوى، وذلك منذ بداية السنة التدريبية الوحدة التقويمية: -

وحتى موسم الدنافسات للوقوف على مستوى اللاعب ومعرفة ما ينقصو من قدرات بدنية أو مهارات فنية أو 

 (337، 1999)بسطويسى أحمد، خططية. 

يوجد نوعان من الجرعات التدريبية تبعا دريب: اتجاه تأثير حمل الت أساسالوحدات التدريبية على  -ب

 لاختلاف حمل التدريب، أحدلعا الجرعة ذات الابذاه الدوحد، والجرعة ذات الابذاه الدتعدد.

أراء الخبراء العلميتُ والددربتُ ذو الخبرة في لرال  منجرعة التدريب ذات الاتجاه الفردي:  -

 إلذالتدريبية ذات التأثتَ الفردي توجو أحمالذا  التدريب الرياضي للأنشطة الدختلفة أن الوحدات

تطوير التحمل الذوائي والتحمل اللاىوائي والسرعة بأنواعها الدختلفة والقوة بأنواعها الدختلفة 

تطوير مكون واحد من  إلذوالتحمل الخاص، أي أن تلك الوحدات يوجو لزتوى أحمالذا التدريبية 

مكونات الذيكل البنائي للحالة التدريبية للاعب ويتخصص أكثر ليوجو لتطوير جزء معتُ وىو 

 (557، 2005، إبراىيم"عنصر القوة الدميزة بالسرعة". )أحمد لزمود 

 الابذاه الدوحد يراعى الالتزامات وتوجيهات التطبيقية التالية: وعند استخدام الجرعة ذات -

 على استخدام حجم حمل تدريبي أكثر وزيادة فعالية التأثتَ الفيسيولوجي من خلال  التًكيز

 مراعاة التموج مابتُ الارتفاع والالطفاض في شدة الحمل والتغتَ مابتُ العضلات الدستخدمة.
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  ينصح بعدم استخدام ىذه الجرعات في بداية الدوسم التدريبي أو مع اللاعب بعد الانقطاع لفتًة

 ب، ويفضل في ىذه الحالة الاعتماد على الجرعات ذات الابذاه الدتعدد.عن التدري

  يتفوق تأثتَ الجرعات ذات الابذاه الدوحد على الجرعات ذات الابذاه الدتعدد في برستُ النتائج

 الوظيفية لأجهزة الجسم. والإمكانياتالرياضية وبرستُ مستوى الصفات البدنية الخاصة 

يق ذلك على طرق التدريب ووسائلو حيث أن ىذا النوع من الجرعات استخدام مبدأ التنوع وتطب -

 (323، 1999)بسطويسى أحمد، سرعة التدريب.  إلذالتدريبية يؤدي 

ىي الوحدات التدريبية التي لذا أكثر من ىدف  :الوحدات التدريبية ذات التأثير المتعدد -

بغرض تنمية أكثر من صفة بدنية في الوحدة التدريبية الواحدة، وتستخدم مثل تلك الوحدات 

الخاص حيث لد  الإعدادفي حالات خاصة، حيث يكون استخدام تلك الوحدات في موسم 

 فتًات متقطعة بتُ البدني، كما ينصح بأن تؤدى في إعدادهيستكمل اللاعب لياقتو بعد 

 (340، 1999)بسطويسى أحمد، تشفائية وبأحمال أقل من القصوى. الدنافسات كوحدات اس

على الددرب أن يراعي الوضوح في التتابع الدستخدم جرعة التدريب ذات الاتجاه المتتالي:  -

، إبراىيملوسائل برقيق وتطوير الصفات أو القدرات البدنية الخاصة باللاعب. )أحمد لزمود 

2005 ،559) 

أو ثلاث أجزاء مستقلة بزتلف في ابذاىاتو لضو تنمية صفات بدنية معينة ومثال  جزأين إلذتنقسم ىذه الجرعة   

على ذلك أن يشمل الجزء الأول بسرينات تنمية السرعة والجزء الثاني بسرينات اللاىوائي والجزء الثالث تنمية التحمل 

 (320، 1999)بسطويسى أحمد، . الذوائي
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  أنواع جرعات تبعا لطريقة التنفيذ: -ج

عدة أنواع منها: الجرعات الفردية والجماعية والدوحدة  إلذقسم ىارا أنواع جرعات التدريب تبعا لطريقة التنفيذ    

 والحرة.

في ىذه الجرعة يقوم أ اللاعبتُ بالتدريب بدفرده ويتم التدريب بطريقة فردية : الجرعة الفردية -

تقنتُ حمل التدريب بصورة دقيقة وزيادة اعتماد  بإمكانيةاعتمادا على نفسو وتتميز ىذه الطريقة 

اللاعب على نفسو وزيادة الثقة ، كما لؽكن أن تساعد ىذه الطريقة في تنظيم وقت اللعب نظرا 

اعيد التدريب التي تتناسب مع ظروفو الخاصة، غتَ أن سلبيات ىذه الطريقة عدم لاختيار مو 

 توافر عامل الدنافسة النابذة عن مشاركة الزملاء في التدريب.

تؤدي ىذه الجرعة في وجود عدة لاعبتُ معا ما لؼلق فرصة طيبة لاستشارة الجرعة الجماعية :  -

دقة تقنتُ الأحمال التدريبية كما في الطريقة  أن ىذه الطريقة يصعب فيها إلاعامل الدنافسة 

 الفردية.

وتتم بتأدية جميع اللاعبتُ )الفريق( التمرينات الدوضوعة في شكل جماعي الجرعة الموحدة:  -

موحد لشا يتيح للمدرب الفرصة في التوجيو الجماعي، غتَ أن من سلبيات ىذه الطريقة ضعف 

 القدرة على التًكيز الفردي.

ومعرفة عالية ولؽكن استخدام ىذه الطريقة مع اللاعبتُ ذوي تتميز بخبرة الحرة:  الجرعة -

)بسطويسى أحمد، الدستويات العالية بأسلوبتُ منهما التدريب الدائري وطريقة التدريب الثابت. 

1999 ،323) 
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 ديناميكية تشكيل الوحدة التدريبية:-2-4

تلعب القدرات البدنية الخاصة بالدهارات والأنشطة والألعاب الرياضية دورا الغابيا لا في تقدم الدستوى، وبذلك بسثل 

ديناميكية وضع تلك القدرات مع الدهارات الفنية والخططية في كل دورة تدريبية مشكلة من مشاكل التدريب والتي 

 تعرضها فيها فيما يلي:

 بالنسبة لتمرينات الدرونة ينصح بأن تؤدى في الجزء ت البدنية الخاصة: بالنسبة لتمرينات القدرا

من مقدمة الوحدة التدريبية، بحيث تكون العضلات غتَ لرهدة، كما ينصح بأن تؤدى بعد  الإعدادي

البدني العام  الإعدادكما ينصح بأن تكون لتمرينات وجدت في الوحدة التدريبية،   إنالتمرينات التوافقية 

البدني الخاص، أما بالنسبة لتمرينات السرعة فينصح بأدائها قبل  الإعدادالأداء عن بسرينات  أسبقية

حالة  إلذبسرينات القوة، ىذا لارتباطها بالقدرات التوافقية للاعب والتي تتطلب عدم وصول العضلات 

ن أداؤىا متأخرا عند تنمية مثل تلك القدرات. أما بالنسبة لتمرينات التحمل بصفة عامة فيكو  الإجهاد

 (334، 1999عن كل بسرينات القدرات البدنية. )بسطويسى أحمد، 

لتمرينات القوة الدميزة بالسرعة والقوة القصوى لغب أن يكون لذا أسبقية الأداء عن بسرينات  وبالنسبة   

بسرينات أسبقية الأداء عن وسرعة رد الفعل والسرعة القصوى  الأداءبرمل القوة كما لتمرينات سرعة 

 السرعة الانتقالية وبسرينات السرعة الانتقالية لذا أسبقية الأداء عن بسرينات برمل السرعة.

  :برتاج كل من الدهارات الفنية والخططية قدرات توافقية عالية، بالنسبة للمهارات الفنية والخططية

التًتيب في الوحدة التدريبية  أولوية إعطاءهعملية التًكيز عند الأداء الأمر الذي يستدعي  إلذ بالإضافة

، وبذلك الإجهادبعد الدقدمة مباشرة، وقبل التمرينات الأساسية الخاصة بحيث يكون اللاعب بعيدا عن 

فعند تعلم أو تطبيق أو برستُ مثل تلك الدهارات ينصح بان يكون لذا الأسبقية في الأداء عن القدرات 
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تلك الدهارات الفنية )التكنيكية( والخططية )التكتيكية(  البدنية الخاصة والتي تكلمنا عنها، حيث تلعب

 ( 335، 1999مستوى أفضل بالنشاط الدعتٍ.  )بسطويسى أحمد،  إلذدورا الغابيا في الوصول 

 بصورة عامة وبخصوص نظم الطاقة الذوائية واللاىوائية  :بالنسبة لتمرينات التحمل الهوائي واللاىوائي

اصة بالتحمل اللاىوائي عن الذوائي، كما ينصح أيضا بأسبقية أداء فينصح بأسبقية التمرينات الخ

بسرينات التحمل اللاىوائي الفوسفاتي والتي برتاج زمنا أقل وشدة عالية عن التمرينات الخاصة بالتحمل 

 ( 335، 1999زمن أطول نسبيا. )بسطويسى أحمد،  إلذاللاىوائي واللاكتيكي والتي برتاج 

 :للاعبي كرة القدم الصفات البدنية -3

يتمتع لاعب كرة القدم اليوم بدساحة أقل، وعليو أن يتصرف في أسرع وقت لشكن، أن سرعة التنفيذ التي لؽكن   

تؤدي سرعة اللعبة الحالية إلذ الأداء الذي لػتاج إلذ التحستُ. ترتبط برسينها ىي أكثر فعالية من الناحية النوعية. 

عة الحال بقدرة الدتسلسلات الفنية للاعب على توقعو وتصوره للعبة، وفي الوقت مفاىيم سرعة التنفيذ ىذه بطبي

 الحاضر يتم برديد غالبية الأىداف في الذجمات السريعة. 

لغب أن لغمع اللاعبتُ العصريون بتُ السرعة والتقنية وأن يكونوا قادرين على تكرار الأعمال الدتفجرة الأطول 

أن ( 2008شحاتة ) إبراىيممحمد لد يكن اللاعب في حالة بدنية جيدة فتَى  إذوالأكثر نوعا خلال الدباراة، 

اللياقة البدنية والرياضية ىي القدرة على التحمل اليومي بدا يكفي من قوة لكي يبقى ما يتمتع بو الفرد بقية اليوم، 

فاللياقة البدنية في كرة القدم ىي توفتَ واكتساب اللاعب وبحيث يستطيع مواجهة الأعمال الدفاجئة والطارئة. 

لخصائص بدنية عالية متمثلة في لستلف الصفات البدنية )الدداومة، القوة، السرعة، الرشاقة، الدرونة( في شكلها 

الدستمر البسيط أو الدركب كمداومة السرعة، القوة الدميزة بالسرعة، مداومة القوة... والتي تأتي عن طريق التدريب 

لكفاءة الأجهزة الوظيفية الدختلفة للجسم كالجهاز القلبي، الدوراني، الذضمي والجهاز  إضافةوالشاق، 
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العصبي....فتكامل كل ىذه الجوانب يعطي للاعب كرة القدم فرصة الارتقاء للمستوى العالر واكتساب اللياقة 

 (171، 2008.)شحاتة، التي تسمح لو بتحقيق أفضل النتائج

على أن  محمد لطيف، فرج حسين، حنفي مختار، بطس رزق الله وعبده أبو العلاء(ق كل من )ويتف

 الدتطلبات البدنية للاعب كرة القدم تتضمن:

 القوة الدميزة بالسرعة. - أ

 التحمل. - ب

 القوة العضلية.    -ج

 الرشاقة. - د

 الدرونة. - ه

 (37، 2011غازي،)السرعة.   - و

 التحمل:-3-1

بو مقدرة اللاعب على الاستمرار في الأداء، بالاعتماد على قدراتو الفنية والخططية بفاعلية دون ظهور  ويقصد    

)حنفي، علامات التعب الذي قد يكون عائقا بينو وبتُ برقيق الدقة وتكامل الأداء الدطلوب خلال الدنافسة. 

1998 ) 

التحمل ىدفو تأختَ ظاىرة التعب أقصى ما  كما أن مصطلح التحمل مرتبط بدصطلح التعب فتطوير خاصية     

 لؽكن خلال مراحل الأداء أو الدنافسة.

 ولظيز نوعتُ من التحمل:

ويقصد بو مقدرة اللاعب على الاستمرار في أداء لرهود بدني بشدة متوسطة التحمل العام:  -

 (79، 2022)طاىري،  ولفتًة طويلة وتكون كفاءة الجهاز التنفسي عالية.
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حماد بأنو قدرة اللاعب على مواصلة الأداء في الأحمال  ويعرفو مفتي إبراىيم :التحمل الخاص -

 (1979)مفتي، التدريبية التخصصية بفاعلية ودون ظهور علامات التعب. 

كما لؽكن أن يفسر بكونو ارتباط التحمل مع صفة بدنية أخرى، حيث لؽكن أن لضدث عن برمل السرعة، أو 

الرياضي الحفاظ على نفس أداء إحدى الصفات البدنية أو أكثر الخاصة باختصاصو  برمل القوة، وبالتالر لزاولة

 (80، 2022)طاىري،  الرياضي طيلة أطوار الدنافسة دون تأثره بظاىرة التعب.

فان التحمل الخاص يقسم إلذ ثلاث أنواع: برمل القوة، برمل السرعة، ( 1988ريسان خربيط )وحسب   

 برمل العمل الثابت.

ا نتكلم عن لاعب كرة القدم فان التحمل الخاص يعتٍ مقدرة اللاعب على أداء لستلف الدهارات والحركات ولد  

الأساسية بفاعلية كافية طيلة مدة الدباراة، فأن تكون قوة التصويب وسرعة الانطلاق وكذلك أدائو في لستلف 

الدا كانت نقطة الفارق في العديد من الدباريات الصراعات الثنائية ثابتا ولا يتأثر بعامل التعب، وان ىذه الصفة لط

 (80، 2022)طاىري، خاصة في تلك التي بستد إلذ أشواط إضافية.

 المظاىر الفيزيولوجية لصفة التحمل: -3-1-1

 زيادة قدرة القلب على ضخ الدم. -

 اعتدال النبض القلبي. -

 زيادة حجم الرئتتُ ومنو برسن القدرات التنفسية. -

الخلايا.  إلذعدد الكريات الحمراء في الدم، بالتالر وصول كمية أكبر من الأكسجتُ  زيادة -

 (2003)لزمد الوقاد، 
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 طرق تنمية التحمل: -3-1-2

العام لؽكن التدريب على التحمل بواسطة الجري لدسافات طويلة ومتنوعة، وتزداد الدسافات بتكرار  الإعدادفي فتًة 

 ويهدف ذلك إلذ تكييف الأجهزة الحيوية وىو ما يطلق علية طريقة التدريب الدستمر.مع الصعوبة كالدوانع،  الجري

ساعة ونصف وتصل عدد دقات  إلذ 20والصفة الدميزة لذذه الطريقة ىو التدريب الدستمر لفتًة زمنية بستد من  

قلب متوسطة، وغالبا ما تكون التدريبات ضربة في الدقيقة وىذا بدعتٌ أن سرعة دقات ال 150-140 إلذالقلب 

داخل الغابة التي بستاز بصفاء الذواء، وعدم التلوث لتطوير التحمل الخاص يتم استخدام لرموعة من التمارين التي 

برستُ وتطوير التكنيك الخاص لتلك الفعالية الرياضية التي يتدرب عليها اللاعب من خلال التكرارات  إلذتهدف 

طريقة التدريب الفتًي تًة الزمنية الدناسبة لذذا التمرين أو ذلك، ولتطوير التحمل الخاص لغب استخدام الدناسبة والف

 والدائري.

لؽكن التدرب لعديد الدرات ضد مقاومة ضعيفة نسبيا، أي  أنودبورما: "وبخصوص برمل القوة العضلية يقول العالد 

 حجم كبتَ وفتًات راحة قصتَة.

-30-20-10أما عن برمل السرعة فيمكن تنميتو عن طريق التدريب الفتًي وذلك بالعدو لدسافات لستلفة )

م( في صورة لرموعات بينها فتًات راحة وفقا لتشكيل الحمل، ويراعي تقصتَ فتًات الراحة بتُ كل جزء من  50

   ( 92، 2004)جميل، ىذه الدسافات والجزء الأخر. 

 السرعة: -3-2

تعتبر السرعة في المجال الرياضي من القدرات البدنية الأساسية والذامة في برستُ والتقدم بالدستوى كثتَ من      

 ألعاب القوى والسباحة والدلاكمة.....الخ. إلذلكرة القدم واليد والسلة، ىذا  الفعاليات والألعاب الدختلفة
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ضلية مع الاستجابات العصبية اللازمة للتوقيت السرعة كمؤشر لددى توافق الاستجابات الع إلذوبذلك ينظر 

والددى الحركي الخاص بالدهارات الرياضية الدختلفة حيث يتطلب كفاءة الجهازين العضلي والعصبي، وبذلك يفهم 

 بزت مصطلح السرعة التعاريف التالية:

 العضلي في أقل زمن.الفرد الوظيفية عند الأداء الحركي والذي لػدث نتيجة الانقباض والانبساط  إمكانات*

 *القدرة على الصاز حركة أو حركات متكررة في أقل زمن لشكن.

 (148، 2007)بسطويسي، سريع.  بإيقاع*أداء حركات متكررة 

القدرة الفائقة على أداء اللاعب أثناء برركاتو الدختلفة داخل الدلعب بالكرة أو بدونها على شكل السرعة ىي 

انطلاقات لستلفة أو الجري السريع حسب حالات اللاعب مع الانسيابية في تغيتَ الابذاه أثناء الحركة وفق 

 (125، 2013، )غازي صالح، ىاشم ياسرمتطلبات مواقف اللعب الدختلفة في أقصر وقت لشكن. 

 أنواع السرعة: -3-2-1

تدخل في جميع مقتضيات اللعبة منها  وإلظاالسرعة في كرة القدم لا تقتصر على نوع لزدد من الحركات،      

الحركات الدتكررة للتهديف والفعاليات الدركبة لحركة استلام وبسرير الكرات بأنواعها والاستجابة الحركية للمواقف 

 ما يلي: إلذة للعبة وعليو لؽكن أن نقسم السرعة الدختلفة والدتغتَ 

 سرعة الانتقال )العدو(: -1

وىي قدرة اللاعب على أداء واجب حركي لحركات متشابهة ومتتابعة في أقصر زمن لشكن، وذلك بالتحرك 

باستخدام أقصى قوة وأعلى سرعة لشكنة ومن الأمثلة ذلك العدو السريع لدسافات لزددة أو بتُ مكان لأخر سواء 

كذلك في قدرة الددافع في اللحاق بالخصم بالكرة أو بدونها أو في قدرة الدهاجم في التسارع والتخلص من الددافع  

 الذدف. إحرازقبل 
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 سرعة الأداء: -2

زمن الأمثلة التطبيقية في كرة  وىي قدرة اللاعب على أداء واجب حركي سواء بسيط أو مركب في أقل زمن لشكن

 القدم سرعة التمرير والتصويب والسيطرة على الكرة والجري بالكرة والمحاورة للتخلص من الددافع بسرعة.

  )سرعة رد الفعل(:  سرعة الاستجابة -3

 وىي قدرة اللاعب للاستجابة الحركية لدثتَ معتُ في أقل زمن لشكن.

 

 مبادئ تنمية السرعة:-3-2-2

تدريبات السرعة بدون استخدام الكرة لتنمية السرعة القصوى ثم تبدأ بسرينات السرعة الخاصة باستخدام  تبدأ -1

 الكرة.

 وليصبح التدريب مؤثرا. إصاباتكافية لتجنب   إحماءتهيئة اللاعب نفسيا لتدريبات السرعة بعمل فتًة  -2

بات السرعة الأقل من القصوى ثم التدرج لكمية تدريبات السرعة من حيث البدء بتدري والإيضاحالتدرج  – 3

 للقصوى مع التكرار التمرين حتى بداية ظهور مظاىر التعب على اللاعب.

أن يبذل اللاعب أقصى جهد لشكن أثناء التدريب على السرعة وذلك بالعدو بأقصى سرعة أثناء تكرار  – 4

 حالتو الطبيعية قبل تكرار أداء مرة أخرى. إلذالتدريب، على أن يعود 

تكرار التدريب بصورة مشابهة للحالة الأولذ من  لإمكانية ات كافية لاستعادة الشفاء للاعبفتً  إعطاءلغب  – 5

 الأداء كما لغب تقوية العضلات العاملة بشكل جيد قبل تنفيذ تدريبات السرعة بذنبا لتقلص العضلات والأربطة.

تستمر طوال فتًة الدنافسات أن يكون موقعها خلال الجزء الرئيسي  الإعدادبات السرعة أثناء فتًة تعطى تدري – 6

 قبل تدريبات التحمل. إعطاؤىاجيدة ولغب  إحماءللوحدة التدريبية بعد فتًة 
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ية تعتبر طريقة الحمل التكراري أفضل سبل تنمية السرعة لأنها تساىم بسرعة عودة اللاعب للحالة الوظيف – 7

 بعد فتًة العمل دون أن تنخفض استثارة الجهاز العصبي للاعب لفتًة العمل اللاحقة.الطبيعية 

مرات أسبوعيا مع استخدام شدة تدريبات  5-3لغب أن لا يزيد عدد مرات التدريب على السرعة من  – 8

 إعطاءموعات مع لر 6-3بالدائة من أقصى مقدرة اللاعب بتكرار لعدة لرموعات من  100-85تتًاوح مابتُ 

متً كما لغب التنوع في  50-30دقائق على أن تتًاوح مسافة الجري مابتُ  6-2فتًة راحة مناسبة تتًاوح مابتُ 

الطرق والوسائل الدستخدمة لتنمية السرعة من أجل التخلص من عامل الدلل الذي قد يصيب اللاعبتُ والعمل 

    (40-39، 2016)السيد، لسرعة التنافسية بتُ اللاعبتُ. على زيادة الدافعية عن طريق استخدام تدريبات ا

النسق الدتزايد وتسارع مستوى الأداء في كرة القدم زاد من ألعية خاصية السرعة لدى لاعبي كرة القدم،  إن      

الكرة في كل  إلذالجري السريع والركض  إلذفكثتَ من الدواقف يتوقف لصاحها على ىذه الخاصية، فحاجة اللاعب 

أطوار اللقاء جاءت لتلبي التغتَات والتطورات الحاصلة في خطط اللعب التي تستلزم سرعة التنفيذ وسرعة 

 ( 81، 2022)طاىري، الاستجابة.

 المرونة: -3-3

عناصر اللياقة البدنية التي تساىم مع غتَىا من العناصر كالقوة والسرعة والتحمل في بناء وتطوير  إحدىىي      

 الأداء الحركي عند اللاعب.

وتعرف الدرونة بأنها قابلية اللاعب على برريك الجسم وأجزاءه في مدى واسع مع الحركة دون الشد الدفرط أو      

 العضلات والدفاصل إصابة

 وبإرادتوالدرونة بأنها قدرة الرياضي على أداء حركات مع منح حرية كبتَة للمفاصل  fireyو  hareeويعرف      

 (80، 1989)علاوي،  أو برت تأثتَ قوة خارجية مثل مساعدة الزميل.
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 أنواع المرونة:-3-3-1

 قسمتُ ولعا: إلذ الدرونة" "ىارا قسم

وبهذا تكون  الإنسانوتشمل مرونة جميع مفاصل الجسم، وتولد الدرونة العامة مع المرونة العامة:  -1

 الحركة جيدة لجميع مفاصل الجسم.

وتشمل مرونة الدفاصل التي تدخل في الأداء الفتٍ للحركة، حيث يكون لكل المرونة الخاصة:  -2

اللاعب في شكل الرياضة برستُ نتيجة  إلذرياضة مرونتها الخاصة بها، وبرستُ الدرونة الخاصة يؤدي 

 التي لؽارسها وتكون الدرونة الغابية أو سلبية. 

وىي قدرة اللاعب على أداء حركة لأوسع مدى في أي مفصل خلال عمل المجموعات _ المرونة الايجابية: 1

 العضلية.

مدى للحركة بتأثتَات خارجية مثل مساعدة الزميل، أدوات مساعدة.  الوصول لأوسع تعتٍالسلبية:  المرونة_ 2

 (296، 1991)نصيف، 

 تطوير وتنمية المرونة: -3-3-2

سنة لأنها أفضل الدراحل العمرية  14-11البدء في تنمية الدرونة لدى اللاعبتُ الناشئتُ في سن يفضل _ 

 لاكتساب وتنمية الدرونة.

منها وبصفة مستمرة بداية من  الإعداديأن تشمل الوحدة التدريبية اليومية على تدريبات الدرونة في الجزء  _ لغب

 العام والخاص وفي نهاية الدسابقات وفي أثناء الفتًة الانتقالية. الإعدادفتًة 

برل  أنات تدرلغيا على _ تبدأ تدريبات الدرونة العامة بحجم كبتَ وسرعة أقل من الدتوسط ثم تزداد سرعة التدريب

 .الإعدادالدرونة الخاصة لزل الدرونة العامة بعد فتًة زمنية مناسبة في فتًة 
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تكرار  15-10لرموعات يكرر فيها التدريب من  5-3_ أن تعطى تدريبات الدرونة على شكل لرموعات من 

 فتًة راحة الغابية بتُ كل تكرار وأخر. إعطاءمع 

وذلك لتهيئة العضلات والدفاصل للعمل الحركي  الإحماءتدريبات الدرونة أثناء  _ لغب التًكيز على استخدام

 الدطلوب أثناء الوحدة التدريبية.

 الحركة أقصى مداىا في التدريب ولكن بعدم شعور اللاعب بألد. تأخذ_ لغب أن 

 من حيث الشدة والحجم مع الحالة التدريبية لكل لاعب._ أن تتناسب تدريبات الدرونة 

 أن لا تعطي تدريبات الدرونة بعد تدريبات التحمل أو في نهاية الوحدة التدريبية._ 

 _ تلازم تدريبات الدرونة مع القوة لضمان التنمية للجهاز العصبي والعضلي.

 _ لغب تنمية وإعطاء تدريبات الدرونة قبل تدريبات السرعة.

العضلات  وإطالةيساعد على زيادة مرونة الدفصل  _ استخدام التدريب الايزوتوني الدتحرك لتنمية الدرونة لشا

 والأربطة.

بعد  وإعطائها_ لغب أن يراعي الددرب في تنمية الدرونة السلبية الحذر الشديد بعدم أدائها بشكل مفاجئ وسريع 

 بشكل جيد أن تسبق تدريبات الدرونة السلبية تدريبات الدرونة الالغابية. الإحماءأداء 

_ زيادة تدريبات الدرونة الخاصة بكرة القدم في ابذاه التدريبات الدهارية من حيث التصويب والتمرير والسيطرة على 

       (132-131، 2016. )السيد، الكرة ورمية التماس وضربات الرأس

 الرشاقة: -3-4

وىي مقدرة اللاعب على تغيتَ أوضاعو وابذاىو في إيقاع سليم سواء على الأرض أو من الارتقاء، وفي     

اختصاص كرة القدم لؽكن وصفها على أنها الطريقة التي يستخدم بها اللاعب جسمو لأداء حركة ما بدنتهى الدقة، 
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الرشاقة في  إلذوان حاجة لاعب كرة القدم  ودون تأثرىا في حالة تغيتَ الابذاه ويكون ىذا بسرعة وانسيابية،

 أخرى. إلذالوضعيات أين يتطلب الدوقف دمج أكثر من حركة واحدة، أو الانتقال من مهارة 

 تنمية الرشاقة: تطوير و  -3-4-1

من التدريب الألعية القصوى في  الأولالجزء  إعطاءتتطلب بسارين الرشاقة انتباىا شديدا ودقيقا، وعلى الددربتُ 

تطوير الرشاقة لأن اللاعب عادة يعطي في بداية التمرين اىتماما كبتَا للأداء، وليس بالضرورة استعمال بسارين 

 إلذللاعب، لشا يؤدي  والإرىاقحدوث التعب  إلذالرشاقة بقدر كبتَ خلال الدورات التجريبية لأن ىذا يؤدي 

 ة في التدريب.عدم القدرة على الاستمراري

 وينصح ىارا وماتفيف باستخدام الطرق التالية في تنمية وتطوير صفة الرشاقة.

 .الأداء العكسي للتمرين مثل التصويب بالرجل الأخرى أو المحاورة بها 

 .التغيتَ في سرعة وتوقيت الحركات 

 .تغيتَ الحدود الدكانية لإجراء التمرين_تقصتَ مساحة الدلعب 

  أداء التمرين.التغيتَ في أسلوب 

 .الزيادة في صعوبة التمرين لبعض الحركات الإضافية 

  ومن أىم الشروط التي لغب إتباعها لتنمية الرشاقة ما يلي:

 مهارات جديدة. إضافة إلذالدداومة  -

 من التمرينات الدركبة. والإكثارالتنويع  -

 تغيتَ ظروف وشروط التدريب. -

 الاعتماد على الألعاب الدصغرة. -

 الكرة. تنطيط -
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 بسرينات توازن الكرة على الرأس والفخذ والقدم. -

 التنويع في بسرينات التصويب من الكرات العالية ونصف عالية. -

 الجري الدتعرج بالكرة. -

 (77، 1998)حنفي،   بسرينات الدراوغة والخداع بالجسم. -

  القوة لدى لاعبي كرة القدم: -3-5

 تعريف القوة العضلية: -3-5-1

القوة العضلية بأنها الدقدرة أو التوتر الذي تستطيع عضلة أو لرموعة عضلية أن تنتجها ضد مقاومة في  تعرف   

 (15، 2000)مفتي، لذا.  إراديأقصى انقباض 

 القوة بأنها كفاءة الفرد على الأداء البدني بالتغلب أو مواجهة الدقاومات الدختلفة.عصام عبد الخالق ويعرف     

 زاسيورسكي بأنها الدقدرة العضلية للتغلب على مقاومة خارجية أو مواجهتها.ويعرفها     

ولؽكن تعريف القوة بأنها قدرة العضلة أو لرموعة عضلية في التغلب على الدقاومات الخارجية بغض النظر عن     

 (110-109، 2017)بسيم، حجمها أو شكلها. 

 مبادئ تنمية القوة: -3-5-2

 وفي شكل لزدود القوة الدميزة للسرعة في بداية عملية بناء استطاعة الرياضي  لغب تنمية برمل القوة

 .الأمدالطويلة 

  بعد اكتمال النضج البدني. إلذلغب أن لا تنمي القوة العظمى 

  والتدريب البنائي أن تستخدم في تدريب القوة خصوصا التمارين العامة وأن  الأساسيفي مرحلتي التدريب

 تنفذ ىذه التمارين أساسا من الاستلقاء والانبطاح.

 .يفضل في تدريب الدبتدئتُ استخدام أنواع التمارين العامة التي تتطلب التغلب على مقاومات كبتَة 
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  والخلفية. الأماميةلغب في التدريب الأساسي أن تنمي أولا عضلات الجذع 

  إرخاءقبل وبعد بسارين القوة وأثناء فتًات الراحة بتُ لرموعة من التمارين وأخرى لغب تأدية بسارين. 

 طة الطريقتتُ التكرارية والفتًية.تنمى أنواع القوة العضلية بواس 

  تيك.التك وإتقانلغب زيادة وزن الأثقال التي يتدرب بها الرياضي بساشيا مع تقدمو في تعلم 

 .لغب عند التدريب بالأثقال أن يكون ظهر الرياضي مستقيما 

 .تزداد حصة التمارين الخاصة مع تقدم العمر الرياضي 

  لغب أن تتضمن الوحدة التدريبية التي تلي التدريب الخاص بتنمية القوة العظمى ألعاب كرة أو بسرينات

   (130، 1996)النمر، الخطيب، . إيقاعيةجمباز 

 أنواع القوة العضلية:-3-5-3

إن الكثتَ من أنواع الأنشطة الرياضية لا تتطلب فقط قوة كبتَة للانقباضات العضلية كما ىو الحال عند أداء     

بعض التمرينات البدنية باستخدامات مرتفعة،أو كما ىو الحال في رياضة رفع الأثقال بل كثتَا ما لصد ارتباط القوة 

يلي الجري أو الوثب أو الرمي أو ارتباط القوة بصفة التحمل أي الارتباط بعامل تكرار العضلية بصفة السرعة كما 

 الأداء لفتًة طويلة متتالية كما ىو الحال في رياضة التجديف أو السباحة أو لعب الكرة مثلا.

 القوة القصوى: -3-5-3-1

في حالة أقصى  إنتاجهالؽكن تعريف القوة القصوى بأنها أقصى قوة يستطيع الجهاز العضلي العصبي        

 .إراديانقباض 

والقوة القصوى من أىم الصفات البدنية الضرورية لأنواع الأنشطة الرياضية التي تستلزم التغلب على الدقاومة       

 ت رفع الأثقال والدصارعة والجمباز.التي تتميز بارتفاع قوتها كما ىو الحال في رياضا
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قدر كبتَ من القوة القصوى مثل رياضات رمي الدطرقة  إلذكما أن ىناك أنواع الأنشطة الرياضية التي برتاج       

 (97)علاوي، دفع الجلة والتجديف.و 

ي أقصى قوة ولؽكن التعرف عليها من خلال ما تتميز بو بأعلى قوة وأقصى سرعة ولددة واحدة، وبذلك فه     

سريعة لحظية وكما نشهدىا في كرة الطائرة من خلال أداء مهارات تتطلب الوثب عاليا بسرعة كأداء مهارة الدفاع 

 (83، 1997)أبو المجد، والسحق. 

 القوة المميزة بالسرعة:-3-5-3-2

قوة سريعة، الأمر الذي يتطلب درجة من التوافق في دمج  إنتاجوىي تعتٍ قدرة الجهاز العصبي العضلي على     

صفة القوة وصفة السرعة في مكون واحد، وترتبط القوة الدميزة بالسرعة بالأنشطة التي تتطلب حركات قوية وسريعة 

)اشرف لزمود، في آن واحد كألعاب الوثب والرمي بأنواعو الدختلفة ألعاب العدو السريع ومهارات ركل الكرة. 

2016 ،74) 

 تحمل القوة: -3-5-3-3

تعد صفة برمل القوة من أىم الصفات البدنية الدركبة التي يتميز بها الأداء في أغلب الألعاب والفعاليات     

 .لإظهارىاالرياضية خصوصية من حيث مقدار ونوع القوة والددى الزمتٍ 

على مقاومة التعب أثناء المجهود الدائم القدرة  نهابأ"محمد صبحي حسانين" وكمال عبد الحميد"ويعرفها "  

 الذي يتميز بارتفاع درجة القوة العضلية في بعض أجزاءه ومكوناتو.

القوة يعد التعب وتتميز  إظهاربأنها قدرة الباطن العضوي أو جزء منو على مواصلة " شحاتة" حسن ويعرفها  

 (25، 2004شحاتة، )حسن ببذل قدر كبتَ من القوة مع الدثابرة الذىنية والبدنية. 
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 القوة الانفجارية في كرة القدم: -3-6

 تعريف القوة الانفجارية: -3-6-1

 إلذلقد ظهرت تعريفات كثتَة للقوة الانفجارية باعتبارىا أحد عناصر القوة العضلية بحيث "ينظر البعض      

 كمصطلح فيزيائي.  explosive powerمرادف للقدرة الانفجارية  powerالقدرة 

بينما نرى أن مصطلح القدرة الانفجارية: يعتٍ انطلاق أقصى قوة بأسرع أداء حركي ولدرة واحدة...والقدرة      

-115، 2007)بسطولؽي، لشكنتُ لدرة واحدة. أعلى سرعة و الانفجارية تظهر من خلال ما تتميز بو بأعلى قوة 

116) 

أقصى  إخراجأنو يقصد بها الدقدرة اللحظية لعضلة أو لمجموعة عضلية على )روز غازي عمران(:" ويرى        

 (15، 2014)غازي ، انقباض عضلي لدرة واحدة وبأسرع زمن لشكن". 

بأن القدرة العضلية )الانفجارية( ىي قابلية الجهاز ( Schmidt bleicher 1992بينما يرى "     

أقصى حافز لشكن في فتًة زمنية لزددة وتعتمد ىذه الفتًة الزمنية على الدقاومة أو  إنتاجالعصبي العضلي على 

 (30، 2016)الدياحي، الحمل الذي لغب العمل ضده على تنظيم التدريب. 

 الحركة. لإنتاجفيها القوة القصوى في لحظة وىي كذلك القيام بحركات تستخدم     

 لدميزة بالسرعة، لكن على شرط أن تكون القوة قصوى.ويشابو ىذا الدصطلح في معناه القوة ا    

وتظهر ىذه الحركة لدرة واحدة فقط مثل )الارتقاء وضرب الكرة بالرأس في كرة القدم، أو عند الانطلاقات....( 

 (92، 2116)محمدات رشيد، لوكية يوسف، 

على أن القوة الانفجارية ىي جزء من القوة الدميزة بالسرعة لكن ا(: )مهند البشتاوي وأحمد الخواج وينظر"    

 (346، 2005)مهند، الخواجا، المجهود العضلي يكون في أقصى مقدار والزمن في أقصر زمن" 
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 طبيعة الجهد البدني في كرة القدم:  -3-6-2

التحليلات الدذكورة في الدؤلفات العلمية تسلط الضوء على حقيقة أن كرة القدم ىي رياضة متقطعة تتميز  إن"    

بجهود متفجرة ومتكررة"، الأمر الذي يتطلب العديد من الصفات الحركية وخلال الدباراة كل لاعب يدرك من 

العمل القصتَ زادت على مستوى ثوان، وأن كمية  4 إلذ 2( حركة قصتَة الددة مابتُ 1400( الذ )1000)

الدمارسة وتطورت خلال الدوسم اعتمادا على الفتًة التنافسية. ىذه الجهود ىي سرعة قصتَة، والتغيتَ في الابذاه، 

 الارتقاء )القفز(، ضرب الكرة...

داء الدميز في كرة أن ربط القوى العضلية بتنفيذىا بسرعة عالية جدا )القوة الانفجارية( أمر في غاية الألعية للأ    

القدم، نظرا لشيوع الأداء القوي السريع في معظم مهارات وخطط كرة القدم، ونظرا للحاجة الدلحة لالصاز 

 (21، 2014)مفتي،الانطلاقات السريعة والوثبات والتمريرات والتصويبات بدعدلات عالية من السرعة. 

ألفريد  ة عند لاعبي كرة القدم حيث يذكر ولقد أجمعت العديد من أراء العلماء حول ألعية القو    

أنو لغب توفر عنصر القوة في صورىا الدختلفة )بدا فيها القوة الانفجارية( لدى ( Alfred kunzeكونزه)

التمرير العالر الطويل البعيد  لاعبي كرة القدم وعلى سبيل الدثال في التسديد أو في الدهاجمة القفز إلذ الكرة أو

     بالرأس....رب الكرة وض

أن تدريب القوة في كرة القدم تتجلى في الحاجة التي تفرضها الدنافسة )كاظم الربعي وموفق المولى( ويرجع       

 (446)غازي، ىاشم ياسر، . على اللاعب. وىناك العديد من الأمثلة كالقفز لنطح الكرة ومكاتفة الخصم

 "cometti gilles" كيف تطور القوة الانفجارية حسب  -3-6-3

 يلاحظ أن لتحستُ القوة الانفجارية أربع مراحل ىي:

 لتحستُ القوة الانفجارية نبدأ أولا مع سباقات السرعة. -1

 ثم نقدم بليومتًيكس مع القفز الأفقي حلقات الحبال سكيبينغس. -2
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 يتم تقوية العمل البليومتًي العمودي لاستعمال الحواجز، الدقاعد، والقفز العميق. -3

 (Cometti gilles, 2017,5-8)الأحمال.  إضافةوأختَا نقدم العمل مع  -4

 حاجة لاعب كرة القدم للقوة الانفجارية: -3-6-4

 تسمح بدقاومة الجاذبية طوال تسعتُ دقيقة أو أكثر خلال التحركات والجري والوثبات الدتواصلة. -

 كثرة عدد التمريرات وكذلك التصويب على الدرمى. -

 عند تنفيذ لستلف الدتطلبات الخططية الذجومية والدفاعية. -

 .الالتحاملزاولة استخلاص الكرة من الدنافس وتشتيتها وأثناء  -

 الوثبات الدتعددة سواء التهديف أو التمرير بالرأس. -

 التصادم مع الدنافستُ خلال الالتحام وارتطامات اللاعب مع الدنافستُ. -

 (19، إبراىيم)مفتي تنفيذ رمية التماس.  إلذالحاجة  -

 بعض المواقف التي تستخدم فيها القوة الانفجارية: -3-6-5

 مقاومة عمل عضلات الجسم طوال زمن الدباراة ضد الجاذبية الأرضية. -

 الدرمى. إلذالتصويب  -

 التمرير الطويل والتمرير القصتَ. -

 واستخلاصها منو.مهاجمة الكرة في حوزة الدنافس بهدف تشتيتها  -

 رميات التماس الطويلة القوية. -

 ضربات الرأس سواء بهدف تصويب أو التشتيت أو التمرير. -

 التصادم مع الدنافستُ وحالات الكتف والالتحام والارتطامات بالأرض. -

 الانطلاقات وتغيتَ الابذاه. -
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 الوثب.  -

اس ىي الدسافة فكلما زادت يكون اللاعب لؽتلك القوة الانفجارية )ىنا ىي جميع أنواع الرمي الدفع ...الخ( والقي

القوة الانفجارية في كرة القدم مثل ضربة الجزاء، صرب الكرة بالرأس، الارتقاء، الضربة الدباشرة، القذف السريع 

 (374)البشتاوي، خواجا، للمرمى. 

 :المتطلبات الأساسية من أجل ظهور القدرة العضلية بشكلها الحقيقي -3-6-6

 أن تظهر القدرة العضلية الانفجارية بشكلها الحقيقي لغب أن تتوفر متطلبات أساسية: لأجل    

 درجة عالية من القوة العضلية. -1

 درجة عالية من السرعة. -2

 (30القدرة على دمج القوة والسرعة. )الدياحي،  -3

ا بالتكامل بتُ عامل شرط توافر درجة عالية من الدهارة الحركية التي تهيئ أسبابهنايف الجبور( "كما يضيف )  

 (243)نايف الجبور،  القوة العضلية وعامل السرعة".
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 ة:ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــلاصــــــــــــخ

عنصر القوة الانفجارية من العناصر التي يكثر لاعبوا كرة القدم استخدامها ويظهر  إنيستخلص الباحث      

الجوانب الخططية وبالتالر لغب التًكيز على تطويرىا  جليا وواضحا في أداء الدهارات ولستلف ذا العنصراستخدام ى

واستغلالذا إلذ أبعد الحدود وذلك بدا يتماشى مع منطلق النشاط الدمارس وىو كرة القدم، ىذا فضلا عن إسهامها 

نب الإصابة عند الاحتكاك الدستمر بالدنافس، في إكساب اللاعب الثقة بالنفس والقدرة على مقاومة الدنافس وبذ

لذلك فان العمل على استخدام الوسائل الفعالة في تنمية القوة الدميزة بالسرعة قد يسهم في برستُ مستوى الأداء 

  البدني والدهاري للاعبتُ.
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 تمهيد:

بلغت من الشهرة حدا لم تبلغو الرياضات الأخرى  إذ تعتبر رياضة كرة القدـ أكثر الرياضات شعبية في العالم    
حيث يغلب عليها الطابع التنافسي والحماسي الكبتَ فأصبحت تكتسي ألعية بالغة عند الشعوب على اختلاؼ 

عن باقي الرياضات أجناسهم ولغتهم، وذلك لدا تتميز بو ىذه اللعبة من خصائص ولشيزات جعلتها بزتلف 
 الأخرى.

في أي رياضة من الرياضات دورا كبتَا في برقيق نتائج الغابية لصالح الفرؽ حيث تلعب  الدهارىيلعب الأداء      

الدهارة دورا بارزا في عملية إتقاف ولصاح الطريقة التي يلعب بها الفريق لشا يؤدي إلى ارتباؾ الخصم وعدـ قدرتو في 

كرة القدـ حيث أصبح الإلداـ بكل جوانبها السيطرة على لرريات اللعب، وتعد الدهارة عنصرا أساسيا في لعبة  

  النظرية والتطبيقية والتحكم فيها يشكلاف ضرورة لابد منها.

لكونها تشمل عدة تغتَات عقلية الدراىقة مرحلة من الدراحل الأساسية في حياة الإنساف وأصعبها تعتبر     

 ضلي العصبي.التوافق الع تنفرد بخاصية النمو السريع غتَ الدنظم وقلة إذوجسمية 
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 :المهارىالأداء -5

نظاـ خاص لحركات تؤدى في نفس الوقت وحركات تؤدى بالتوالي ويقوـ ىذا النظاـ بالتنظيم الفعلي      

للتأثتَات الدتبادلة للقوة الداخلية والخارجية والدؤثرة في الفرد الرياضي بهدؼ استغلالذا بالكامل وبفعالية لتحقيق 

غازي صالح، ىشاـ )هارات التي تتضمن اللعبة. للم إتقانهمأحسن النتائج الرياضية، وىو مستوى اللاعبتُ ومدى 

 (31ياسر، 

وىو التعاقب الحركي الأوتوماتيكي الدنظم الحاصل نتيجة التدريب باستخداـ أداة والذي لؽكن بواسطتو حل   

 (13، 1133)ىاشم،  الواجبات الدهارية الدراد تنفيذا. 

 :المهارىمراحل الأداء -5-2

 بثلاثة مراحل أساسية لكل منها خصائص لشيزة وتدريبات لستلفة وىي4 الدهارىبسر عملية اكتساب الأداء 

 الأوؿالتوافق الحركي  وإدراكواكتساب الدتعلم  إلىتهدؼ تلك الدرحلة مرحلة التوافق الأولي للمهارة: -5-2-5

أو أوؿ مرحلة من درس التًبية البدنية في الددرسة في للمهارة والذي يسمى "بالشكل الخاـ" ولراؿ تلك الدرحلة 

 (33، 3321)جابر،  مراحل تعلم الناشئتُ في الأندية الرياضية.

تطوير الشكل البدائي للمهارة  إلىتهدؼ ىذه الدرحلة مرحلة اكتساب التوافق الجيد للمهارة: -5-2-2

اكتساب التوافق الأولي للمهارة الأساسية مع  والتي سبق اللاعب أف اكتسبها من خلاؿ الأداء في مرحلة الأساسية

التخلص من أداء الزوائد غتَ لازمة لأداء الحركة ومع البعد عن وجود فوائض أثناء ستَ الحركة مع بذنب التصلب 

 (111، 1112، الخواجا)البشتاوي، .  العضلي وقلة حدوث الأخطاء
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إف الذدؼ الأساسي لذذه الدرحلة ىو الوصوؿ باللاعب إلى أداء مرحلة إتقان وتثبيت أداء المهارة: -5-2-3

الدهارة الأساسية بصورة آلية ومن خلاؿ ىذه الدرحلة لؽكن تثبيت أداء الحركة وتصبح الدهارة الأساسية أكثر دقة 

ذا يؤدي وانسيابية واستقرار من حيث شكل الأداء وذلك من خلاؿ تطوير التوافق الجيد لأداء الدهارة الأساسية وى

 (31)غازي، ىشاـ ياسر، إلى إتقاف الأداء الحركي للمهارة بصورة ناجحة وثابتة.   

    :المهارىأىمية الأداء  -5-3

 إلىويتأسس عليو الوصوؿ  الدهارىالتاـ للمهارة الحركية من حيث أنو الذدؼ النهائي لعملية الأداء  الإتقاف      

تطوير وبرستُ الصفات البدنية  إفأعلى الدستويات الرياضية، فمهما بلغ مستوى الصفات البدنية للفرد الرياضي. 

العامة والخاصة يربطها مع الدهارات الحركية والقدرات الخططية ىو الابذاه الحديث لتدريب الرياضي فذلك بتكرار 

عند الأداء الدهاري،  الآليةاكتساب الرياضي  إلىا يؤدي من خلاؿ التمرينات التطبيقية وبسرينات الدنافسات لش

 (12، 1112)موفق، فالدهارة وسيلة تنفيذ الخطة. 

 : عوامل نجاح أداء المهارة -5-4

 (143، 1133)عبلة، رودريغور نيلسوف"في لعبة كرة القدـ عليك أف تعرؼ كل شيء لا الكرة فقط".       

 الدسار والشعور بشدتو. إدراؾكن في وضع جيد4 _ 

 _ ضماف دعم القدـ4 الحصوؿ على توازف جيد، دور اليدين.

 _ التوجو الجيد تكييف السطح )اربزاء عند السيطرة، وصلب عند التسديد(.

 الكرة. إلىوالنظر _ في وقت القياـ بالدهارة، التًكيز 
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كاف الددرب يعتتٍ فقط لتحستُ الفريق بشكل عاـ، سوؼ ندرؾ بسرعة أف الدستوى الفردي للاعبتُ لا يزيد،   إذا

 ( Jean-Michel, 2016, 55)العناية بشكل فردي من اللاعبتُ، مستواىم سوؼ يزيد بقوة. 

 في كرة القدم: المهارىمتطلبات الأداء  -5-5

( تدرج 3311لقد اختلف أسلوب كرة القدـ منذ عشرين عاما عن أسلوب اللعب حاليا، فمنذ سنة )    

أسلوب اللعب الذجومي حتى صار يتميز أفراد الفريق الجيد خططيا بالقوة والفهم الصحيح على الأداء القوي 

 عر  الدلعب أو البطء في الخلف أو اللعب في إلىوالدتوالي على مرمى الفريق الدنافس مع الابتعاد عن اللعب 

لى الشكل الدفاعي للفريق الدنافس، ولقد ترتب برضتَ الذجمات والدراوغات غتَ لردية، وىذا لزاولة للتغلب ع

( واحدة، فمنذ ذلك 3( نقاط والفريق الدتعادؿ على نقطة )1على قرار الابراد بجعل الفريق الفائز على ثلاث )

 مرتبة عالية كما أف الخسارة بذعلو في مرتبة أدنى. إلىالذي ينقلو بسرعة  الوقت أصبح كل فريق يبحث عن الفوز

وأثناء الدقابلة يكوف اللاعبتُ على اتصاؿ مباشر مع الخصم، حالات اللعب تتغتَ بصورة سريعة وفي كل حالة    

ع تكراري الحل الدناسب والفعل وبأسرع وقت لشكن، عن عمل لاعب كرة القدـ ذو طاب إلغادلغب على اللعب 

متغتَ، العمليات الحركية متغتَة وبزتلف الواجدة عن الأخرى فالجري متنوع بالعمل بالكرة أو الدشي أو التوقف أو 

 (322-321، 3331.  )حنفي، القفز

 المهارات الأساسية في كرة القدم: -5-6

الأساسية في كرة القدـ من العناصر الدهمة والتي لغب أف لؽتلكها لاعبي كرة القدـ أحيانا تكوف تعد الدهارات      

الفيصل لحسم نتيجة الدباراة وخاصة بعد التطور الكبتَ في طرؽ اللعب الدختلفة والحديثة في الدفاع والذجوـ وكذلك 

فالدهارات الأساسية بكرة القدـ ىي بدثابة  الكبتَ في أداء لاعبي كرة القدـ. وعلى ضوء ذلك الدهارىالارتقاء 
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تكنيك اللاعب وأدائو للكرة ومدى انسجامها مع مهاراتو الحركية وحسن استخدامها في الدباراة بشكل مناسب 

 (11صالح، ىاشم ياسر،  )غازيقانوف كرة القدـ.   إطاروفقا لحالات اللعب الدختلفة في 

 التمرير:-أ

وسيلة ربط بتُ لاعبتُ أو أكثر، تسمح بتفادي لاعبي الخصم ووضع الزميل في الوضعية الدفضلة من  التمرير    

 حركي لزدد.أجل أداء 

الفريق للتمرير من العوامل التي تساعد على السيطرة في لرريات اللعب، كذلك تساعد على تنفيذ  إجادة إف   

شعلاف، لزمد  إبراىيم)اللاعب على أداء التمرير كالتالي4  الخطط الذجومية الدختلفة وكذلك الدفاعية، حيث يركز

 (01-21، 1113عفيفي، 

  :يعتبر التمرير للأماـ ىو مفتاح التمرين الخططي فهو يكسب الدهاجمتُ مساحة للتحرؾ التمرير الأمامي

 مساعدتو للتخلص من الكثتَ من الددافعتُ. إلى بالإضافةللأماـ 

 :الكرة للأماـ فانو لؽرر الكرة بالعر  إلى زميل أخر  بسريرإذا لم يكن في إمكاف اللاعب  التمرير العرضي

 يستطيع تغتَ ابذاه اللاعب أو يستطيع التمرير إلى الأماـ. 

 :أما أخر خيار عند اللاعب فهو التمرير للخلف وفيها لؽهد اللاعبتُ لتنظيم صفوفهم  التمرير للخلف

 لزميل للخلف حتى على مرمى الدنافس وينبغي التدرج في تعليم التمرير. لبدأ الذجوـ أو لتهيئة الكرة

وعند التدريب على مهارات التمرير يراعي التًكيز على الدتابعة لدواقف اللعب الدتغتَ والحركات الخاصة بالزملاء 

اؿ الكرة، وأيضا مرير أسرع من اللازـ وقبل أف يكوف الزميل مستعدا لاستقبوالدنافستُ، كما لابد أف يكوف الت

 استخداـ القوة اللازمة لوصوؿ الكرة لدكاف الزميل.
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 الجري بالكرة:-ب

يعد الجري من الدهارات الفردية، حيث يستخدمها اللاعب من أجل التقدـ بابذاه مرمى الخصم وخلاؿ الجري 

ذي يتقن ىذه بالكرة لغب أف يكوف نظر اللاعب موزعا بتُ الكرة والدساحة لرؤية اللاعبتُ، واللاعب ال

الدهارات لا لػتاج الى استمرار التًكيز بالنظر الى الكرة والظا لؽكن أف يكوف من كل لدستتُ للقدـ ويوجو نظره 

)لزمود، موفق أسعد،   للأماـ أو يكوف مع النظرة الشاملة وملاحظتو الكرة والدوقف الذي فيو اللاعبتُ.

1112 ،311) 

 بالكرة:عوامل نجاح أداء مهارة الجري  - أ

 الثقة بالنفس والجرأة على القياـ بتحركات فردية.* 

الناشئ على الكرة وىو لغري بسرعة مع تأدية حركات خداع، وتغتَ سرعة الجري في  *مدى سيطرة

 لستلف الابذاىات.

*حسن توقيت الجري بالكرة بدعتٌ اختيار اللحظة الدناسبة ليقوـ الدهاجم بالدراوغة ومباغتة منافسو. 

 (311ف ابرىيم، العفيفي لزمد، )شعلا

 أىداف نجاح مهارة الجري بالكرة: - ب

 الخصم والابتعاد عنو. مراوغة 

  أداء التمرير.اجتياز الدفاع لتوفتَ فرصة التهديف أو 

 .تأختَ اللعب عن طريق احتفاظ اللاعب بالكرة 

 .اعطاء الفرصة للزملاء من التحرر من الدراقبة وأخذ الفراغ الدناسب 
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 الجري بالكرة: مهارة أقسام - ت

 ( أنواع144أربعة ) إلىتنقسم 

 الجري بوجو القدـ الخارجي. 

 الجري بجانب القدـ. 

 الجري بوجو القدـ الداخلي. 

 (21، 3331)حنفي، الجري بأسفل القدـ الداخلي.    

 :الجري بالكرة بوجو القدم الداخلي والخارجي 

 الخطوات الفنية: 

 تبتعد الكرة عن القدـ أو تلمسو مع كل خطوة. لا*

عند ىجوـ الدنافس لاستخلاص الكرة يقوـ اللاعب بركل الكرة بالرجل الأخرى مع ملاحظة أف يضع * 

 اللاعب جسمو.

 *عند الجري بالكرة أماما يستحسن ركل الكرة بالقدمتُ بالتبادؿ الداخلي والخارجي.

 :الخطوات التطبيقية 

 متً.31بالكرة بوجو القدـ الخارجي مسافة  الجري 

 متً.31بالكرة بوجو القدـ الداخلي مسافة  الجري 

 .الجري بالكرة أماما ثم الاستدارة خلفا والجري بالكرة أماما 

 (  .11، 1111، ألنمريتكرار التمارين السابقة مع وجود زميل) 
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 المراوغة والخداع: -ج

مستوى متقدـ في لعبة القدـ التي أخذت  إلىليصل  إتقانهامهارات كرة القدـ عديدة وعلى اللاعب  إف    

تستهوي الكثتَ من الناس سواء كاف لدمارسيها أـ لدشاىدة مبارياتها ومن بتُ الدهارات والخداع وىي ترتبط ارتباطا 

 وثيقا بالدحرجة والدناولة.

 :حركة اللاعب توقعا خاطئا وبذلك تكوف استجابة الخصم للحركة ىو وسيلة لجعل الخصم يتوقع  الخداع

 الحقيقية استجابة خاطئة.

الدراوغة والخداع ىي تلك الحركات والفعاليات الفنية والبدنية والخططية التي يقوـ بها اللاعب مع الكرة أو بدونها   

 (34، 3322)حنفي،  من أجل الاحتفاظ بالكرة والتخلص من الخصم للسيطرة على ظروؼ الدباراة.

 4إلىعلى أداء فتٍ كوسيلة تدفع لاعب الخصم وبسكن اللاعب من اجتياز نقطة الاشتًاؾ، وينقسم  تعتمد إنهاو 

 الخداع بدون كرة:*

 يشمل ىذا النوع من الخداع على عدة أنواع ىي4

الابذاه الأخر بشكل سريع  إلىالخصم ثم يتحرؾ  لإيهاـجهة  إلىيتجو نظر اللاعب الخداع بالعينين:  -

 ومفاجئ.

بديل رأسو وجدعو إلى جهة معينة ثم يعمل حركات مفاجئة وسريعة في يقوـ اللاعب  الخداع بالجسم: -

 الابذاه الأخر.
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الخداع بالرجلت4ُ يعمل اللاعب على أخذ خطوة إلى جانب معتُ ثم يتحرؾ إلى الجانب الأخر أو يبقى  -

)غازي  بعدـ الدشاركة وفجأة يتحرؾ لغر  استلاـ الكرة أو قطعها. في مكانو دوف حركة لإيهاـ الخصم

 (301ياسر،  صالح، ىشاـ

 إلىالخداع بتغيتَ السرعة وتغيتَ الابذاه4 يركض اللاعب بشكل بطيء أماـ الخصم وبعدىا يتحوؿ  -

غازي صالح، ىشاـ ياسر، ( وخداع الخصم. لإيهاـالانطلاؽ السريع أو يعمل على تغيتَ ابذاه الركض 

161) 

  الخداع بالكرة: -

 وىذا يشمل على عدة أنواع ىي4

لتي الجانبتُ وفي اللحظة ا إحدى إلىالذي بحوزتو الكرة بحركة خداع  يعمل اللاعبالخداع بالجسم:  -

 الجهة الأخرى مع الدراوغة بالقدـ البعيدة عن الخصم. يستجيب فيها اللاعب بسرعة إلى

جهة معينة ثم لؽرر الكرة  إلىيعمل اللاعب حركة توحي للخصم بأنو يرغب الدراوغة  الخداع بالتمرير: -

 بطريقة أخرى.

جهة معينة ثم يقوـ  إلىيعمل اللاعب حركة توحي للخصم بأنو يرغب الدراوغة  الخداع بالمحاورة: -

 بالدراوغة من جهة أخرى مع تغيتَ القدـ الدستعملة.

 :الهدف من المراوغة 

  وضع يعطي فرصة للمهاجم في أداء بسرير لزميل.جعل الخصم في 

 .التخلص من الددافع واختياره وجعلو خلفو 

 (   .صالح بشتَ، بقاء الكرة بحوزة الفريق ،  (313، 1131يوسف لازـ
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 السيطرة على الكرة: -د

النصر أو فر   إحرازالسيطرة على الكرة من الدهارات الذامة والضرورية للاعب كرة القدـ فلا لؽكن          

السيادة على لرريات اللعب أو تسجيل الأىداؼ ما لم لغيد لاعبوه أداء ىذه الدهارة بأقسامها الدختلفة.    

 (11، 1111)الوقاد، 

دا ػػػػػػػػػػزاء الجسم عػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػاللاعب على تنطيط الكرة في الذواء لأكثر عدد مرات لأج وإمكانيةالسيطرة ىي قدرة      

عاليا بالكرة عند ملامستها سواء كاف بالرأس أو القدمتُ  وإحساسواليدين، ولغب أف يكوف توقيت اللاعب دقيقا 

بأجزاء أو أي جزء من الأجزاء الجسم واللاعب الذي تكوف سيطرتو على الكرة عالية وباستطاعتو التحكم بها 

 (321، 1112موفق أسعد، )لزمود، جسمو يتمكن من التقدـ في الدهارات الأخرى.   

 4إلىوتنقسم 

 :استلام الكرة أثناء دحرجتها على الأرض 

 استلاـ الكرة بباطن القدـ. -

 (341، 1131، إبراىيم)مفتي استلاـ الكرة بوجو القدـ الخارجي.   -

  :كتم الكرة 

 ثلاثة أنواع4 إلىوتنقسم 

 كتم الكرة بباطن القدـ. -

 كتم الكرة بأسفل القدـ. -

 القدـ.كتم الكرة بخارج  -
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 :السيطرة على الكرة وىي في الذواء قبل ملامستها  إلىيشتَ مصطلح امتصاص الكرة  امتصاص الكرة

 ىي كما يلي4أنواع لامتصاص الكرة في الذواء  (2خمس)، وىناؾ إليهاللأر  بتعريض جزء من الجسم 

 الكرة في الذواء بوجو القدـ. امتصاص 

 .امتصاص الكرة في الذواء بباطن القدـ 

 صاص الكرة في الذواء بالفخذ.امت 

 .امتصاص الكرة في الذواء بالصدر 

   .(304، ألنمري)امتصاص الكرة في الذواء بالرأس 

 التصويب في كرة القدم: -2

وسائل الذجوـ الفردي، ويتطلب التصويب من اللاعب مقدرة على التًكيز ومهارة فنية عالية في  إحدىىو       

الأداء لدختلف أنواع ضرب الكرة بالقدـ وتأتي فرصة التصويب دائما بعد المحاورة أو بعد اللعب الجماعي بتُ 

في حارس في الضعف  يقرر اللاعب كيف يصوب، ولغب أف يدرؾ نواحي أفاللاعبتُ، ولغب قبل التصويب 

 (330)حنفي لزمود، حارس مرمى الفريق الدنافس.     

 الشروط والمبادئ القاعدية في التصويب:-2-5

 *الدقة في الاتجاه:

 4إلىالدقة في الابذاه بزضع تلي لتوجيو مساحة التصويب لذا فهي بزضع 

 توجيو قدـ الارتكاز وكذا مساحة الاتصاؿ في الابذاه الدراد. -

 يكوف عموديا في ىذا الابذاه الدراد.الحو   -
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 تثبيت رجل الارتكاز )نصف مثبتة(. -

 وىناؾ مبادئ خاصة بالحركة ىي4

 تتطلب ضرب الكرة النقطة المحددة. -

 بعد أقصى لدسافة التصويب. -

 صلابة الرسغ. -

 (31، 1111سعد سعود، )     توجيو ركبة التصويب تبعا للمسار الدراد بعد الارتطاـ بالكرة. -

  الدقة في العلو:عناصر 

غتَ بعيد عن الدعطيات المحددة للمسار والدرتكزة أساسا وخصوصا على ابذاه التصويب فاف ىذه الأختَة 

 مشتًطة بػػػػػػػػ4

 وضعية قدـ الارتكاز.  -

 توجيو مساحة الاتصاؿ )التلامس(. -

 الكرة بعد القذؼ. إليوالدكاف الدوجو  -

توجيو خط ركبة ومساحة التلامس عموديا ىم أساس في برديد ابذاه قذؼ أو تصويب سواء كاف  إف        

 (31، 1111)سعد سعود، الأعلى.   إلىتصويبا أفقيا أو 

  :عر  لستلف العوامل بدفتً  وجود4عناصر القوة في التصويب 

 عضلية. استطاعة +

 + اتزاف جيد وصلابة الارتكاز.

 السلسلة الدشاركة في الحركة.+ سعة الاتزاف لكل 
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 + سرعة تثبيت مساحة التلامس.

 (34، 1111سعد سعود، )+ صلابة مساحة التلامس وكذا موقع مفصل القدـ، الركبة، والحو .  

 (303-301)مفتي،  أقسام التصويب: -2-2

  :تتطلب الدقة وتوجيو الكرة الخاصة في ضربة الجزاء  يستخدـ في التصويب التيالتصويب بباطن القدم

 خلاؿ اللعب لدسافة قريبة.

 :ىي أقوى أنواع الضربات وأسرعها نظرا لصلابة الجزء الضارب، وزيادة  التصويب بوجو القدم الأمامي

اـ بفعل الددى الحركي للرجل الضاربة لشا يؤثر الغابيا على زيادة كمية الحركة الدنقولة للكرة لحظة الاصطد

 العمل العضلي للعضلات القابضة للفخذ. 

  :يستخدـ في حالات قليلة في التصويب على مرمى وخاصة الضربات التصويب بوجو القدم الداخلي

الدنحنية التي )على شكل موز( ويتحدد الجزء الضارب بالدسافة ما بتُ الأصبع الأكبر وعظم مفصل 

  القدـ.

 تستخدـ في التصويب على مرمى من الضربات الثابتة للتغلب على خارجي: التصويب بوجو القدم ال

حائط الصد حيث يأخذ ابذاه التصويب مسارا منحنيا يتحدد الجزء الضارب بالدسافة ما بتُ الأصبع 

 الصغتَ ومفصل القدـ من الخارج. 

 تصنيفات التصويب نحو المرمى: -2-3

 يعتمد التصويب على ثلاث جوانب ىي4    
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  :مسار منخفض  بإعطاءكونها بجانب الكرة يسمح   إذوضعيتها بردد الدسار الدعطى للكرة قدم الارتكاز

الكرة مسارا ىوائيا )عاليا( كما لغب  إعطاءلذا، وعلى العكس من ذلك فكونو خلف الكرة يساىم في 

 أف برمل وزف الجسم الذي يتواجد في اتزاف غتَ ثابت أثناء التنفيذ.

  :يشتًط تثبيت رسغ القدـ الدصوبة التي تسمح بتحويل جدي للقوة مع امتداد للفخذ رجل التصويب

 وانثناء الركبة.

  :إلىباعتبار التصويب كحركة كلية للجسم فاف وضعية الجذع بردد أيضا مسار الكرة فجذع مثتٍ الجذع 

 سعد) الخلف فيسمح بتصويب عاؿ )ىوائيا(. إلىالأماـ )منحتٍ( لػدد مسارا أرضيا للكرة أما الالضناء 

 (32سعود، 

 أصناف التصويب: -2-4

 :حسب مساحات التلامس 

 تصويب بعنق القدـ. -

 تصويب بداخل عنق القدـ. -

 تصويب بخارج عنق القدـ. -

 :حسب شدة التصويب 

 التصويب القوي.  -

 التصويب الدركز. -

 :حسب مسار الكرة 

 تصويب لشدد. -
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 تصويب أرضي. -

 ىوائي أو نصف عالي. تصويب -

   تصويبات طويلة أو قصتَة. -

 :حسب الحركة أو وضعية الكرة أثناء التصويب 

 تصويب لكرة ثابتة أو متحركة. -

 تصويب لكرة أرضية أو ىوائية. -

 تصويب لكرة تتدحرج. -

 :التصويب بالقدم 

 كلا القدمتُ لؽكن استعمالذما، ويتجسد التصويب4       

 بعد قيادة الكرة. -

 مراقبة الكرة. بعد -

 بدوف مراقبة للكرة سواء جاءت مدحرجة على الأر  أو في الذواء. -

 كرة عالية لزلقة قبل اصطدامها بالأر . -

 كرة عالية نصف لزلقة بعد اصطدامها بالأر . -

 (32)سعد سعود،   (.ضربات الجزاء –كرة ثابتة )لسالفات مباشرة  -

 :ات الدقصية وكل التصويبات التي يكوف فيها بذمع ىنا كل ضربة الفرشاة والضرب تصويبات خاصة

اللاعب في وضعية استثنائية فضربة الفرشاة برصل بضرب الكرة بزاوية ميل، لشا يعطيها حركة مزدوجة 

 )حركة دورانية حوؿ نفسها(.
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يقوس بفعل دوراني في ابذاه الدوراف، ويعاؽ دورانها بالاحتكاؾ على الأر  بينما يساعدىا  ومسار كرة مفرشتة   

العلو، أما الضربة الدقصية تتطلب رشاقة عالية وتوازنا جيدا للجسم ومع مرونة ىائلة وخاصة توقع صحيح للمسافة 

 (30)سعد سعود، بتُ الجسم والكرة.   

 أنواع التصويب:  -2-5

قسمتُ حسب حالات اللعب التي لؽكن أف لغدىا في مباراة كرة  إلىسم تكتيك مهارة التسديد لؽكن أف نق   

 (41، 3313)الأفندي،  القدـ وىي4

 التسديد من الثبات. -

 التسديد من الحركة. -

لؽكن أف لصد ىذا النوع من التسديد في مباراة كرة القدـ في حالة خاصة منها التسديد من الثبات:  -2-5-5

للمهارات  أداءضرب الكرات الثابتة مباشرة وغتَ الدباشرة، ويتطلب ىذا النوع من التسديد تقدنً لرهود جيد أي 

 بالطريقة الفنية الدفروضة زد على ذلك القوة والدقة مطلوبتاف لنجاح الضربة.

وىي الحالة الأكثر انتشارا في كرة القدـ، اعتبارا أف مباراة كرة القدـ تتم في ديد من الحركة: التس -2-5-2

حالة جري التي بسنح فرص أكثر للتهديف والتسديد خاصة في الحالات التي يصعب التخلص فيها من مراقبة 

 الخصم.

 كيفية التصويب في كرة القدم:  -2-6

لكل الحالات التي  للتسديد أثناء مباراة كرة القدـ، ولذذا فعلينا أف نهيئ ولضضر اللاعب إمكانياتىناؾ عدة     

 (44-41، 3313)الأفندي،  تطرح لو خلاؿ الدقابلة. إفلؽكن 
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  :يعتبر ىذا النوع من الضربات من أصعب الأنواع وىو ليس سهلا كما يتصور ضرب الكرة بوجو القدم

 إماغالبا ما يصاب عندما يكوف التنفيذ خاطئا وتستخدـ ىذه الطريقة  البعض، والأصبع الكبتَ من القدـ

بطريقة مستقيمة أو لولبية وتستخدـ في ضربات الدرمى والضربات الحرة الدباشرة القوية وللتمرير الطويل 

 والسريع، ومن عيوبها أنها لا تغطي دقة اللعب.

  :)تستخدـ للمناولات القريبة والبعيدة ضرب الكرة بالقسم الجانبي من القدم )القسم الداخلي

 والعريضة وكذلك للمناولات اللولبية وكذلك الضربات الدباشرة وغتَ الدباشرة.

  :تعتبر ىذه الدهارة من الضربات التي بزدـ الأغرا  التكتيكية ضرب الكرة بالقسم الخارجي من القدم

 إلىحيث يلعب التكتيك ىنا دورا كبتَا ويستخدـ ىذا النوع من الضربات للتسجيل من مناطق بعيدة 

 جانب التمريرات الطويلة والقصتَة.  

  :لػتفظ  إذ، يتميز ىذا النوع من الضرب بالطريقة التي يضرب بها القدـ للكرةالضربة المنخفضة

كانت الركبة بعيدة جدا   إذاالأسفل حتى يرسل ظهر الكرة على الأر ، حيث  إلىبالنشاط متجها 

 الأعلى بعيدا عن سطح الأر . إلىخلف الكرة فاف ظهر القدـ يرسل الكرة 

  :نلاحظ ىذا النوع من الضربات في الدستويات العالية حيث يضطر اللاعبوف على الضربة غير المألوفة

 الكرة وذلك باستعماؿ الزحف والركض وىم قادروف على ضرب الكرة. إلىء طرؽ غتَ عادية للوصوؿ أدا

  :تتم ىذه الضربة بسرعة فائقة وىذا من أجل بذنب قدـ اللاعبتُ من الدتابعة ومن الضربة الخاطفة

 لشيزات ىذه الضربة ىي حدة الحركة التي بذعل منها ضربة جدية.

  :ىذه الحركة غالبا ما نلاحظها في الدقابلات الوطنية وىي موجودة بكثرة في و ضرب الكرة من الدوران

 الدستويات العالية ولصدىا في الذجوـ حيث تتم بطريقة فنية لتسجيل الأىداؼ.
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  :تستخدـ ىذه الضربة لخداع الخصم، وىي من الضربات الفنية والاستعراضية، كما ضربة بخلف العقب

 بسريرات قصتَة وتسجيل أىداؼ جميلة.لؽكن عن طريقها استعماؿ 

  :تستعمل ىذه الضربة عندما تكوف الكرة في الذواء وفي توجيو ضربات الضربة الطائرة والنصف طائرة

 إحساسامنخفضة بعيدة الددى، لشا لػدد ارتفاع الكرة نوع الضربة الطائرة، الضربة النصف طائرة تتطلب 

 داد الكرة بالضبط.سليما لاتصاؿ الكرة بظهر القدـ لحظة ارت

  :لصد ىذا النوع من الضربات بكثرة في الدقابلات بحيث أنها تستعمل للمناولات الطويلة الضربة المرفوعة

أف ىذه  بالإضافةوالعريضة والضربات الطويلة والقصتَة للتسديد، كما بردد وضعية الجسم ارتفاع الكرة 

 الضربة بزدـ الأغرا  التكتيكية.

 يب في كرة القدم:منهجية التصو  -2-7

الددرب ملزـ بتقدنً منهجية التسديد للاعبتُ أثناء التدريب وىذا اعتمادا على كل الدراسات التي قاـ بها  إف    

الجيد والتحكم في الكرة أثناء التسديد وأثناء  الأداءبرقيق غرضو ألا وىو  إلىالأخصائيوف في الديداف كي يصل 

تقدنً الحصة التدريبية لغب على الددرب أف يراعي قدرات اللاعبتُ حيث لغب أف يتبع الدبدأ البيداغوجي من 

ببعض النصائح  دىم تُ، كما أنو يزو الصعب ويعطي لكل بسرين الوقت اللازـ لتثبيتو في أذىاف اللاعب إلىالسهل 

 ة مصوبة من حيث القوة والتوجيو.كي تكوف القذف

 سم بجانب الكرة. 32 إلى 31_ ساؽ الارتكاز يكوف ببعد 

 الخلف. إلىالأماـ واليد الأخرى  إلى_ اليد تكوف مع الساؽ الدرتكز عليها 

 الكرة أثناء التسديد ضروري. إلى_ النظر 
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 "محمود عوض بسيوني"الدكتوروتوجد عدة طرؽ تستعمل أثناء التدريب على مهارة التسديد بردث عنها   

 الدهارات مرات عديدة. إعادةتتمثل في طريقة المحاولة والخطأ كلالعا تعتمد على 

  :حالات اللاعبتُ أثناء التدريب بزتلف عنها في الدنافسات وخاصة من  إفالتصويب أثناء التدريب

الناحية النفسية، لذذا على الددربتُ اغتناـ ىذه الحالة النفسية في تعويد اللاعب على التسديد وتطبيق 

ىذا لغب خلق جو منافسة أثناء التدريب وذلك بخلق  إلى بالإضافةالقواعد الأساسية أثناء تسديد الكرة، 

 تنافس بتُ اللاعبتُ خاصة العمل الجاد ومنع كل المحاولات من طرؼ الددافعتُ.ال

  :أف الجري جزء لا يتجزأ من لعبة كرة القدـ فعلى الددرب أف يعتمد على  بداالتصويب أثناء الجري

يد وحالات خاصة للتسدالحالات التي يتلقاىا اللاعب أثناء الدنافسات ومنها الجري، وىذا بتقدنً بسرينات 

في نفس الوقت أثناء  للاعبتُ التسديد بسرعة ومباغتة الددافعتُ والحارسىذا ما يسهل على ا أثناء الجري،

 الدنافسة.

  :نقصد بها الحالات التي لغدىا اللاعب في الدنافسات الرسمية أي وجود التصويب في الحالات الصعبة

الروح الرياضية من أجل منع  إطارامح" في الدهاجمتُ بتُ لرموعة من الددافعتُ الذين يعملوف "بدوف تس

الدهاجمتُ من التسديد وتسجيل الأىداؼ، وبدا أف ىذه الحالة توجد بكثرة أثناء الدنافسات الرسمية فعلى 

 (31، 3331)أحمد سعيد، أحمد قاسمي، حسن الدندلاني، منها.    الإكثارالددرب 

  :الدقابلات الودية التي لغريها الفريق أو مقابلات بتُ نقصد بو التسديد أثناء التصويب أثناء اللعب

عناصر الفريق، وتعتبر ىذه الطريقة جد الغابية وفعالة بحيث بذعل اللعب في حقيقة الدقابلة ولذذا لغب 

 الاعتماد على ىذه الطريقة لأنها تسمح للمدرب من تعيتُ نقاط الضعف والقوة للفريق واللاعبتُ.

تعطي  فإنهااعتمدنا عليها في التدريب وطبعت بجدية  إذاوكل ىذه الحالات التي سلف ذكرىا      

 نتائجها الالغابية وترفع من مردودية وفعالية التسديد أثناء الدنافسات الرسمية.
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 العوامل الأساسية لدقة التصويب: -2-8

 العامل النفسي:  -2-8-5

 ويدخل برت ىذا العمل لرموعة صفات ىي4   

وقوة التصميم لدى اللاعب، وىي تتمثل في عدـ تردده في التصويب كلما سنحت لو  والإرادةالعزلؽة  -

 الفرصة.

 قدرة اللاعب على التًكيز عند التصويب. -

 ىدوء اللاعب على التًكيز عند التصويب. -

 ثقتو بنفسو وبقدرتو. -

 مدى اتساع زاوية رؤيتو للملعب وخاصة الدرمى وما حولو. -

 ل البدني: العام -2-8-2

 وأىم ما يؤثر في ذلك ىو4   

قوة اللاعب التي تساعده على التصويب بقوة لشا يؤثر نفسيا على الددافعتُ خاصة حارس الدرمى،   - أ

كما أف قوة اللاعب بذعلو يتفوؽ بدنيا على الخصم في لحظة التصويب خاصة ولعا يتنافساف على 

 الكرة بالتصويب.

يستطيع أف يأخذ الوضع الصحيح عند التصويب أو عند الربط بتُ  رشاقة ومرونة اللاعب التي بذعلو - ب

 الخداع والتصويب.
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 العامل الفني: -2-8-3

اللاعب مهارة التصويب بأي جزء من أجزاء القدـ أو الرأس من أي مكاف من الدلعب  إجادةويتمثل ىذا في     

 سواء من الحركة أو الثابت أو الوثب، ومن أي وضع يتخذه الجسم.

 الأساليب التي يعتمد عليها التصويب: -2-9

 عند برليل التصويب لصد أف ىناؾ ثلاث أساليب تعتمد عليها الطريقة الصحيحة للتصويب.

 :كيف يصوب اللاعب؟ 

 الكرة؟ إيقاؼىل يصوب مباشرة أو بعد  -

 بأي قدـ يصوب اللاعب وقوة وسرعة الضربة؟ -

)لحمر، الدليمي، ىي طريقة التصويب، ما معتٌ ذلك بأي جزء من القدـ يركل اللاعب الكرة؟    ما -

3331 ،01) 

  :متى يصوب اللاعب؟ 

 من الطبيعي أف يكوف التصويب في اللحظة الدناسبة وىي التي تكوف4

 قبل أف يضرب الددافع الكرة من أماـ الدهاجم. -

 الدرمى خاليا. إلىعندما يكوف الطريق  -

 الأماـ أو الجانب. إلىما يتحرؾ حارس الدرمى عند -

 عندما يكوف ىناؾ مدافع لػجب الكرة عن حارس الدرمى. -

 عندما لا يتوقع الددافع أو حارس الدرمى التصويب. -
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 أين يصوب اللاعب؟ 

 من البديهي أف يصوب اللاعب في الدكاف الدناسب ويعتٍ ذلك4 

 يكوف التصويب في الزاوية الدفتوحة وليس في الزاوية الضيقة. أف -

 يكوف التصويب من مسافة معقولة وليس من مسافة بعيدة. -

 تصويب الكرة غالبا ما يكوف أرضيا. -

 وعلى كل ىذا يتوقف مكاف التصويب على مقدرة حارس الدرمى وطبيعة أر  الدلعب أيضا.

 مناطق وزوايا التصويب: -2-51

كاف جيدا أـ لا، كما لغب أف لػدد   إذااللاعب الجيد قبل أف يصوب لغب أف يعرؼ مكاف التصويب ما  إف    

بتحديد مناطق التصويب لضو الدرمى  alan azharمكاف الحارس والددافعتُ أثناء التنفيذ ولذذا الغر  قاـ 

 وىي4

ويب مركزا وبدقة عالية،  وفيها لغب أف يكوف التص(: zone dèfficaçitèمنطقة الفعالية ) -2-51-5

 كما لغب أف يكوف الذجوـ مركزا على ىذه الدنطقة بأكبر عدد من الدهاجمتُ.

التصويب أثناء اختلاؿ دفاع الخصم أو أثناء بسركز (: zone accèptableمنطقة مقبولة ) -2-51-2

م من البقاء منفردا في غتَ جيد للحارس، أو في حالة بسركز للمدافعتُ في منطقة الفعالية بشكل يسمح للمهاج

والتي تقل فيها زوايا التصويب والتسجيل من ىذه الدنطقة ولا  الفريقالدنطقة وبالتالي تصتَ أخطر منطقة على 

  ( alan azhar,1992,42) للاعب الجيد والدوىوب الذي يغالط الحارس. إلايتستٌ ذلك 
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 التحليل الفني للتصويب بالقدم:-2-55

التحليل عند ملامسة القدـ للكرة، لذا لغب دراسة وتوضيح الوضعية القاعدية، معناه منطقة الارتكاز  يتجسد     

 ىي الأر .

  :قدم الارتكاز 

 سم. 32 إلى 31الجانب بحوالي  إلىتوضع على علو الكرة مزاحة قليلا  -

 لضو الذدؼ الدراد التصويب لضوه. موجهامقدمة القدـ  -

 لغب أف يكوف صلبا، معتٌ أف تكوف القدـ مثبتة جيدا على الأر . الارتكاز -

 :رجل الارتكاز 

 الركبة مثنية بحيث وضعيتها بردد الابذاه الدراد للكرة. -

 :الجذع 

 الأماـ فوؽ الكرة. إلىمنحتٍ  -

 :الذراعين 

الخلف عند التصويب بالقدـ اليمتٌ  إلىالأماـ والألؽن يرمى  إلىمتوازيتتُ، بحيث يوجو الذراع الأيسر  -

 والعكس عند التصويب بالقدـ اليسرى.

 :الرأس والعينين 

 مثبتة على الكرة أثناء التصويب. -

 :رجل التصويب 

 ركبة مثنية مسلحة وترؾ الكرة عند ىبوطها. -
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  :31-°1وضعها يتغتَ من قدم التصويب.° 

 بالوجو، التصويب يكوف بعنق القدـ، أو مقدمة القدـ.° 1 -

 لؽكن التصويب ىنا بداخل القدـ أو بخارجها.°4 31فتح الزاوية لضو ب -

  :الوراء أثناء التصويب،  إلىتزحزح الحو   إذاتلعب وضعيتو دورا ىاما لدقة الحركة وقوتها، لأنو الحوض

سعد سعود، )الوراء لشا يعطي للكرة مسارا لضو الأعلى.  إلىفاف الكرة تصعد عاليا بسبب رجوع الجذع 

32) 

 مساحات التلامس: *

مثبت ومقدمة القدـ تكاد تلامس  ألقدميأف تكوف القدـ في بسدد تاـ ومفصل الرسغ  لغبعنق القدم:  -

 الأر ، وقدـ الارتكاز مثبتة على الأر  جيدا وموجهة لضو ابذاه التصويب الذي يكوف سريعا وقويا.

عمل داخل القدـ للتصويب عن قريب لشا القوة تكوف نوعا ما أقل لكن بدقة أكبر لذا يستداخل القدم:  -

 يسمح من مغالطة حارس الدرمى في برديد مسار الكرة.

 ىو تصويب قوي نسبيا ويعطي الكرة مسارين4خارج القدم:  -

 كاف التلامس مع الكرة مباشرا.  إذا*مسار ممدد:    

 .لشاشياكاف التلامس مع الكرة   إذا*مسار منحني:    

 مع الكرات القادمة من الجناح أو الكرات الثابتة. ويستعمل في غالب الأحياف

ىي حركة خاصة في التصويب لكنها نافعة لأنها تتطلب استعمالا سريعا للكرة رغم نقص الدقة مقدمة القدم: -

 أنها فعالة في بعض الدواقف من اللعب. إلافيها 
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 تأثير الصفات البدنية على عملية التسديد: -3

حسب"ستانيواؼ" ىي لرموعة الصفات والخصائص الأساسية للعضلات والدفاصل من أجل الصفات البدنية 

 بدنيا. إعداداالرياضي  إعدادأداء مهارة حركية، وتنمية الصفات البدنية تعتٍ  إلىحركة  إنتاج

 تو وفنيا وخططيا، وىاوىذه الصفات لابد من وجودىا والعمل على تطويرىا حتى يكتمل برضتَ اللاعب بدنيا 

 الصفات البدنية الدرتبطة أو التي لذا تأثتَ على التسديد بالرجل لصد ما يلي4

 (30، 3333)تسانيواؼ، القوة، السرعة، قوة السرعة، الرشاقة ، الدرونة ، الدقة، التحمل. 

 تأثير القوة: -3-5

قوة عضلية في غالبية  إلىتعتٍ القوة مقدرة العضلات بالتغلب على الدقاومات الدختلفة، ولػتاج لاعبو كرة القدـ 

 زمن الدباراة تقريبا.

وتؤثر القوة العضلية بدرجة كبتَة في تنمية بعض الصفات البدنية مثل التحمل، السرعة والرشاقة، وقد أثبتت 

التي قد يتعرضوف  الإصاباتالبحوث العلمية أف الاىتماـ بتنمية القوة العضلية لدى اللاعبتُ يقيهم من العديد من 

 اء الدباراة.لذا أثن

 fredo, goraelويعرفها "فرويد" و" قاراف"4 على أنها القدرة العضلية وىي النابذة عن نوعية العضلات.)

(1977, 11 

من خلاؿ ما سبق لؽكن أف نعرؼ القوة على أنها قدرة العضلات على التغلب على الدقاومات الدختلفة والتي 

 تتمثل في4
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 مقاومة الثقل الخاص )الأثقاؿ(. -

 اومة وزف الجسم )الوثب العالي(.مق -

 مقاومة الاحتكاؾ )التجديف والسباحة(. -

 مقاومة الدنافس )الدصارعة(. -

الدقة في  إلى بالإضافة إعدادىاوتعتبر القوة من أىم العوامل التي تؤثر على التسديد وبردد مدى فاعليتو بدبدأ 

التصويب، فاستعماؿ القوة أثناء التسديد يعطي الكرة سرعة كبتَة ومسار مستقيم من شأنها لسادعة الحارس ووضع 

 الكرة في الشباؾ.

 السرعة: -3-2

   تعرؼ السرعة عموما على أنها القدرة على برقيق حركة معينة أو عدة حركات في أقل وقت لشكن.

وتعتبر السرعة من أىم الدكونات الأساسية للأداء البدني في معظم الأنشطة ولقد أشارت بعض الدراسات على أف 

السرعة تكوف في أغلب الأحياف مرتبطة بالقوة العضلية كما ترتبط السرعة مع جميع عناصر اللياقة البدنية الأخرى، 

الرشاقة، التحمل، الدرونة، وتعتبر لزددا ىاما لنتائج كرة  حيث تؤثر فيها وتتأثر بها، فهي ترتبط بالقوة العضلية،

أصبح الأداء البدني والدهاري والخططي في الكرة الحديثة لا عتٌ عنو في أحد أجزاءه عن السرعة، ومن  إذاالقدـ، 

ة عملي لإحباطفرصة للحارس أو اللعب  إعطاءكفاءة عالية في سرعة التنفيذ وعدـ   إلىذلك القذؼ الذي لػتاج 

 تنفيذ مهارة أو التصدي لذا كما يتأثر القذؼ بجميع أنواع الأنشطة الرئيسية.

السرعة  ستجابةالحركية في أقصر وقت لشكن مثل ا وىي القدرة على الاستجابةسرعة رد الفعل:  - أ

 لحركة الكرة بعد تغتَ ابذاىها.
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أداء حركة أو عدة حركات لأي أقصر وقت لشكن مثل التصويب أو التمرير أو  سرعة الأداء: - ب

 السيطرة على الكرة في أقل زمن لشكن.

أخر بأقصى سرعة لشكنة من ذلك الابذاه لضو الكرة  إلىوىي التحرؾ من مكاف  سرعة الانفعال: - ت

 (321، 3331لزمود عو ، فيصل ياستُ، )قصد التسديد قبل الخصم.    

يتضح أف الأشكاؿ الثلاثة مرتبطة مع بعضها البعض، فلو أف اللعب في سرعة رد الفعل، فهذا يعتٍ أف  ولشا سبق

اللعب سوؼ يتأخر في تسديد الكرة لضو الشباؾ، كذلك فيما لؼص سرعة الانتقاؿ لغب على اللاعب أف لغري 

ى يعتٍ ضياع الفرصة، ولؽكن بسرعة معينة تتناسب ووصوؿ الكرة إليو لتحقيق الذدؼ وعدـ برقيق ىذا الدستو 

 تطوير السرعة بالطرؽ التالية4

 تطوير سرعة رد الفعل بتكرار التدريب على الاستجابات الشرطية )السمعية البصرية(. -

 ـ.32-31الوثب لضرب الكرة ولعية في الذواء ثم الذبوط والجري السريع لدسافة  -

بعد بسريرىا من طرؼ الزميل في أقل زمن  الجري بالكرة من منتصف الدلعب لضو الدرمى وتسديد الكرة -

 لشكن.

 بسارين على شكل منافسات )تتابع، مطاردة(. -

 لشارسة الألعاب الرياضية التي تتطلب سرعة التنفيذ مثل كرة القدـ. -

 قوة السرعة: -3-3

لقوة في تعتٍ مقدرة العضلات في التغلب على مقاومات باستخداـ سرعة حركية عالية وىنا يبرز دور الربط بتُ ا

أف الأداء  إلىنتجت قوة السرعة، ويرجع السبب في ذلك تم ىذا الربط  فإذابأقصى سرعة،  وإخراجهاحد ذاتها 
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البدني والدهاري والخططي خلاؿ الدباراة يتطلب سرعة أداء عالية جدا، في انطلاقات السرعة، الوثبات، التمريرات، 

 عاؿ، ولتطوير قوة السرعة لؽكن استخداـ التمارين التالية4 التصويبات كلها تتطلب استعماؿ القوة بدعدؿ سرعة

 الوثب ورفع الرجلتُ أماما والديل بالجذع للمسها باليدين. -

 الوثب عاليا بضرب كرة ولعية بالرأس. -

من الرقود، تشبيك اليدين خلف الرقبة، رفع الجذع عاليا ثم ثنيو أماما للمس الركبة بالرأس بأقصى سرعة  -

 الرقود ورفع الجذع عاليا مع رفع الرجلتُ عاليا ولدس الدشطتُ باليدين بأقصى سرعة.بالأداء من 

 من الانبطاح، التقوس مع رفع الذراعتُ والرجلتُ عاليا. -

 (112-101، إبراىيم)مفتي من الانبطاح، الذراعاف عاليا ورفع عاليا ثم ىبوطو ورفع الرجلتُ خلفا.  -

 تأثير التحمل: -3-4

ىو الدقدرة على مقاومة التعب، وفي كرة القدـ يعتٍ مقدرة اللاعب على أداء الدباراة بجميع بشكل عاـ التحمل 

 (101، إبراىيم)مفتي  متطلباتها باستخداـ القدرات البدنية والدهارية والخططية بفاعلية دولظا ىبوط في الدستوى. 

والتحمل صفة بدنية أساسية في لعبة كرة القدـ وتتعلق بشكل مباشر بالجهازين الدوري والتنفسي للاعب، حيث 

كفاءة عملها دورا أساسيا في كفاءة ىذه الصفة ويظهر تأثتَىا على مهارة التسديد لضو الدرمى بشكل واضح تلعب  

أداء الدهارة حتى نهاية الدباراة بنفس  حيث يسمح للاعب بدواصلة إعدادىاأو السلب حسب  بالإلغابسواء 

 الشكل والقوة والدقة.

 

 



  سنة 55المهارات الأساسية في كرة القدم والمرحلة العمرية أقل من                                ثانيال الفصل
 

79 

 

 تأثير الدقة: -3-5

تعتٍ تنفيذ فعل حركي بدقة ليكوف فعالا في كل حالات اللعب وتتحقق ىذه الصفة أثناء حالات اللعب بالقدـ 

زميل أو لضو الدرمى  )القذؼ( وذلك بتقدير كل من لزور ومسافة وكذا زاوية وسرعة الكرة لقذفها وتوجيهها لضو

 وىي بذلك بسثل العلاقة بتُ اللاعب والكرة، وىي فطرية في اللاعب ومع ذلك لؽكن تدريبها وتطويرىا بدا يلي4

 الذىتٍ الجيد أثناء استعرا  وشرح الددرب. الإدراؾ -

 التمرينات الدنسقة. -

 تطوير التنسيق العصبي. -

 تأثير المرونة: -3-6

الددى الواسع للحركة سواء لدفصل معتُ أو الجسم كلو، وكلما زاد الددى الذي يتًؾ فيو " بأنها إبراىيميعرفها"مفتي 

الدفصل كلما زادت بالتالي مرونتو، ولؽكن تعريفها بأنها مدى سهولة الحركة في مفاصل جسم اللاعب والذي لؽكنو 

تي تصل بتُ العظاـ الدكونة ومطاطية الأربطة والعضلات ال إطالةمن أداء الحركات في الددى الدطلوب، وتعتبر 

للمفصل من العوامل الذامة الدؤثرة في مرونتو، فكلما زادت مطاطية ىذه الأربطة والعضلات ومقدرتها على 

الاستطالة زادت مرونة الدفصل وبدوف درجة كافية من الدرونة فاف الددى الحركي في الدفصل يصبح لزدودا وبالتالي 

 (122، إبراىيم)مفتي ختلفة. نقل كفاءة الأداء في الحركات الد

ىنا فالدرونة تنعكس على مهارة التسديد لضو الدرمى في الجانب التقتٍ منها، أي في كيفية الأداء، وذلك أف  ومن

سهولتو مرتبطة بدرونة العضلات والدفاصل والأربطة خاصة في الأطراؼ السفلية حيث تسمح للرجل الضاربة 

أرجل  امرونة عضلات ومفاصل الجذع وكذبالانثناء على أقصى مد أثناء الاستعداد للقذؼ كما لا ننسى تأثتَ 

 الارتكاز.
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 التمرينات التالية لتنمية صفة الدرونة4 إدراجولؽكن 

 بسرينات التمدد العضلي الدختلفة. -

 الوقوؼ ولف الجذع جانبا. -

 من الوقوؼ فتحا، انثناء الجذع أماما أسفل ولف الجذع للمس الدشط باليد. -

للمس الدشط الألؽن باليد اليسرى  أسفلمع ثتٍ الجذع أماما  من الوقوؼ، الذراعتُ جانبا، الدشي أماـ -

 والتكرار باليد اليمتٌ بعد الوقوؼ على الرجل اليسرى.

 المداومة: تأثير -3-7

مات خلوية مستعملة أساسا جهود ذو شدة عالية تتطلب ميكانز  وىي الصفة البدنية الأساسية التي تسمح بتحقيق

 (  jean, zaelman,1988, 25)بفضل الذواء الجوي.    الجلوكوز والدسم كمحرر طاقوي

 ATPوتعتبر الدداومة بالنسبة للاعب كرة القدـ وسيلة للاستًجاع لا للتحضتَ وىي الطريقة الرابعة للاصطناعي 

 ,Christianالفضلات واحتياط قليلا من الجلوكوز.) لإزالةبداية من الدسم وحمض اللبن وىي ضرورية كوسيلة 

Marzi, 1989, 25)  

 إزالةلشا سبق نستخلص أف مهارة التسديد لضو الدرمى تتأثر بشكل واضح بالدداومة وذلك لدا لذا من ألعية في 

 التعب وجعل العضلات قادرة على التسديد في لستلف الدقابلات وعبر جميع مراحلها.

 الرشاقة:تأثير  -3-8

تعتٍ الرشاقة مقدرة الفرد على تغيتَ أوضاع جسمو أو سرعتو أو ابذاىو سواء على الأر  أو في الذواء بدقة 

وانسياب وتوقيت سليم، وينطبق ىذا التعريف على أداء فرد أو لاعب لأي مهارات حركية عامة وخاصة تعتٍ في  
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ى الأر  أو في الذواء بدقة وانسياب كرة القدـ مقدرة اللاعب على تغيتَ أوضاع جسمو أو ابذاىو سواء عل

 (112، إبراىيم.  )مفتي وتوقيت سليم خلاؿ أدائو متطلبات البدنية، الدهارية والخططية في كرة القدـ

 سنة: 55المرحلة العمرية أقل من  -4

 : دراسة المراحل العمرية أىمية -4-5

 أنها تساعد على4 إذدراسة النمو تعد دراسة ىامة للمربي الرياضي 

التعرؼ على لستلف الخصائص الجسمانية والحركية والعقلية والاجتماعية والانفعالية لكل مرحلة من مراحل  -

 النمو حتى يستطيع تهيئة أفضل الظروؼ للطفل الدراىق.

الدسالعة في زيادة قدرتو على أداء النواحي الحركية للأنشطة الرياضية والجو التًبوي الدناسب لكل مرحلة  -

 إلىأساليب خاصة في السلوؾ الحركي ولػتاجوف  إلىنظرا لأف التلاميذ في كل مرحلة لؽيلوف  من الدراحل،

 أخرى. إلىعن غتَىا من مرحلة   الأساليبأنواع خاصة من النشاط الحركي، وبزتلف ىذه 

تساعد الدربي على أف يتوقع سلوؾ التلاميذ في مرحلة لظو معينة وعدـ مطالبتو بدستوى معتُ من السلوؾ  -

 (22، فرج )أحمدوأداء يفوؽ قدرتو.  

 :(55-52)سنة 55المرحلة العمرية أقل من تعريف  -4-2

مصطلح وصفي لفتًة من العمر وتعتٍ الاقتًاب أو الدنو من الحلم، وىي مشتقة من الفعل اللاتيتٍ  الدراىقة

Adolescele  .(12، 3321سعدية بهاور، )وتعتٍ الاقتًاب من النضج 

بدعناىا العاـ ىي الدرحلة التي تبدأ بالبلوغ وتنتهي بالرشد، فهي عملية بيولوجية حيوية عضوية في بدايتها،  والدراىقة

 (121فؤاد البهي، )وظاىرة اجتماعية في نهايتها. 
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"الدراىقة ىي مرحلة يشاىد فيها الشقاء نتيجة لعوامل كثتَة منها الدثالية  3311اليزابيت ىتَولوؾ وحسب 

 (12، 3321، بهاور )سعديةالحاجات وفشل العلاقات مع الجنس الأخر.  إشباعالكفاءة ونقص ومشاعر نقص 

 ( سنة في كرة القدم:55-52خصائص ومميزات اللاعبين كأساس علمي لتدريب فئة) -4-3

 الخصائص الفيزيولوجية: -4-3-5

استجابتها لدتطلبات الدستوى الدتزايد  إلى إضافةالداخلية للطفل تنمو وينضج عملها الوظيفي الأجهزة  إف      

الارتباط والعلاقة بتُ حجم القلب واتساع الأوعية الدموية يتغتَ بتغتَ العمر لذا فاف حجم القلب  إفبالاطراد، 

مرحلة اكتماؿ النمو بينما تكوف الزيادة في لزيط الشرياف  إلىمرة( من مرحلة ما بعد الولادة 31-31يزداد )

اكتماؿ  إلىلفتًة حوالي ثلاث مرات فقط، ويظهر بأف النمو غتَ متناسق من مرحلة النضج الرئيسي في نفس ا

 إفبنسبة قليلة،  إلاالنمو فبينما يزداد حجم القلب في ىذه الفتًة حوالي مرتتُ، يظهر عدـ اتساع الشرياف الرئيسي 

 إلا يستَ متوازنا مع لظو العضلات القلب تقع في مرحلة النضج، كما أظهر النمو للقلب لا إليهاأكبر زيادة يصل 

 على وظيفة القلب في مرحلة النضج.أنو في نفس الوقت يوضح ذلك حقيقة الحمل الكبتَ 

، كما تؤثر على العضلات والغضاريف وأربطة أوتار ويلاحظ أف للتمرينات البدنية أثرىا على النسيج ألرابطي  

كاف المجهود الدبذوؿ لدثل ىذه   إذاالعضلات، بل قد تؤثر على العظاـ، ولػدث ضررا في عمر ما قبل النضج، 

 التمرينات كبتَا وأكبر من الدستوى الدتعود عليو الرياضي.

زئبقي  مليمتً( 321-311بهر تساوي )الأ ضخة، ودرجة الضغط في الشريافالقلب في عملو يشبو عمل الد إف  

وفي الشرايتُ الرئوية يعادؿ ثلث ىذا الضغط، أما كمية الدـ التي يقذىا القلب في الضربة الواحدة في حالة الراحة 

زئبقي، بهذا تكوف كمية الدـ التي تضخ في الضربة الواحدة تراوح عدد دقات  مليمتً( 341-311تتًاوح مابتُ )

لتً في 11( لتً، وظهر أف ىذه الكمية قد تتجاوز 2-4والتي تساوي في حالة الراحة)قة الواحدة، القلب في الدقي
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حالة الجهد، وبناءا على ذلك فاف القلب لا يتمكن من دفع الكمية الكافية من الدـ في الدقيقة الواحدة أثناء 

بة الأكسجتُ( في الشرايتُ والأوردة لم نأخذ الفرؽ الغازي )نس إذابزيادة عدد ضرباتو، ىذا  إلاالجهد الجسمي 

زيادة عدد نبضاتو بدؿ زيادة حجم كمية الدـ التي يضخها في الضربة  إلىبعتُ الاعتبار، لذلك يتجو قلب الطفل 

 (41، 3321عالي نصيف، قاسم حسن، )الواحدة، كالذي لػدث عادة عند الدتدرب. 

 الخصائص التشريحية: -4-3-2

مدلوؿ أو مفهوـ العمر البيولوجي، لضو عمر معتُ على  إلىالنمو السريع للنتائج عند الطفل مرتبطة غالبا  إف    

سنة لستلف مستويات التطور الدورفولوجي والوظيفي للجسم، لؽكن أف تصاب عند عدد  32سبيل الدثاؿ أقل من 

وبرولذا لبعض أجزاء الذيكل العظمي من الأطفاؿ وخلاؿ تعيتُ العمر البيولوجي ندرس عملية تشكل العظاـ 

وتطور العلامات الحسية الثانوية، وكذلك بعض مؤشرات التطور البدني، وتعتبر أف الزيادة في الطوؿ والوزف 

سنة.  32-31الجسمي عند الشباف، لػدث خلاؿ العاـ الأوؿ من الحياة وخلاؿ مرحلة النضج الجنسي من 

(A,P,Laptev , 1983, 65 ) 

 صائص المورفولوجية:الخ -4-3-3

تدوـ مرحلة ما قبل الدراىقة حوالي عامتُ والتي تتميز بشدة الزيادة في الطوؿ، والتي بسس خاصة الأطراؼ     

السفلية، بينما الوزف يزداد قليلا نسبيا وينتج بذلك نقص بعض التناسق بتُ أجزاء الجسم، فالجذع يبقى قصتَا 

والذيئة والقواـ البدني غتَ مستقيم )العمر الجحود(، وفي فتًة الدراىقة نسجل دوما تغيتَات من الناحية الدورفولوجية، 

فنمو الطفل ينقص، وىذا النمو يصبح لؼص الجذع والقفص الصدري، القواـ البدني العضلي يتطور والأكتاؼ تبدأ 

 (44، 3321صيف، قاسم حسن، )عالي نفي الزيادة في العر  وتزداد القوة كذلك. 
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 الخصائص النفسية: -4-3-4

ما لؽيز ىذه الفتًة من الناحية النفسية ىو القلق والخوؼ والغضب والانفعالات الجمالية، كما تظهر لديهم      

 البكاء والانفعالات النفسية التي بردث في ىذه الفتًة إلىظاىرة الددح والثناء والغضب، وقد يصل الأمر أحيانا 

بشكل واضح لا سيما حالات وحوادث لستلفة، فضلا عن ارتفاع لظو القوى العقلية، كالحكم والتعليم والفهم 

السريع للتمرينات لددة أطوؿ، كما تزداد الحواس دقة   الإتقافوالاستقلاؿ الذاتي، وقدرة  والإدراؾوالذاكرة والانتباه 

 كاللمس والذوؽ والسمع.

في الحركات وتزداد وظائف الحواس، كما أف سلوكو يتميز بعدـ  الإبداعة قدرة كذلك تتطور في ىذه الدرحل    

الاستقرار الحركي، حيث يصعب عليو البقاء أو الجلوس فتًة طويلة على وضعية خاصة، كذلك التغتَات الحاصلة 

نس الأخر عنده لجفي لظو جسمو تثتَ الرغبة الى ا في لظو جسم الطفل بذعلو لؽيل الجمود، لذا فالتغتَات الحاصلة

والشروط الاجتماعية الجديدة تؤدياف في ىذه  تَات البيولوجيةفي لراؿ تفكتَه، واف التغ وبرتل النقطة الرئيسية

 (42، 3321)عالي نصيف، قاسم حسن، الدرحلة الى عدـ تنظيم شعور الفتى. 

 أىمية الرياضة في المراحل العمرية: -4-4

ينصح بتدريب الجهاز العصبي، وذلك بدمارسة لرموعة من الرياضات من التسلق مرحلة الطفولة الدبكرة في     

 والوثب والحركات التي تتطلب الرشاقة والتوازف وحركات تكوف وضع الجسم.

ىذه الدرحلة يتم تعليم الطفل النواحي الفنية للأداء أي تدريبو على الخطوات دوف التطبيق كأف يدرب  وفي   

 التي ينبغي أف يكوف عليها دوف لشارسة رياضة حمل الأثقاؿ ذاتها. والآليةالطفل على كيفية حمل الأثقاؿ تدرلغيا 
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ي التنفسي بداية وكذلك أنشطة التحمل مثل الجري أما في مرحلة النمو فيجب التًكيز على لياقة الجهاز الدور    

والسباحة ومع نهاية مرحلة النمو وبداية مرحلة البلوغ لا بد من التًكيز على القوى العضلية وأنشطة التحمل يولد 

وتوجيهها  الديوؿاللعب، وعلى الدربي أو الددرب استغلاؿ ىذه  إلىفطرية متعددة منها الديل  ميوؿالفرد وبداخلو 

وجهة السليمة، وختَ وسيلة لتًبية الفرد ىي تربيتو عن طريق النشاط الحركي، أو ما يسمى باللعب، وبدا أف ال

كتلة واحدة لا ينفصل فيها العقل عن البدف فالتًبية الرياضية لا تعتتٍ بالبدف فحسب بل بالعقل أيضا   الإنساف

 وبدف.فبالرياضة ينمو جسم سليم كليا من سلوؾ وشعور واجتماع وعقل 

بدلا من الصراعات  إليهافهناؾ ألعية عظيمة في لشارسة الرياضة، حيث تولد فينا قيم العمل الجماعي التي لضتاج    

والدشاكل التي لطتلقها عندما نعمل معا، لأننا لم نعتد أف لضسب النتيجة النهائية للعمل الجماعي فالرياضة بصفة 

عامة والرياضة الجماعية بصفة خاصة ككرة القدـ، كرة الطائرة، كرة اليد، تعلم لشارسيها الذكاء الاجتماعي، وفي 

تعلمنا كيفية التعامل بدرونة والتعاوف مع باقي أفراد الفريق وكيفية كسب صداقتهم، فهي  الآخرينلشارسة الحياة مع 

مع بعضنا البعض، وفي ىذه الحالة لا لؽكن أف يشعر لشارس الرياضة بالوحدة أف يصاب بالانطواء  وكيفية التكافل

 (101، 3331)بوفلجة غباب، أو الغرور. 

 ق:أىمية النشاط الرياضي بالنسبة للمراى -4-5

بدا أف النشاط الرياضي جزء من التًبية العامة وىدفو تكوين الدواطن اللائق من الناحية البدنية والعقلية     

والانفعالية والاجتماعية وذلك عن طري أنواع لستلفة من النشاط البدني لتحقيق ىذه الأغرا ، ذلك يعتٍ أف 

قق احتياجاتو البدنية مع مراعاة الدرحلة السنية التي النشاط الرياضي يضمن النمو الشامل والدتوازف للطفل ولػ

نقص التوافق العصبي وىذا  إلىلغتازىا الطفل حيث يكوف عدـ انتظاـ في النمو من ناحية الوزف والطوؿ ما يؤدي 

يلعب النشاط الرياضي دورا كبتَا وألعية بالغة في تنمية عملية التوافق بتُ  إذما لػوؿ دوف لظو سليم للمراىق 
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لعضلات والأعصاب وزيادة الانسجاـ في كل ما يقوـ بو الدراىق من حركات وىذا من الناحية البيولوجية، أما من ا

الناحية الاجتماعية فوجود اللاعبتُ في وحدة واحدة خلاؿ الدمارسة يزيد من اكتسابهم الكثتَ من الصفات التًبوية 

قة وصيانة الدلكية العامة والشعور بالصداقة والزمالة بصفة يكوف الذدؼ الأسمى ىو تنمية السمات الخلفية كالطا إذ

فيحاوؿ الظهور بدظهرىم ويتصرؼ كما يتصرفوف، ولذذا فاف ألعية لشارسة النشاط  إليهاالدسايرة لمجموعة التي ينتمي 

ر الرياضي في ىذه الدرحلة ىو العمل على اكتساب الطفل بالدواصفات الحسنة، حيث كل الصفات السابقة الذك

 كببرمن الناحية الاجتماعية فاف للنشاط الرياضي دور   أما الإنسانيةتعتبر من الدقومات الأساسية لبناء الشخصية 

تكمن ألعيتها خاصة في زيادة الأخوة والصداقة بتُ اللاعبتُ وكذا  إذللمراىق  من حيث النشأة الاجتماعية

الاحتًاـ وكيفية ابزاذ القرارات الاجتماعية وكذلك مساعدة الفرد على التكيف مع الجماعة ويستطيع النشاط 

لعب الرياضي أف لؼفف من وطأة الدشكلة العقلية عند لشارسة الدراىق للنشاط الرياضي الدتعدد ومشاركتو في ال

فيستطيع الدربي أف لػوؿ بتُ الطفل وابذاىاتو الدرغوبة التي تكوف سليمة كغتَه  الآخرينالنظيف واحتًاـ حقوؽ 

منفذ صحي  بإلغادمثلا، وىكذا نرى أنو باستطاعة النشاط الرياضي أف يساىم في برستُ الصحة العقلية وذلك 

لجة غباب، ف)بو ل من الصحة الجسمية والعقلية. للعواطف وخلق نظرة متفائلة جميلة لحياة وتنمية حالة أفض

3331 ،101)     
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 ة: ــــــــــــــــــــــــلاصـــــــــــخ

تتميز الرياضة عالية الأداء في كرة القدـ بالطلب الكبتَ على الدشاركتُ والددربتُ في كل المجالات، تتطلب كرة      

ة متطلبات اللياقة والأداء القدـ الحديثة أعلى درجة من الالتزاـ والاستعداد والتًكيز من جميع الدشاركتُ من أجل تلبي

بات ىذه الرياضة، والأكيد أف أىم عنصر في ىذه الرياضة ىو اللاعب، ولذذا عرفنا متطل إذا إلاوىذا يتستٌ الفتٍ، 

لغب الاىتماـ بو ومعرفة الصفات والخصائص التي لغب أف تتوفر فيو كي يكوف دوره الغابيا في ىذه الدعادلة، 

 النتائج الدرجوة منو. وإعطاء

ب التغتَات التي يتعر  لذا الدراىق من كل ومن خلاؿ ما جاء في ىذا الفصل نرى صعوبة فتًة الدراىقة بسب    

جوانب النمو، لكنها مرحلة انتقالية سرعاف ما تزوؿ، ينتقل بعدىا الدراىق إلى مراحل أخرى أي سن برمل 

الدسؤولية، إذا لم تتحقق ىذه الحاجيات والدتطلبات تسبب عوائق لستلفة كانت نتائجها سلبية كاضطرابات نفسية 

 ف وىذا كلو يؤثر على الدراىق وعلى لشارستو الرياضة. لالضرافات وسوء التكي
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 :تمهيــــــــــد

خطأ  أو صحة من التأكد الباحث الطالب على تستوجب البحث ىذا في الدطروحة الإشكالية طبيعة إن     

في  النظرية الدراسة لتأكيد ميدانية بدراسة القيام الباحث على استوجب ولذذا الدراسة بداية في الدطروحة الفرضيات

 منهجية لدنحو فيو والتحكم الدوضوع إثراء في تساىم التي الإجراءات بعض الديداني وللبحث  حدود  إمكاناتو،

 معالجة إلى يتعدى وإنما فقط، بالاختبارات بالقيم يكتفي لا التجريبي البحث وباعتبار جيدة، علمية لزكمة وقيمة

لدوضوع  أن كما البحث، لدتغيرات الإجرائي والضبط لذا، العلمية والأسس الأولية الدراسة حيث من كل حيثياتو

ووضع  وبرديدىا الدشكلة اختيار في يساعد الذي التجريبي الدنهج إتباع الباحث الطالب على تفرض ظاىرة البحث

 .فيو تؤثر التي العوامل بعض ومعرفة فرضياتها
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 المنهج المتبع:-9

 المنهج التجريبي:-9-9

حقائق علمية،لغرض توسيع الدعرفة  إلىالدنهج العلمي ىو السبيل الذي يسلكو الباحث من اجل الوصول       

التجريبي  الشبو ، ومنهج البحث يختلف باختلاف الدواضيع لذذا الدنهج الدلائم للدراسة الحالية ىو الدنهجالإنسانية

 وطبيعة الدراسة. للائمتو

 العلمية، الدشكلات لـــــــلح الأقرب الدنهج" وـــــــــــــبأنح ـــــلا عن كواســــــــــــنق 5773ويعرفو بوحوش و دنينات      

 الأساسية الدتغيرات جميع في التحكم لزاولة وىو آخر، لرال في أو الدراسة قاعة في أو تم بالدعمل سواء والتجريب،

        العملية"  في تأثيره قياس بهدف تغييره أو بتعويضو الباحث يقوم حيث ،متغير واحد باستثناء

 (5773،67بوحوش،الدنينات،)

لاعب ،  53ة لكرة القدم وعددىم سن 53 منأقل فريق مولودية عين الحجر  بسثلت في :عينة البحـــــــــث -2

 لاعبين55لاعبين وبعدىا قمنا بتقسيم الفريق إلى فوجين كل فوج يضم  53قمنا بالتجربة الاستطلاعية على 

 .والذين يكونون العينة الضابطة والعينة التجريبية

 :البحث لمتغيرات الإجرائي الضبط.3

 أخرى عزل جهة ومن جهة من الدستطاع قدر فيها التحكم قصد للمتغيرات ضبطا تطلب الديدانية الدراسة إن    

 :التالي النحو على الدراسة متغيرات ضبط تم وقد الدخيلة الدتغيرات بقية

 .وحدات تدريبية للقوة الانفجارية   :المستقل المتغير -3-9

 .سنة 53القدم أقل من  كرة في التصويب دقةالقوة الانفجارية و 8 المتغير التابع -3-2

على  حيث اعتمد الباحث سنة 53القدم أقل من  كرة  في التصويب دقة التابع الدتغير يدثل البحث موضوع وفي    

 ( عليها.الانفجاريةمعرفة اثر الدتغير الدستقل )تدريبات القوة 
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 مجالات البحث:-4

 المجال المكاني:-4-9

فقد تم  في البطولة الجهوية لولاية سعيدة القدم لكرة الجهوي القسم فريق لاعبوا ىم العينة د أفرا لكون نظرا   

وقد قمنا بتطبيق الاختبارات بدساعدة ، القدم لكرة الجهوية البطولة منافسات خلال الديدانية بالدراسة القيام

الددرب الذي أشرف على العملية ، وكانت حسب البرنامج الدسطر وبست في ظروف جيدة لم نكن نتصوره خاصة 

 .(بن عثمان) عين الحجر لبلدية الدلعب البلديفي  أوانو، وتم البرنامج في وبلنا بكل فرح من ىؤلاء اللاعبينعندما ق

 : لزمانياالمجال -4-2

 ذلك الجانب التطبيقي حسب النموذج التالي 8 يليالنظري ثم  بالجانب بداية العمل في الانطلاق كان  

 .5552 جانفي شهر من 8 بداية النظري الجانب

 .5552 فيفري شهر من نهاية التطبيقي8 الجانب

 .5552 ماي8  العمل ايةنه

 المجال البشري:-4-3

ولاية  عين الحجر مولودية بلدية سنة 53قل من ألفريق  القدمشملت الدراسة على عينة تتكون من لاعبي كرة    

 .لاعب 53 والتي قدر عددىاسعيدة 

 أدوات و وسائل البحث:-5

 البحث فرضيات عدم صحة أو صحة من وللتحقق الدطروحة، البحث لإشكالية أولية حلول إلى الوصول قصد   

 : التالية الأدوات باستخدام الدراسة والتفحص وىذا خلال من وذلك والوسائل الطرق ألصع إتباع لزم
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 الدراسة النظرية:-5-9

يدور لزتواىا حول تنمية القوة  التي جرائد( لرلات، مذكرات، )كتب، والدراجع بالدصادر في الاستعانة تتمثل    

، والتي بزدم سنة 53 من أقل القدمدقة التصويب لدى لاعبي كرة على  انعكاساتهاو  السفلية للأطراف ةالانفجاري

 الدوضوع.

 الدراسة الاستطلاعية:-3-2

بأنها "تهدف إلى اختيار وبذريب الأداة التي سوف يستخدمها الباحث ومدى  تعرف الدراسة الاستطلاعية      

 (73، 5553)يوسف العمار، صلاحيتها وصدقها وثباتها حيث يعتبر ىذا التجريب صورة مصغرة عن البحث. 

 وقد تم إجراء دراسة استطلاعية وفقا للاتي8    

  الباحث بخطوات بسهيدية، وكان الذدف منها العمل على وضع الأطر  قام 5552فيفري  55يوم

 الدنهجية والقيام بوضع التسهيلات والتحدث مع الفاعلين في الفريق )الرئيس، الددرب(. 

 الانفجاريةفي القوة  والدتمثل الدستقل الدتغير حيث من البحث متغيرات لقياس الدناسبة الاختبارات برديد 

 . التصويب دقة في والدتمثل التابع والدتغير

  5552- 55-855 بتاريخ ذلك وكان الاستطلاعية الدراسة في ذلك 8 كانالاختبار إعادةالاختبار و 

 52 بتاريخ الضابطة، و التجريبية المجموعتين على القبلية الاختبارات إجراء ، تم5552-51-15و

 وعزلذا التجريبية المجموعة على الانفجاريةالقوة  بسارين بإدراج التعليمية الوحدات تنفذ وتم ،5552 فيفري

 لستارة بسارين عن عبارة الدقترحة التمرينات وكانت الطبيعي، التدرب  في بقيت التي  الضابطة المجموعة عن

 وكان ،التعليمية الوحدة من الرئيسي الجزء في أدرجت التي و ،الانفجاريةالقوة  صفة تنمية منها الذدف

 :لاختيارىا الأسس بين من

 الدراسة. من الذدف مراعاة 
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 الدستخدمة. الأدوات توفير إمكانية 

 اللاعبين. بين الفردية الفروق مراعاة 

 الصعب. إلى السهل من التدريبات في التدرج 

 التصويب تعلم بزدم التي الدناسبة التمرينات اختيار . 

 بسرين لكل الدناسب التكرار مراعاة. 

 :يلي كما أجزاء ثلاثة من التعليمية الوحدة تكونت و     

 بدني، بدجهود للقيام الجسم لأجهزة كاملة تهيئة إلى اللاعب وصول على يعمل الذي و :التمهيدي الجزء: أولا

 55ومدتو  العاملة العضلات وإطالة والأربطة الدفاصل وتهيئة التجريبية، للعينة بالقوة العضلية خاصة مع حركات

 .دقائق

ي الدهار الأداء  طريق عن بالقوة العضلية الخاصة التمرينات بعض إدراج موقع عن عبارة وىو :الرئيسي الجزء :ثانيا

 .دقيقة 40 ومدتو التصويب دقة أداء مستوى لرفع مهارية بسرينات إلى بالإضافة ،القدم )التسديد( كرة للعبة

استرخاء  مع الطبيعية الحالة إلى بالجسم الرجوع بغرض تعطى حركات عن عبارة وىي :الختامي الجزء :ثالثا

 .دقائق 10 ومدتو عضلي، عصبي

 الانفجارية( تنفيذ تمرينات القوة العضلية(: 

 التي ،السفليةالقوة العضلية للأطراف  بسارين على برتوي التي التعليمية الوحدات بتطبيق الباحث قام حيث   

 أي ، 5552 مارس 15 غاية إلى 5552 فيفري 55 الدمتدة الفترة في وذلك المجموعة التجريبية، على طبقت

 دون العادية، بالطريقة تتدرب فهي الضابطة للمجموعة بالنسبة أما الأسبوع، في وبواقع حصتين أسابيع، 4 بواقع

 .عليها بالقوة العضلية الخاصة الخاص بالتمرينات الجزء تطبيق
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 :القياس البعدي 

قياس  وتم ،5552 فيفري 55 بتاريخ والضابطة التجريبية المجموعتين على البعدي القياس بإجراء الباحث قام    

كشوف  في البيانات تفريغ تم حيث والظروف، التوقيت وبنفس القبلي القياس في طبقت التي الاختبارات نفس

 .إحصائيا لدعالجتها بسهيدا لذلك مسبقا معدة

 .الحجرعين لبلدية ( بن عثمان)البلدي  الدلعبىذا البحث في  ىوجر   

 الاختبارات. لإجراء اللازم والعتاد الوسائل توفير 

 البحث وشمل .الدساعد العمل وفريق اللازمة، الإدارية الوثائق إعداد: 

 التجربة الاستطلاعية:-5-2-9

 من  أقل القدملاعبين فريق لكرة  53تشمل  عينة على 5552-55-52 الاستطلاعية يوم بالتجربة القيام تم   

، وكانت العينة الدختارة تطابق الشروط الجهوية لولاية سعيدةالرابطة  إلىمنتمين  عين الحجربلدية  لدولودية سنة 53

 .الأصليةالفئة، وتم استبعادىا فيما بعد من التجربة  ع مدربين ىذهوبالتنسيق م

-55-57بتاريخ  ذلك وكان الزمن، من أسبوع وبعد التوقيت نفس في الاختبار وإعادة الاختبار إجراء تم كما    

 دراسة ىو الاستطلاعية ، وكان الذدف من ىذه التجربة(عثمان بن) عين الحجرلبلدية  البلدي بالدلعب 5552

 .الاختبارات ىذه موضوعيةو  ثبات، صدق، أي الدقترحة الاختبارات كفاءة

 العلمية للاختبار: الأسس.6

 ثبات الاختبار: -6-9

لاعبين وبعد أسبوع 53% من العينة الأصلية لـ " فريق"حيث تتكون العينة من 55عند إجراء الاختبار على      

.ف التي أجري فيها الاختبار الأولنعيد إجراء نفس الاختبار عليها في نفس الظرو   
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)الحزمة  ( باستخدام البرنامج الإحصائيCronbach’s Alphaحيث تم حساب معامل الثبات )        

أما الصدق فهو الجذر التربيعي لدعامل  (، IBM SPSS Statistics 22للعلوم الاجتماعية  (الإحصائية

 الثبات و ىو يعتبر الصدق الذاتي للأداة.

 .ولدعرفة مدى ثبات الاختبار قمنا باستخدام معامل الارتباط البسيط " سيبرمان "     

 التالي8انت النتائج المحصل عليها كفك 

 85.76 (سار جنت) الوثب العمودي من الثباتنتائج ثبات اختبار  -

 5.74نتائج ثبات اختبار التسديد من الثبات8  -

 صدق الاختبار: -6-2

للحصول على صدق الاختبار قمنا باستخدام معامل الصدق الذاتي والذي يحسب بواسطة الجدر  

 لدعامل الثبات سيبرمان للاختيار.  ألتربيعي

 

 .المحصل عليها كالأتيوكانت النتائج 

 85.77 )سارجنت( نتائج صدق اختبار الوثب العمودي من الثبات -

 5.76نتائج صدق اختبار التسديد من الثبات8  -

 

 

 = صـدق الاختبـار ارـات الاختبـل ثبـمعام
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 موضوعية الاختبار: -6-3

كالديكاميتر مثلا وىذا في قياس وبدا أن طبيعة الاختبارات الدستعملة في دراستنا تعتمد على أدوات قياسية    

فإن ىذه الاختبارات من أماكن لستلفة من الثبات لأقصى مسافة بالإضافة إلى اختبار تصويب  سار جنتاختبار 

 كمين في تسجيل النتائج وعليو فإن موضوعية لذا علاقة بدتغيرات البحث.ملاحظات السادة المحبرتاج إلى 

 اضحة نظرا لطبيعة الاختبار وكذا العتاد الرياضي الدستعمل لحسابها.ومنو نستخلص أن موضوعية الاختبار و 

 (.55ولقد لخصنا النتائج المحصل عليها في الجدول رقم )

 (:يبين النتائج المحصل عليها في اختبارات العينة الاستطلاعية .99الجدول رقم )

 الاختبار معامل صدق معامل ثبات الاختبار الاختبـــــــارات

 5.77 5.76 (سار جنت)الوثب العمودي من الثباتاختبار 

 5.76 5.74 من الثبات اختبار دقة التسديد

 

 :يلي لشا تكونت أساسية مصادر عدة على البيانات جمع في الباحث اعتمدطرق جمع البيانات: -7

 في والأجنبية منها العربية الكتب في بالبحث الباحث اىتم النظري للجانب بالنسبة المصادر الثانوية:-7-9

الدراسة  بدوضوع الدرتبطة أو الدباشرة الصلة ذات الجامعية والرسائل الدوريات وكذا والرياضية، البدنية لرال التربية

في  الدرتبطة والنظريات والتعريف بالدفاىيم الدوضوع إثراء خلال من للموضوع النظرية القاعدة إثراء شانها من والتي

 وتكوين سنة 53 من أقل القدم كرة نشاط التدريب على مهارة التصويب في وكذا القوة العضلية تدريب لرال
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 للانترنيت العالدية الشبكة مواقع بعض كذلك الدتبع، الواضحة للمنهج الرؤية في للمضي قوية وعلمية نظرية خلفية

 .الدراسة بدوضوع صلة ولو استحدث لدا

 التجربة الاستطلاعية:-7-2

مع  اللاعبين وتأقلم ملائمة ومدى اللازمة الوسائل توفير حيث من للدراسة، الدمهد البساط كانت والتي    

 .والأجهزة الأدوات وصلاحية والبيئة، الاختبارات

 :من كل في الدستعملة الأجهزة بسثلت و    

 كلغ( الوزن لقايس طبي ميزان(. 

 سم( الأطوال لقايس جهاز(. 

 شريط قياس.أقماع ،قدم كرات ، 

 الاختبارات: إجراء-8

 :يلي ما على الأساسية البحث إجراءات اشتملت

 الاختبارات القبلية:-8-9

ودقة  الانفجاريةفي القوة  5552-55-56قمنا بإجراء الاختبارات القبلية للعينة الضابطة والتجريبية يوم   

التصويب لدعرفة مستوى ىذه الفئة لوضع برنامج يتماشى مع ىذه الفئة لإعادة الاختبارات )الاختبارات البعدية( 

 وكذلك الوقوف على جاىزية اللاعبين.

 تجانس وتكافؤ مجموعة البحث:-8-2

 تطبيق عملية في ؤثرت قد التي والعوامل الدتغيرات جميع ضبط ىو التجريبي الدنهج وتنفيذ تطبيق أساسيات من   

 العوامل إلى وجدت إن البحث نتائج بين الفرقع جاير  أن الباحث يتمكن ولكي الرئيسية للبحث، التجربة
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 عملية الباحث اتبع فقد لذا منها، والحد المجموعتين بين الفروقات التعرف على الباحث على لذا الدستقلة،

 :الآتيك المجموعة أفراد بين التجانسعملية  بست وقد البحث، عينة أفراد بين التجانس

 :والعمر الوزن الطول، متغيرات في العينة تجانس-8-2-9

 ( يبين نتائج بذانس العينة في ىذه الدتغيرات.02والجدول رقم )

 :يلي ما وشملت :البحث في المستخدمة والاختبارات القياسات-9

 قياس الطول.-

 قياس الوزن.-

 السن.-

 الاختبارات البدنية و المهارية: حيث قمنا باستعمال الاختبارات التالية:-

 الاختبارات البدنية:-9-9

 للقفز: سار جنت اختبار   (Brian, 2005, 128 )            

  الانفجارية )لعضلات الرجلين(الغرض من الاختبار8 قياس القوة. 

 8لوحة خشبية موضوعة أو مثبتة على حائط مدرجة بالسنتمترات أو مقياس على  الأدوات الدستعملة

أمتار، التدرج يبدأ على بعد متر عن الأرض، ويستعمل اللاعب قطعة  52الحائط ارتفاعو لا يقل عن 

 .الطباشير ليحدد ارتفاعو أثناء الوثب

  8بين معا مع مسك الطباشير بيده جانبيو مواجها الحائط، والكع بإحدىيقف الدختبر مواصفات الاختبار

القريبة من الحائط مع الاحتفاظ بكعبيو على الأرض، ويضع علامة بالطباشير على الحائط في أعلى 

 الطباشير التي بين أصابع يده. إليومكان تصل 

 يقوم الدختبر بثني الركبتين لأسفل مع الاستمرار في رفع يده إلى الأعلى. -
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الدختبر بالوثب لأعلى بقدر الدستطاع ويضع علامة أخرى بنفس اليد في أعلى مكان وصل إليو  يقوم -

 بالقفز لأعلى مع الاحتفاظ باستقامة الجسم.

  8الشروط 

 .عدم إعطاء لزاولتين أو أي اىتزازات متكررة للاستعداد للوثب لأعلى -

 ب الجسم.أن تكون قطعة الطباشير عند أصبعو الأوسط والذراع الأخرى بجان -

 ( 55أنظر الدلحق رقم ) يقوم الدختبر بثني الركبتين لأخذ الدفعة للوثب لأعلى.

  8مفرودتان عاليا من خلال الوقوف والذراعان  إليوتسجل الدسافة بين الخط الذي وصل التسجيل

  نتيجة الوثب.    إليهاوالعلامة التي يصل 

 الاختبارات المهارية:-9-2

  (553-552، 5777)زىير قاسم، لزمد خضر،  :التسديد من الثبات(التسديد )دقة اختبار 

 8من الثبات دقة التسديد في الدرمىقياس  الغرض من الاختبار. 

  8حبل لتقسيم منطقة التهديف )الدرمى(51العدد  ملعب كرة القدم، كرات القدم الأدوات الدستعملة ، ،

 أقماع، صافرة.

 8مواصفات الاختبار 

القدم في أماكن لستلفة على خط خارج منطقة الجزاء، حيث يقوم اللاعب ( كرات 51توضع ) -

بالتسديد في الدناطق الدؤشرة للاختبار وحسب أهميتها وصعوبتها وبشكل متسلسل الواحدة تلو الأخرى 

 ويتم الاختبار من وضع الثبات.

 ( 55لدلحق رقم )أنظر ا (.51( وينتهي بالكرة رقم )55يبدأ الاختبار من الكرة رقم ) -        

 عدم إصابة أي ىدف من الأىداف الثلاثة في كل جهة. لا تعد المحاولة صحيحة في لرال  -       
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 لتقييم دقة التسديد اتبعنا الطريقة التالية8 التسجيل8

عدد الإصابات التي تدخل أو بسس جوانب التقسيمات المحددة في كل جهة من التقسيمات وبأي من  يحسب

 القدمين بحيث برتسب درجات كل من الكرات الثلاث كالتالي8

 .(51)للتهديف في الدنطقة  100%تعطى النسبة *

 (.55) للتهديف في الدنطقة %45تعطى النسبة *

 (.55للتهديف في الدنطقة ) %11*تعطى النسبة 

 : الإحصائية الأساليب -99

 ( SPSSاستعمل الباحث الحقيبة الإحصائية )

 .الوسط الحسابي 

 .الالضراف الدعياري 

 T) )test .للعينات الدرتبطة 
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 خلاصــــة :

الدنهجية  الطريقة على الضوء تسليط خلال من وذلك ،الأساسية القاعدة بدثابة الفصل ىذا كان لقد      

 ،الدراسة لرالاتو  ،البحث عيناتو  ،الدستعملة الاختبارات يخص فيما الديداني والعمل الدنهجية، والإجراءات

 أن إلى يسعى بحث، موضوع أي في منهجيا أسلوبا بسثل الإجراءات ىذه أن حيث الإحصائية وكذلك الدراسة

 برليل على الباحث تساعد التي التطبيقية الأهمية إلى بالإضافة ،الأخرى الدراسات عليو ترتكز دراسة علمية تكون

 سليم منهجي وبأسلوب الديداني عملو يؤكد الباحث بذعل أخرى جهة ومن جهة من إليها، التي توصل النتائج

 .الباحث إليها يتطرق سوف التي التحليلية خلال الدراسة من وذلك
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 عرض وتحليل النتائج:-1

 من أجل التحقق من فرضيات البحث قمنا بعرض وتحليل النتائج كالاتي5  

 .:يبين اختبار التجانس للعينة الضابطة و التجريبية20جدول رقم 

(5 الخاص بمستوى دلالة الفروق الإحصائية بين المجموعة التجريبية والمجموعة 20تشير نتائج الجدول )    

الضابطة إلى عدم وجود فروق دالة إحصائيا في جميع الخصائص التي ىي قيد الدراسة، وذلك لأن قيم )ت( 

لشا يعني  73ودرجة حرية  (2020( عند مستوى دلالة )7،،2المحتسبة أقل من قيمة )ت( الجدولية وقدرىا )

 أن ىناك تجانس وتكافؤ بين المجموعتين )الضابطة والتجريبية( في النتائج المحصل عليها0

و بالتالي نستخلص أن العينيتين الضابطة و التجريبية متجانستين في القياسات الفيزيولوجية الدتمثلة في السن و 

 الطول و الوزن0

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

ت    العينة الضابطة العينة التجريبية
 المحسوبة

ت   
 الجدولية

 دلالة   الفروق
 ع س ع س

 0,71 0,11 1,52 0,05 1,55 السنتمتر الطول

1,73 

 دال إحصائيا غير
 0..2 0..2 2..16 1..2 16.32 سنة السن

 غير دال إحصائيا 1,59 6,20 42,5 6,13 46,9 الكيلوغرام الوزن

 غير دال إحصائيا 0,83 0,10 2,47 0,10 2,46 النسبة م التسديد من الثباتاختبار 

 دال إحصائيا غير 0,55 8,66 0,68 7,43 35,9 السنتمتر اختبار الوثب العمودي
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الدرجات الخام الدتحصل عليها باستخدام اختبار دلالة الفروق "ت"  عمل الباحث على معالجة لرموعة   

ستيودنت قصد إصدار أحكام موضوعية حول طبيعة التجانس القائم بين عينتي البحث التجريبية والشاىدة من 

( الذي يبين نتائج "ت" لدلالة 20خلال بعض الدتغيرات وبعض الاختبارات، كما ىو مبين في الجدول رقم )

ق بين الدتوسطات للاختبارات القبلية لعينتي البحث، يتضح أنو لا توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين الفرو 

( وكلها أقل من 2000-،203العينتين قبل إجراء التجربة الرئيسية بحيث كانت قيمة "ت" المحسوبة مابين )

تجانس العينتين لشا يؤكد تكافؤ و  2020ومستوى الدلالة  73عند درجة الحرية  ،702"ت" الجدولية الدقدرة بـ 

إجراء القياسات  قبلالضابطة و التجريبية في اختبارات القوة الانفجارية و مهارة التسديد في القياسات القبلية 

 إكمال الاختبار0البعدية و 

 :عرض نتائج القياس القبلي لعينة الدراسة )المجموعة التجريبية والمجموعة الضابطة( -1-0

 لدلالة الفروق بين الدتوسطات في الاختبارات القبلية لعينتي البحث "ت"اختبارات  نتائج

 .الضابطة و التجريبية تينللعين القبلية اتختبار الا مقارنة نتائج :يبين26جدول رقم 

( نتائج القياس القبلي لعينة الدراسة أن قيمة "ت" المحسوبة مابين ،2نلاحظ من الجدول رقم )      

ومستوى الدلالة  73عند درجة الحرية  7031( وكلها أقل من "ت" الجدولية الدقدرة بـ 2020-2042)

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

ت    العينة الضابطة العينة التجريبية
 المحسوبة

ت   
 الجدولية

 دلالة الفروق
 ع س ع س

 0,02 0,96 14,22 0,64 14,85 النسبة م التسديد من الثباتاختبار 
1..3 

 غير دال إحصائيا

 غير دال إحصائيا 0,90 1,19 2,05 1,30 2,00 السنتمتر اختبار الوثب العمودي
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التجريبية في بطة و لعينتين الضال لشا يؤكد عدم وجود فروق ذات دلالة إحصائية للقياسات القبلية 2020

 اختبارات القوة الانفجارية و مهارة التسديد0

  عرض وتحليل القياس القبلي والبعدي لعينة البحث في اختبار القفز العمودي من الثبات: -1-0

 

 الدلالة الاحصائية

 

 "ت" الجدولية

 

 "ت" المحسوبة

حجم  الاختبار القبلي الاختبار البعدي

 العينة

 العينة
 س ع س ع

  غير دال

1..6 

 العينة الضابطة 12 .2.3 2.61 2..2 2.66 .1.6

 العينة التجريبية 12 0..2 2.260 ...2 .2.26 ...0 دال

 .الثباتفي اختبار القفز العمودي من  البحث لعينتي القبلي والبعدي القياس مقارنة نتائج :يبين20جدول رقم   

اختبار القفز العمودي من  فيمقارنة نتائج القياس القبلي والبعدي  يتضح أن نمن خلال الجدول أعلاه      
مستوى  ( عند،702وىي أقل من الجدولية ) 70،3للعينة الضابطة بـ تم إيجاد قيمة "ت" المحسوبة  ،الثبات

، ومنو لا توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين القبلي والبعدي في 73ودرجة حرية  2020الدلالة 
 0000، أما في العينة التجريبية قيمة "ت" المحسوبة قدرت بـ )سار جنت(العمودي من الثبات  القفزاختبار 

، لشا يؤكد على وجود 73رجة حرية ود 2020( عند مستوى الدلالة ،702وىي أكبر من "ت" الجدولية )
 0(سار جنتالعمودي من الثبات ) القفزفروق ذات دلالة إحصائية بين القياس القبلي والبعدي في اختبار 

 وعليه يتبين:   

  وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين القياس القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية في اختبار القفز
 0(العمودي من الثبات )سار جنت

  لا توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة في اختبار القفز
 0العمودي من الثبات )سار جنت(
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 عرض وتحليل القياس القبلي والبعدي لعينة البحث في اختبار التسديد من الثبات: -1-6

0اختبار التسديد من الثبات مقارنة نتائج الاختبار القبلي و البعدي لعينتي البحث في  

 

 الدلالة الاحصائية

 

 "ت" الجدولية

 

 "ت" المحسوبة

حجم  الاختبار القبلي الاختبار البعدي

 العينة

 العينة

 س ع س ع

  غير دال

1..6 
2.10 1..3. 31.13 11.16 .1.11 

العينة  12

 الضابطة

 دال
0..3 12.0. ...16 10.1. 36.63 

العينة  12

 التجريبية

 من الثبات. دقة التسديدفي اختبار  لعينتي البحث القبلي والبعدي القياس مقارنة نتائج :يبين.2جدول رقم   

من  دقة التسديداختبار  فيمن خلال الجدول أعلاه الذي يوضح مقارنة نتائج القياس القبلي والبعدي       
( عند مستوى ،702وىي أقل من الجدولية ) 2070، تم إيجاد قيمة "ت" المحسوبة للعينة الضابطة بـ الثبات

، ومنو لا توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين القبلي والبعدي في 73ودرجة حرية  2020الدلالة 
وىي أكبر من  0021قدرت بـ من الثبات، أما في العينة التجريبية قيمة "ت" المحسوبة  دقة التسديداختبار 

يعني أن الفرق دال إحصائيا لصالح  ،73ودرجة حرية  2020( عند مستوى الدلالة ،702"ت" الجدولية )
دقة لشا يؤكد على وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين القياس القبلي والبعدي في اختبار  الاختبار البعدي

 التسديد من الثبات0

 تبين:وعليه    

  دقة ذات دلالة إحصائية بين القياس القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية في اختبار وجود فروق
 التسديد0
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  دقة لا توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة في اختبار
 التسديد0

 عرض وتحليل القياس البعدي لعينة البحث: -1-0

  0البعدية لعينتي البحث في نتائج الاختبارات لدلالة الفروق بين الدتوسطات Tنتائج اختبارات 

 لعينتي البحث البعدي القياس مقارنة نتائج :يبين23جدول رقم 

يتضح من خلال الجدول أعلاه أن نتائج القياس البعدي للعينة الضابطة والعينة التجريبية في اختبارين      
( وىي اكبر من 0043، 0003)القفز العمودي من الثبات، ودقة التسديد( حيث قدرت "ت" المحسوبة )

ارين البعديين لعينة البحث لشا يدل على وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين الاختب 7031الجدولية الدقدرة بـ 
وىذا ما يؤكد أن العينة التجريبية في تطور  2020ومستوى الدلالة  73)الضابطة والتجريبية( عند درجة الحرية 

 مستمر في الاختبارين عكس العينة الضابطة0

 مناقشة النتائج بالفرضيات:-0

في تنمية القوة الانفجارية وانعكاساتها أثر وحدات تدريبية والذي يتطرق إلى " البحثفي إطار موضوع      

 "0 سنة 70على دقة التسديد لدى لاعبي كرة القدم أقل من 

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

ت    العينة الضابطة العينة التجريبية
 المحسوبة

ت   
 الجدولية

 دلالة   الفروق
 ع س ع س

 ...0 72012 17071 72000 ،2204 نسبة مال التسديد من الثباتاختبار 
1..3 

 إحصائيادال 

 دال إحصائيا .0.1 ،،202 2022 202،0 2023 السنتمتر العمودي القفزاختبار 
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( دقة التسديدالدهارية( التي شملت )اختبار ومن خلال النتائج المحصل عليها من جراء الاختبارات التقنية )

وكذلك فعالية  نفجارية للرجلينالا( لقياس قوة اختبار الوثب العمودي _سار جنت_والاختبارات البدنية) 

، والتي من 21إلى  20التسديد والدستعملة مع المجموعتين الشاىدة والتجريبية والتي دونت في الجدول من 

خلالذا سنقوم بمناقشة النتائج المحصل عليها على ضوء الفرضيات الدطروحة، كما سنقوم باستعمال التحليل 

إبراز بعض العوامل الرئيسية التي لذا دخل في تحديد النتائج المحصل الإحصائي لذذه الأخيرة، وذلك من أجل 

 عليها، والتي قد تساىم في فهم الغموض الذي يدور حولذا0

( بحيث حصلت ىذه الأخيرة القفز العمودي )اختبار رجلينحققتو المجموعة التجريبية في اختبارات قوة الما     

كمتوسط حسابي، وفي الاختبار البعدي على نتيجة (2020)على نتيجة  للقفزفي الاختبار القبلي 

(، كما حصلت مع  0000كمتوسط حسابي لوجود فروق معنوية دالة لصالح )ت( المحسوبة )(2023)

ة التي تبدو نتائجها منعدمة الدلالة في كل من الاختبارين، فقد كانت نتائجها في الاختبارات ضابطالمجموعة ال

، وكذلك نتيجة لنتيجة و إحداث فروق معنوية دالةتدل على ارتفاع في ا لعموديالقفز االبعدية لاختبارات 

كمتوسط حسابي (2023)ونتيجة  للقفزة في الاختبار البعدي ضابطكمتوسط حسابي للمجموعة ال(2013)

(، وبالتالي 0000للعينة التجريبية في الاختبار البعدي مع إحداث فروق معنوية دالة لصالح )ت( المحسوبة )

لسفلى ا الأطرافة في اختبار قوة ضابطفالتحسن دال معنويا للمجموعة التجريبية وعكس للمجموعة ال

قد أبدت نوعا من  لسفلى )الرجلين(ا الأطرافيجعلنا نقول بأن الوحدات التدريبية الددلرة لتنمية قوة  )الرجلين(

 أن ( إلى7432) Lamp لامب إليو رأشا ما مع النتيجة ىذه وتتفقالنجاعة كما أن صفة القوة مهمة والتي 

 والدرونة العضلية القوة زيادة إلى يؤدي التدريبية الأحمال تقنين حيث من بالأثقال للتدريب الخاصة الدبادئ إتباع
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 تحقيق في فاعلية أكثر بالأثقال التدريب أن كما العضلية، القوة اختبارات في نتائج تتحسن ثم ومن الأفراد لدى

 ( Lamp,D1987 p 275) .العضلية القدرة تنمية غرض

عمل على ىذا الدنوال بإدماج الوحدات التدريبية التي تم اقتًاحها على شكل تدارين مدلرة الىذا ما يجعل      

دقيقة كان الذدف منها تطوير صفة  02أثناء الحصص التدريبية بمعدل وحدتين في كل حصة بلغ وقتها الإجمالي 

لدى المجموعة التجريبية الخاضعة لذذه الوحدات والتي أبدت فروق معنوية دالة إحصائيا، نفجارية للرجلين الاقوة 

عكس نظيراتها في المجموعة الشاىدة التي سجلت تحسنا طفيفا لكنو غير كاف لإحداث فروق دالة وىذا لعدم 

ا في ىذه النتائج المحصل عليهالفرعية الأولى0 وبالتالي تحققت الفرضية استفادتها من الوحدات التدريبية الددلرة، 

، والتي أسفر عنها دقة التسديد ختبارأدت إلى الحصول على نتائج مصاحبة لذا في ا نفجاريةقوة الاالاختبارات 

دقة التسديد إحداث فروق معنوية دالة بين الاختبارين القبلي والبعدي لصالح المجموعة التجريبية ففي اختبار 

كمتوسط (،2204)كمتوسط حسابي في الاختبار القبلي، ونتيجة (1،0،1)موعة على نتيجة المج تحصلت

عند مستوى معنوية ( 0021حسابي في الاختبار البعدي بإحداث فرق معنوي دال لصالح )ت( المحسوبة )

ا في اختبارات قوة وبالنظر إلى النتائج المحصل عليهوالتي ىي أكبر من "ت" الجدولية والذي ىو دال  2020

وفعالية  سفلىال للأطراف الانفجارية التي سبق ذكرىا، يتضح لنا وجود علاقة طردية بين قوة سفلىال الأطراف

وىذا  الفرعية الثانيةبدليل أنو كانت النتائج إيجابية بالنسبة للمجموعة التجريبية لشا يؤكد صحة الفرضية  سديدالت

، إذ أن الغرض جنب مع الإعداد الدهاري )الحركي(الإعداد البدني جنباً إلى "يجب أن يسير يتفق مع ليلى زىران

 (02، 7430البنائي والغرض الحركي للتمرينات الأساسية هما وحدة واحدة"0)زىران ، 
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لضو  سديدفعالية الت والتدرب على نفجارية للرجلينقوة الاال تدريبات والعكس عند نظيرتها لشا يدل على أن

ذات دلالة  علاقةالفرضية الثانية التي تنص على أنو توجد  أكدتو النتائج وتحقيقوىذا ما  القدمة في كر  رمىالد

العينة الضابطة  باختلاف سديدو دقة الت الانفجارية للأطراف السفلىبعدي للقوة في القياس ال إحصائية

 الرئيسيةوالتجريبية ، والتي تم إثباتها عن طريق النتائج الدتحصل عليها نفس الشيء ينطبق على صحة الفرضية 

لبعدي للقوة العضلية ودقة في الاختبار القبلي وا إحصائيةالتي تنص على وجود فروق معنوية ذات دلالة 

 0الرجلينتدريبية الدقتًحة لتطوير قوة للعينة التجريبية التي تخضع للوحدات ال سديدالت

 الاستنتاجات والتوصيات:

 :الاستنتاجات-1

لبحث التجريبية من خلال التجربة الديدانية الرئيسة على أفراد عينة ا النتائج التي حصل عليها الباحث في ضوء

 5ليمن التوصل إلى ماي كن الباحثالوسائل الإحصائية الدلائمة تد ونتيجة استخدامو

  توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين الاختبار القبلي و البعدي للعينة التجريبية في تحسين القوة الانفجارية

 سنة0 70لدى لاعبي كرة القدم فئة أقل من 

  ىناك فروق ذات دلالة إحصائية بين الاختبار القبلي و البعدي للعينة التجريبية في دقة التسديد لدى لاعبي

 سنة0 70من كرة القدم فئة أقل 

  توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين العينة الضابطة و التجريبية في الاختبار البعدي في تحسين القوة

 سنة0 70الانفجارية لدى لاعبي كرة القدم فئة أقل من 
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  توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين العينة الضابطة و التجريبية في الاختبار البعدي في اختبار دقة التسديد

 سنة0 70ى لاعبي كرة القدم فئة أقل من لد

  البعدي للعينة الضابطة في تحسين القوة الانفجارية ة إحصائية بين الاختبار القبلي و توجد فروق ذات دلاللا

 سنة0 70لدى لاعبي كرة القدم فئة أقل من 

  دقة التسديد لدى ليست ىناك فروق ذات دلالة إحصائية بين الاختبار القبلي و البعدي للعينة الضابطة في

 سنة0 70لاعبي كرة القدم فئة أقل من 

   سنة0 70للوحدات التدريبية أثر في تحسين القوة الانفجارية و التسديد لدى لاعبي كرة القدم أقل من 

  توجد علاقة ذات دلالة إحصائية بين القوة الانفجارية للأطراف السفلى و أداء مهارة التسديد في كرة

 القدم0

 و الاقتراحات: التوصيات- 0

في ضوء الاستنتاجات التي حصل عليها الباحث عن طريق إجراءات بحثية ميدانية وملاحظة أشياء كثيرة كانت 

تشكل بعض الصعوبات في الصاز وتقديم سيرورة البحث نفسو أو حتى كعائق في وجو تحسين مستوى النوادي 

لاقتًاحات لعلها تساىم في تحسين وضعية الرياضية، لذا فقد توصلت إلى لرموعة من التوصيات وبعض ا

 النوادي الرياضية وخاصة الفئات الصغرى وىي كما يلي5

 0توفير الوسائل البيداغوجية اللازمة قصد سيرورة التدريب وتسهيل عملية التعليم على الددرب 
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  النقص ضرورة تسطير برامج استدراكية من طرف الباحثين والأخصائيين في ىذا المجال قصد تدارك

 الفادح في القدرات البدنية لدى اللاعبين في ىذه الفئة العمرية0

  اقتًاح منافسات ودورات رياضية لزلية قصد تدعيم الحركة الرياضية لقلة الدنافسات الرسمية، ليدعم

احتكاك اللاعبين بنظرائهم والتعود على جو الدنافسة الذي يخلق لديهم روح التنافس ويطور من 

 نية والبدنية الدختلفة0 قدراتهم التق

  ضرورة تطبيق مفردات تدريبات القوة العضلية في الدناىج التدريبية على لاعبي كرة القدم بعد أن تأكد

 وبدنيا0 مهارياأن النتائج كانت ايجابية 

  إعطاء أهمية بالغة لدهارات كرة القدم في مرحلة الطفولة باعتبارىا الدرحلة الأساسية لتًسيخ الدكتسبات

 لخبرات0وا

 0إدخال الددربين في تربصات حتى يستفيدوا من طرق التدريب العصرية لدواكبة التطور الرياضي العلمي 

   إدخال بعض الوسائل السمعية البصرية حتى تكون للاعب فكرة عن كيفية التدريب على تقنية

 التسديد لضو الدرمى قبل بداية الحصة0 

  وخاصة الفئات الصغرى وفي رياضات أخرى0إجراء دراسات مشابهة على عينات لستلفة 

  التأكيد على مرحلة الإعداد البدني الخاص عند تنفيذ تدريبات القوة العضلية مع التأكيد على احتوائها

على مفردات اللياقة الخاصة بكرة القدم والعمل على تطويرىا مع إعداد منهج تدريبي لذذه الفئة 

 العمرية وفي لستلف الرياضات0
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   :لاصــــة عــــــامــــــــــــــةــخ  

تجسيد لخلفيات وتراث نظري في صبغة ميدانية تطبيقية قابلة للانجاز  إلىلقد كانت الدراسة الحالية تسعى       
كشخص لو الفعلي بهدف معرفة مختلف التأثيرات الدتعلقة بموضوع البرامج التدريبية والتي تخص رياضي كرة القدم  

 سيما وأنها تتعلق بالفرد كرياضي تخصص كرة القدم.وخصائص بدنية ومهارية لاسمات، 

على العينة التجريبية تؤكد أنو من  التطبيقية التي قام بها الباحث وقد كانت النتائج المحققة في الدراسة     
وىذا نتيجة التحسن  ،القدمفي كرة  سديدالتوالتدرب على تدارين وبرامج تدريبية للقوة العضلية  إدراجالدمكن 

جاءت بهدف معرفة أثر الوحدات التدريبية التي ساهمت فعليا في التي  الإحصائيةالظاىر من خلال الاختبارات 
 سنة. 51تحسين القوة الانفجارية ومهارة التسديد لدى لاعبي كرة القدم لفئة أقل من 

الرصيد الدعرفي )النظري والتطبيقي(  إلىىذه الدراسة سوف تشكل بداية لبحوث علمية أخرى، وتضاف  إن   
الصفات البدنية خلال تدريب  من الصغرى اتوتكون خلفية ينطلق منها الباحثون وخاصة لدى فئ

، من خلال جمع الدعلومات ومعالجتها فان النتائج الخاصة بكل رياضة الأساسيةفي تطوير الدهارات  انعكاساتهاو 
لوحدات التدريبية تأثير على تحسين القوة الانفجارية أن ل إلىشارت الدتحصل عليها من خلال العينة، والتي أ
 سنة. 51والتسديد لدى لاعبي كرة القدم أقل من 
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 أولا : المراجع باللغة العربية: 

 بــــــــــــــالكت -1
أبو المجد عمرو، والنمكي جمال، تخطيط برامج تربية وتدريب البراعم والناشئين في كرة القدم، القاىرة، مركز  -2

 .7886الكتاب والنشر، 
 .1007،مركز الكتاب للنشر، مصر، 7شعلان، لزمد عفيفي9 كرة القدم للناشئين، طإبراىيم  -3
أحمد لزمود إبراىيم9 موسوعة لزددات التدريب الرياضي في الكاراتيو، منشاة الدعارف، الإسكندرية، مصر،  -4

1004. 
 7888، دار الفكر العربي، القاىرة، 7أحمد بسطويسى9 أسس ونظريات التدريب الرياضي، ط -5
 .1006أحمد بسطويسي9 أسس ونظريات التدريب الرياضي، دار الفكر العربي للنشر والتوزيع، الأردن،   -6
 .7886أحمد سعيد، أحمد قاسمي، حسن الدندلاني9 التدريب الرياضي،مطبعة العلاء، بيروت،   -7
ل للنشر ، بيروت، دار وائ7البشتاوي مهند حسين، الخوجا أحمد إبراىيم9 مبادئ التدريب الرياضي، ط  -8

1004. 
 .7886الباىي السيد9 الأسس النفسية للنمو، دار الفكر العربي، عمان،   -9

، عمان، مكتبة المجتمع العربي للنشر والتوزيع، 7الدياحي فاضل دحام9 تدريبات القوة العضلية، ط -11
1075. 

ركز الكتاب النمر عبد العزيز، الخطيب ناريمان، تدريب الأثقال القوة والتخطيط الدوسم التدريبي، م -11
 . 7885، القاىرة، 7للنشر، ط

 .7887أيلين وديع فرج9 خبرات في الألعاب للصغار والكبار، منشأة الدعارف، الإسكندرية،  -12
، دار الحياني للنشر والتوزيع، الأردن، 7اشرف لزمود9 الإعداد البدني والإحماء في التدريب الرياضي، ط -13

1075. 
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القدم الحياة على الطريقة البرازيلية، مراجعة أحمد خريس، أبو أليكس بيلوس، ترجمة عبلة عودة9 كرة  -14
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 (10الملحق )
 )تدريبات القوة العضلية(.التدريبنماذج للوحدات التدريبية التي طبقت على عينة البحث خلال 

     
 (15الوحدة التعليمية: )      

 08 الشدة:                U15 الصنف:      د       08 مدة الحصة:    : تنمية القوة الانفجارية.    الهدف      
 الدلاحظات التكرار التفاصيل الوقت القسم
 د08 التحضيري

 د5
 جري خفيف بالكراسي مع القيام بالتمريرات العشر.

 حركات التمدد العضلي والدفاصل.
 حركات تسخينية مختلفة.

  

 الرئيسي
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 د05
 
 

 د05
 
 
 

 د08
 

 د05

 :5ت
 الرجلين. م ثم القفز بكلتى2جري مسافة 

 :2ت
م ثم القفرررررز برجررررررل واحررررردة    ا  لرررررر   ثم 5جرررررري لدسررررررافة  

 تبديل الرجل ا خرى.
 :0ت

تقسررررررريم اللا بررررررررين    ننائيررررررررات والتمرررررررري   رررررررراو  اللا رررررررر  
الانطرلا  واللا رر  الرراي ف الخلررف يبقر  مدسرركا برر  ب  ررافة 

 وزن زائد  ل  الانطلا .
 :4ت

 تطبيقية بين اللا بين ف كرة القدم. مقابلة

 تكرار 5
 نا 08راحة 
 
 
 تكرار 5

 نا 08راحة 
 
 
 

 تكرار  08
 نا 08راحة 

 
 
 
  
 
 
 
 
 

 
 الختامي

 
 د08

 جري خفيف حو  الدلع .
 تمرينات تمديد  ضلي والاسترخاء  جزاء الجسم.

 الرجوع ا  الحالة الطبيعية
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 (12الوحدة التعليمية: )         
 05 الشدة:        U15 الصنف:         د    55 مدة الحصة:           تحسين مهارة التسديد. الهدف:        

 الدلاحظات التكرار التفاصيل الوقت القسم
 د08 التحضيري

 د5
 جري خفيف بالكراسي مع القيام بالتمريرات العشر.

 حركات التمدد العضلي والدفاصل.
 مختلفة. حركات تسخينية

  

 الرئيسي
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 د08
 
 
 
 

 د08
 
 
 

 د08
 
 

 :5ت
يقوم اللا بان الاو  م  القاطرة )أ( وا و  مر  القراطرة ) ( 
برررررالجري حرررررو  ا قمررررراع برررررالكرة ثم يقومررررران بالتسرررررديد ناحيرررررة 

 الدرم  مع وجود مدافعين.
 :2ت
نفررررت التمررررري  السررررابع ف نفررررت الو ررررعية مررررع اخررررتلا  ف  

 .وزيادة الدسافة بينهمتمو ع ا قماع 
 :0ت

يقرروم اللا ررر  بررالجري برررالكرة حرررو  ا قمرراع ثم تحضرررير الكررررة 
لنفسرر  ثم القيررام بقفررزات جانبيررة ثم يقرروم بالتسررديد  ررو الدرمرر  

 مع وجود مدافعين.

 تكرار 5
د زمرررررررررررررررررررررررررررررررر  2

راحررررررة  ا داء
 نا08
 
 تكرار 5
د زمرررررررررررررررررررررررررررررررر  2

راحررررررة  ا داء
 نا08
 
 
 تكرار 5
د زمرررررررررررررررررررررررررررررررر  2

راحررررررة  ا داء
 نا08
 

 
 
 
  
 
 
 
 
 

 
 الختامي

 
 د08

 جري خفيف حو  الدلع .
 تمرينات تمديد  ضلي والاسترخاء  جزاء الجسم.

 الرجوع ا  الحالة الطبيعية
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 (10الوحدة التعليمية: )       
 08 الشدة:            U15 الصنف:      د      08 مدة الحصة:     تنمية القوة الانفجارية.     الهدف:          

 الدلاحظات التكرار التفاصيل الوقت القسم
 د08 التحضيري

 د5
 جري خفيف بالكراسي مع القيام بالتمريرات العشر.

 حركات التمدد العضلي والدفاصل.
 حركات تسخينية مختلفة.

  

 الرئيسي
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 د05
 
 

 د08
 
 

 د05
 
 

 د05

 :5ت
ويتمثررررل ف القفررررز برجررررل واحرررردة  Squaut pierتمررررري  

 .م  ثم تغير الرجل ا خرى 08للأمام و  ل  مسافة 
 :2ت
 .تقسيم اللا بين    ننائيات تمرير واستقبا  الكرة  

 :0ت
ننائيررررات يقرررروم اللا رررر  بتمريررررر الكرررررة باليررررد ف الذررررواء ويقرررروم 
اللا ررررر  ا خرررررر بالارتقررررراء و رررررر  الكررررررة برررررالرأس ثم تبررررراد  

 .الدور
 :4ت

 تطبيقية بين اللا بين ف كرة القدم. مقابلة

 تكرار 5
 نا 08راحة 
 
 
 تكرار 5

 نا 08راحة 
 
 
 

 تكرار  08
 نا 08راحة 

 
 
 
  
 
 
 
 
 

 
 الختامي

 
 د08

 جري خفيف حو  الدلع .
 تمرينات تمديد  ضلي والاسترخاء  جزاء الجسم.

 الرجوع ا  الحالة الطبيعية
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 (14التعليمية: ) الوحدة       
 08 الشدة:        U15 الصنف:د        55 مدة الحصة:.     تحسين مهارة التسديد م  الثبات الهدف:        

 الدلاحظات التكرار التفاصيل الوقت القسم
 د08 التحضيري

 د5
 جري خفيف بالكراسي مع القيام بالتمريرات العشر.

 حركات التمدد العضلي والدفاصل.
 تسخينية مختلفة.حركات 

  

 الرئيسي
 
 
 
 
 
 

 
 د08
 
 

 د08
 
 

 د08

 :5ت
يقررروم اللا ررر  بتسرررديد الكررررة مررر  الثبرررات ناحيرررة الدرمررر  مرررع 

 .التركيز  ل  و ع الكرة ف الدرم 
 :2ت
اللا ررر  بتسرررديد الكررررة مررر  الثبرررات ناحيرررة الدرمررر  مرررع  يقررروم 

التركيررز  لرر  مسررار الكرررة ورر  أن يكررون بررين ا قمرراع حيرر  
 .متر0تكون الدسافة بين ا قماع 

 :0ت
 يقوم اللا   بالتسديد  و الدرم  مع وجود جدار صد.

 

 تكرار 5
د زمرررررررررررررررررررررررررررررررر  2

راحررررررة  ا داء
 نا08
 تكرار 5
د زمرررررررررررررررررررررررررررررررر  2

راحررررررة  ا داء
 نا08
 تكرار 5
د زمرررررررررررررررررررررررررررررررر  2

راحررررررة  ا داء
 نا08
 

 
 
 
  
 
 
 
 
 

 
 الختامي

 
 د08

 جري خفيف حو  الدلع .
 تمرينات تمديد  ضلي والاسترخاء  جزاء الجسم.

 الرجوع ا  الحالة الطبيعية
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 (11الوحدة التعليمية: )       
 08 الشدة:           U15 الصنف:      د     08 مدة الحصة:     تنمية القوة الانفجارية.     الهدف:          

 الدلاحظات التكرار التفاصيل الوقت القسم
 د08 التحضيري

 د5
 جري خفيف بالكراسي مع القيام بالتمريرات العشر.

 حركات التمدد العضلي والدفاصل.
 حركات تسخينية مختلفة.

  

 الرئيسي
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 د05
 
 

 د08
 
 

 د05
 
 

 د05

 :5ت
ويتمثررررل ف القفررررز برجررررل واحرررردة  Squaut pierتمررررري  

 .م  ثم تغير الرجل ا خرى 08للأمام و  ل  مسافة 
 :2ت
 .تقسيم اللا بين    ننائيات تمرير واستقبا  الكرة  

 :0ت
ننائيررررات يقرررروم اللا رررر  بتمريررررر الكرررررة باليررررد ف الذررررواء ويقرررروم 
اللا ررررر  ا خرررررر بالارتقررررراء و رررررر  الكررررررة برررررالرأس ثم تبررررراد  

 .الدور
 :4ت

 مقابلة تطبيقية بين اللا بين ف كرة القدم.

 تكرار 5
 نا 08راحة 
 
 
 تكرار 5

 نا 08راحة 
 
 
 

 تكرار  08
 نا 08راحة 

 
 
 
  
 
 
 
 
 

 
 الختامي

 
 د08

 جري خفيف حو  الدلع .
 تمرينات تمديد  ضلي والاسترخاء  جزاء الجسم.

 الرجوع ا  الحالة الطبيعية
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 (11التعليمية: ) الوحدة       
 05 الشدة:            U15 الصنف:         د    55 مدة الحصة:           تحسين مهارة التسديد. الهدف:         

 الدلاحظات التكرار التفاصيل الوقت القسم
 د08 التحضيري

 د5
 جري خفيف بالكراسي مع القيام بالتمريرات العشر.

 حركات التمدد العضلي والدفاصل.
 حركات تسخينية مختلفة.

  

 الرئيسي
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 د08
 
 
 
 

 د08
 
 
 

 د08
 
 

 :5ت
يقوم اللا   بالجري حو  ا قمراع بردون كررة ثم يقروم برالقفز 

  ل  الحواجز ثم يقوم بالتسديد مع وجود مدافعين.
 :2ت
اللا ررررر  برررررالجري حرررررو  ا قمررررراع بررررردون كررررررة ثم يقررررروم  يقررررروم 

برررررررالقفز  لررررررر  الحرررررررواجز ثم يقررررررروم بدحرجرررررررة أماميرررررررة ثم يقررررررروم 
 .بالتسديد مع وجود مدافعين

 :0ت
يقررروم اللا ررر  برررالجري برررالكرة حرررو  ا قمررراع ثم يقررروم برررالقفز 
ا مامي فو  الحرواجز ثم القفرز الجرانو حرو  الحرواجز ثم يقروم 

 د  و الدرم  مع وجود مدافعين.بدحرجة أمامية ثم التسدي

 تكرار 5
د زمرررررررررررررررررررررررررررررررر  2

راحررررررة  ا داء
 نا08
 
 تكرار 5
د زمرررررررررررررررررررررررررررررررر  2

راحررررررة  ا داء
 نا08
 
 
 تكرار 5
د زمرررررررررررررررررررررررررررررررر  2

راحررررررة  ا داء
 نا08
 

 
 
 
  
 
 
 
 
 

 
 الختامي

 
 د08

 جري خفيف حو  الدلع .
 تمرينات تمديد  ضلي والاسترخاء  جزاء الجسم.

 الرجوع ا  الحالة الطبيعية
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 (11الوحدة التعليمية: )       
 05 الشدة:         U15 الصنف:       د      08 مدة الحصة:تنمية القوة الانفجارية.      الهدف:         

 الدلاحظات التكرار التفاصيل الوقت القسم
 د08 التحضيري

 د5
 جري خفيف بالكراسي مع القيام بالتمريرات العشر.

 والدفاصل.حركات التمدد العضلي 
 حركات تسخينية مختلفة.

  

 الرئيسي
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 د28
 
 
 
 
 

 د28

 :5ت
القفررررز  -تمررررري  ف ورتررررة متعررررددة التمرررراري  )مراو ررررة للأقمرررراع 

الجررررررري بسررررررر ة    ا مررررررام ثم    الخلررررررف  – لرررررر  الحررررررواجز 
 .م(5لدسافة 

 :2ت
م 5 م  ررررر  الدرمررررر  والجرررررري25اسرررررتقبا  الكررررررة مررررر  مسرررررافة  

 .وتسديد الكرة بقوة  ل  الدرم 
 :0ت

 مقابلة تطبيقية بين اللا بين ف كرة القدم.

 تكرار 0
 د0راحة 
 
 

 تكرار 08
 نا 08راحة 

 
 
 

 تكرار  08
 نا 08راحة 

 
 
 
  
 
 
 
 
 

 
 الختامي

 
 د08

 جري خفيف حو  الدلع .
 تمرينات تمديد  ضلي والاسترخاء  جزاء الجسم.

 الطبيعيةالرجوع ا  الحالة 
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 (11الوحدة التعليمية: )       
 05 الشدة:      U15 الصنف:د        55 مدة الحصة:.     دمج مهارتي التسديد بالرأس والرجل الهدف:        

 الدلاحظات التكرار التفاصيل الوقت القسم
 د08 التحضيري

 د5
 جري خفيف بالكراسي مع القيام بالتمريرات العشر.

 حركات التمدد العضلي والدفاصل.
 حركات تسخينية مختلفة.

  

 الرئيسي
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 د08
 
 
 
 
 

 د08
 
 
 

 د08

 :5ت
اللا ررر  ) ( برمررري الكررررة للا ررر  )أ( برررالرأس ثم يقررروم  يقررروم

اللا   ) ( بالقفز فو  الحواجز ثم يقوم اللا ر  )أ( برمري 
الكرررة للا رر  ) ( برردور  يقرروم بالتسررديد بالرجررل مررع التركيررز 

 . ل  التسديد  و الدرم  مع وجود مدافعين
 :2ت
يقررروم اللا ررر  ) ( برررالقفز الجرررانو فرررو  الحرررواجز ثم برررالقفز  
مرررامي فرررو  الحرررواجز ثم بالررردوران الجرررانو حرررو  ا قمررراع ثم ا 

القيررررام بدحرجررررة أماميررررة ثم اسررررتقبا  الكرررررة مرررر  اللا رررر  )أ( 
برررالرأس ثم يقررروم اللا ررر  ) ( برررالقفز فرررو  الحرررواجز ثم يقررروم 
اللا ررررررر  )أ( ثم القيرررررررام بالتسرررررررديد  رررررررو الدرمررررررر  مرررررررع وجرررررررود 

 مدافعين.
 :0ت

 .لثباتيقوم اللا   بالتسديد  و الدرم  م  ا
 

 
 تكرار 5
د زمرررررررررررررررررررررررررررررررر  2

راحررررررة  ا داء
 نا08
 
 
 تكرار 5
د زمرررررررررررررررررررررررررررررررر  2

راحررررررة  ا داء
 نا08
 
 
 تكرار 5
د زمرررررررررررررررررررررررررررررررر  2

راحررررررة  ا داء
 نا08
 
 

 
 
 
  
 
 
 
 
 

 
 الختامي

 
 د08

 جري خفيف حو  الدلع .
 تمرينات تمديد  ضلي والاسترخاء  جزاء الجسم.

 الرجوع ا  الحالة الطبيعية

  

 
 
 
 
 



 المــــلاحـــــــــــــــــــــق
 

504 

 

 

 (11التعليمية: ) الوحدة       
 08 الشدة:                U15 الصنف:      د       08 مدة الحصة:    : تنمية القوة الانفجارية.    الهدف        

 الدلاحظات التكرار التفاصيل الوقت القسم
 د08 التحضيري

 د5
 جري خفيف بالكراسي مع القيام بالتمريرات العشر.

 .حركات التمدد العضلي والدفاصل
 حركات تسخينية مختلفة.

  

 الرئيسي
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 د05
 
 
 
 

 د08
 
 

 د08
 

 د05

 :5ت
أقردام  0رسم مربع  ل  ا رض بطو   Ricochetsتمري  

القفررررز مرررر  زاويررررة ا  زاويررررة  .لكررررل  ررررلع باسررررتخدام ا قمرررراع
 بشكل  شوائي.

 :2ت
م ثم القفرررررز برجررررررل واحررررردة    ا  لرررررر   ثم 5جرررررري لدسررررررافة  

 تبديل الرجل ا خرى.
 :0ت

 .تمرير واستقبا  الكرةتقسيم اللا بين    ننائيات 
 :4ت

 مقابلة تطبيقية بين اللا بين ف كرة القدم.

 تكرار 08
 نا 08راحة 
 
 
 تكرار 5

 نا 08راحة 
 
 
 

 تكرار  08
 نا 08راحة 

 
 
 
  
 
 
 
 
 

 
 الختامي

 
 د05

 جري خفيف حو  الدلع .
 تمرينات تمديد  ضلي والاسترخاء  جزاء الجسم.

 الرجوع ا  الحالة الطبيعية
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 (51الوحدة التعليمية: )       
 08 الشدة:                U15 الصنف:      د       55 مدة الحصة:    .    تحسين مهارة التسديد: الهدف        

 الدلاحظات التكرار التفاصيل الوقت القسم
  التحضيري

 د05
 جري خفيف بالكراسي مع القيام بالتمريرات العشر.

 حركات التمدد العضلي والدفاصل.
 حركات تسخينية مختلفة.

  

 الرئيسي
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 د08
 
 
 

 د08
 
 

 د08

 :5ت
اللا بان ا و  م  القاطرة )أ( وا و  مر  القراطرة ) (  يقوم

برررررالجري حرررررو  ا قمررررراع برررررالكرة ثم يقومررررران بالتسرررررديد ناحيرررررة 
 .الدرم  مع وجود مدافعين

 :2ت
نفررررت التمررررري  السررررابع ف نفررررت الو ررررعية مررررع اخررررتلا  ف  

 .تمو ع ا قماع وزيادة الدسافة بينهم
 :0ت

اللا ررر  بررالجري برررالكرة حرررو  ا قمرراع ثم تحضرررير الكررررة  يقرروم
بنفسرر  ثم القيررام بقفررزات جانبيررة ثم يقرروم بالتسررديد  ررو الدرمرر  

 .مع وجود مدافعين
 

 تكرار 5
د زمرررررررررررررررررررررررررررررررر  2

راحررررررة  ا داء
 نا08
 
 تكرار 5
د زمرررررررررررررررررررررررررررررررر  2

راحررررررة  ا داء
 نا08
 
 
 تكرار 5
د زمرررررررررررررررررررررررررررررررر  2

راحررررررة  ا داء
 نا08
 

 
 
 
  
 
 
 
 
 

 
 الختامي

 
 د08

 خفيف حو  الدلع .جري 
 تمرينات تمديد  ضلي والاسترخاء  جزاء الجسم.

 الرجوع ا  الحالة الطبيعية
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 (14ملحق )ال

 
 الذين تمت الاستعانة بترشيح الاختبارات والأساتذةالسادة 

 
 مكان العمل اسم الخبير واللق  العلمي ت
 جامعة مستغانم حجار محمدد. 0
 مستغانم جامعة فغلو  سنوسيد. 2
 جامعة مستغانم د.صبان  بد القادر 0
 جامعة تلف د.بكلي  يس  0
 جامعة مستغانم سداويد. 5
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 (11الملحق ) عينة التجربة الاستطلاعية:
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 (11الملحق ) العينة الضابطة:
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 (11الملحق ) العينة التجريبية:
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