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لنعمته  خاشعا شاكرا الكون بنوره البهي وحده اعبد وله وحده اسجد أضاءاسم الخالق الذي ب

 هذا الجهد إتماموفضله علي في 
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 المنير وشفيعها النذير البشير الأمةوسراج  الأعلىصاحب الفردوس 
 واعتزازا محمد ) صلى الله عليه وسلم ( فخرا

 إلى
فكرا ...  صبرا ... وشغلت البال الأيامالجفون سهرا ... وحملت الفؤاد هما ... وجاهدت  أثقلت من

 أملابالله  وأيقنتءا ... ادي دعايورفعت الأ
 الغالية العزيزة أمي...  الأحباب وأحبالغوالي  أغلى

 إلى
 سهر الليالي ... ونسي الغوالي ... وظل سندي الموالي ... وحمل همي غير مبالي من 

 بدر التمام ... والدي الغالي
  إلى
 والضراء من رافقوني في السراء إلىورود المحبة ... وينابيع الوفاء ... 

 وأخواتي أخي...  الأصحاباصدق  إلى
  إلى  

 عند شدتي إليهاالقلعة الحصينة التي الجأ 

 ، وزملائي في الدراسة بمستغانم’عطية عبد المجيد’ء: زميلي العزيزعزاالأ أصدقائي
 
 

يدي ثمرة جهداه  
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لاة ه ولا مبلغ لغايته والصبسم الله الرحمان الرحيم...الحمد لله حمدا لا انقطاع لأمده ولا حساب لعدد

 والسلام على نبي الرحمة محمد )ص( وعلى واله وسلم.

الحمد لله الذي أعاننا على الصبر والتوفيق لانجاز هذا البحث العلمي الذي نرجو أن يكون مساهمة 

 متواضعة منا ، وعلما يرجى نفعه وبعد:

تنا لنيل رياضة لإتاحته الفرصة لنا بإكمال دراسنتقدم بوافر الشكر والامتنان إلى معهد التربية البدنية وال

 كافة أساتذة.و  وعلى رأس ذلك المدير شهادة الماستر وتقديمه كافة التسهيلات لتحقيق ذلك،

ا " الذي لم يبخل علين مساليتي لخضركما أتقدم بأسمى آيات الشكر والتقدير للدكتور المشرف " 

عطاء اها إلينا طوال فترة إشرافه على البحث ونرجو له دوام البنصائحه القيمة وتوجيهاته العلمية التي أسد

 والخير والعافية.

 نشكر أفراد عينة البحث وكل الطاقم الإداري لفريق شبيبة تيارت  و بالخصوص:كما 

 المدير، و المدرب،و اللاعبات  .

 وختاما نرجو من الله عز وجل أن يجعل هذا البحث محققا للهدف الذي وضع لأجله

 نعم المولى ونعم النصير ومن العون والتوفيق. انه
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 00 ري المتعر  بالكرة() إختبار الجيمثل فرق المتوسطات الحسابية للإختبار البعدي للعينتين 011
 00  لجري المتعر  بالكرة() إختبار ايمثل فرق المتوسطات الحسابية للإختبار البعدي للعينتين 011



 
 

 

 
 
 

 بالبحث التعريف
 

 .مقدمة  -1

 .ة البحثمشكل -1

 .أهداف البحث  -3

 .فرضيات البحث  -4

 .أهمية البحث  -0

 .مصطلحات البحث -0

  . الدراسات المشابهة -1

 
 

 

 

 

 



 
 

 

 مقـــــــــــــــــدمــة:
النظر عن  ا، وبغضفتياتنذات فائدة كبيرة لمعظم  –وكذلك معظم الأنشطططة الرياضططية  –عامة تعتبر لعبة كرة القدم  

عي، الجما الذات، النظام، العمل القدم، تتضططططططمن: تقديرن اكتسططططططاب أمور عديدة من ممارسططططططة كرة نوع الجنس يمك
تعتبر عملية و ات، العامة وصططططططططةات بدنية، مهار  والتمييز، الدافعية، الصططططططططحة المنافسططططططططة، الادرا مع  القيادة، التعامل

مات كن أن تكتسطططططب المرأة نةس المعلو اكتسطططططاب المعلومات واحدة بالنسطططططبة للجنسطططططين سطططططواء للرجل أو المرأة ،لذا يم
والنظم والمهارات التي يكتسطططططبها الرجل ،ورفا تتةوق المرأة على الرجل أو يتةوق الرجل على المرأة في بعض الأنشططططططة 

لمثابرة، ا،أو الةروق الةردية بين الجنسططططططططططططططين أو بين الجنس الواحد.  ةيوالمهار ،ويرجع هطذا ا  امتلا  القطدرات البدنية 
 كيةية تقدم ويظهر الاختلاف الكبير بين الجنسططططططططين في ،بروح الةريق والخسططططططططارة بالروح الةردية والأنانية الةوز الثقة،

وشطرح المعلومة أو المهارة ،فمن وجهة النظر السطيكولوجية لتلا المرأة عامة عن الرجل في الدافعية ،وكذلك السلو  
الخارجية  الثقة بالنةس القدرة على التحدي ،الةردية ،المنافسططططططات،فعلى سططططططبيل المثاا يميل الرجاا ا  الاسططططططتقلالية ،

،بينما تميل المرأة ا  قيمة التماسططططططططططك ،الألةة ،الاعتماد على الغير)الاتكالية (،الناحية العاعةية والانةعالية ،وأيضططططططططططا 
ك يكون من اا ،لذليميل الرجاا للخوف من الاعتمادية والةشططططططططططل بينما تميل المرأة للخوف من الانعزالية والانةصطططططططططط

 (00، صةحة 0220)محمد جابر بريقع،  المناسب اشترا  المرأة في الأنشطة الجماعية .

في  إليك تدريب فريق للسطططططططيدات فيجب عليك أن تقوم بتغيير أسطططططططلوبك البنين، وأسطططططططندفاذا كنت مدربا لةريق من 
تنعكس على  ، والتيوالبناتالبنين  والمهارية بينفات في الصطططططططةات البدنية التدريب حيث اتضطططططططح مما سطططططططبق الاختلا

أحد مدربي كرة القدم المميزين، إ  أنه "عندما تعمل مع الرجاا فإنك تعاني من  حيث(أسططططططططلوب اللعب فيما بعد. 
يدات السطططتقابل هذه المشطططكلة مع  سطططوف اعتقد أنك كةريق، ولابأن يلعبوا   "Bby Howeأشطططار )بوب(  توجيههم

وفا أن النسططططاء نتلةن عن الرجاا فيجب أن يكون عن بعض الرياضطططات الخاصططططة وبقوانين مضططططبوعة كما يقوا   ،"
 (Elwood charles. A, 1930, p. 50)ألوود 

ين والمختصين في مجاا لى عاتق الباحثإن إظهار أهمية التمرينات المرتبطة بتنمية الصةات البدنية و المهارية  تقع ع    
علوم وتقنيات الأنشطة البدنية والرياضية ، مستندين بذلك على حقائق علمية ونتائج موضوعية من خلاا التجارب 

لتنمية بدني المدمج باستخدام التحضير الالبحثية والميدانية ، ومن هنا جاءت أهمية البحث في اقتراح برنامج تدريبي 
لبدنية و المهارية لدي لاعبات كرة القدم ،وقد قام الطالبان بتقسيم بحثهما إ  بابين خصص أوعما بعض الصةات ا

للدراسة النظرية ،والثاني للدراسة الميدانية حيث تم التطرق في الباب الأوا المتمثل في الدراسة النظرية إ  جمع المادة 
لبدني ثلاثة فصوا، ضم الةصل الأوا منها التحضير االخبرية التي تدعم وتعزز موضوع البحث، وقد قسمت إ  

المدمج ، أما الةصل الثاني فتطرقنا فيه إ  موضوع الصةات البدنية و المهارية ، مةهومها، ومكوناتها، أما الةصل 



 
 

 تطورات من الجانبو الثالث فتطرق فيه الطالبان الباحثان إ  كرة القدم النسوية  وكل ما يتعلق بها  من تغيرات 
أما الباب الثاني والذي احتوى على الدراسة الميدانية فقد قسم هو الآخر إ  فصلين، احتوى ،يالجسمي، الحرك

والعينة  لمتبع،االةصل الأوا على منهجية البحث وإجراءاته الميدانية من حيث التجربة الاستطلاعية، ومنهج البحث 
ل إليها، ومقارنة ا الةصل الثاني فةيه تم مناقشة النتائج المتوصوكيةية اختيارها، وكل ما تعلق بالتجربة الرئيسية، أم

 ليختتم بأهمو نتائج العينتين بالنسبة الاختبار القبلي والبعدي، الاستنتاجات ثم مقابلة النتائج بالةرضيات 
 الاقتراحات.

 الإشكالية:-1
ير البدني مسططططططططططططططتغلة التطور شططططططططططططططهدت السططططططططططططططنوات الأخيرة تطورا ملحوظا و انةجار علميا في مجاا التحضطططططططططططططط       

داء في البططدنيططة و المهططاريططة ممططا يتمططاشططططططططططططططى مع مواقا الأ بططاترامج التططدريططب لرفع كةططاءة اللاعالتكنولوجي في تطوير ب
والوصطططططوا به إ  حالة التدريب المثلى  ولذا أصطططططبح إلزاما على المدربين الإلمام بالأسطططططس  النسطططططوية  نشطططططا  كرة القدم

عمل  نظرا لطبيعة  الوحدة التدريبية في رياضططططططة كرة القدم  و التي تعتمد بنسططططططبة كبيرة على العلمية لعملية التدريب و
ميداني واسطططططع يقوم فيه المدرب بالتدخل لتنمية و تطوير و رسطططططين بر ية  شطططططاملة كل ما يتعلق باللاعبين سطططططواء من 

نططذ الوهلططة يلاحظ م  الطططالططبو خبرة  الجزائريططة النسططططططططططططططويططة  الجططانططب  البططدني و المهططاري. لكن المتطلع على كرة القططدم
المعدة بعناية  إ  برامج التحضير البدني  الأو  ضطعا واضطح و تذبذب النتائج الرياضية ،و هذا راجع إ  الافتقار 

 ، كما يشير الواقع أيضا إ  أن التحضير البدني يأتي في ذيل اهتمام المدربيننساء أ, رجاا والمخطط عا جيدا سواء 
ا أبرز المعوقات التي روا دون اللحاق بركب التطور العالمي في جميع  الرياضات  فمن الطبيعي أن يواكب و هو بهذ

هذا التطور تطور مماثلا في عرق وأسطاليب التدريب ح  نتمكن من الوصطوا إ  المسطتويات العالمية في هذه الرياضطة 
ات زمنية توفر لديه من تكرارت حركية مؤثرة في فتر ، ويعتبر التحضطططططططططططير البدني المدمج هو الأفضطططططططططططل و الأسطططططططططططرع لما ي

إ  رديد  الطالب( .ومنه توصطططل (Dellal,2008,01متتالية و كذلك عن عريق إدما  الجانب البدني بالمهاري
لصةات البدنية و المهارية اموضطوع الدراسة في كيةية  توظيا برنامج تدريبي مقترح للتحضير البدني المدمج في تنمية 

 :جل إبراز مشكلة البحث وتوضيحها بشكل أدق عرحت التسا لات التاليةأومن   . عبات كرة القدم لدى لا
انب البدني والمهاري لدى في تنمية الج إيجابي لتحضطططططير البدني المدمج أثرباسطططططتخدام البرنامج التدريبي المقترح لهل  -

 لاعبات كرة القدم؟
عينة الاختبارات البدنية والمهارية البعدية بين العينة الضططططططططططابطة والهل هنا  فروق ذات دلالة إحصططططططططططائية في نتائج  -

 التجريبية؟
 الاهداف:-3
 لتجريبية.اعلى مدى تأثير البرنامج المقترح في تطوير الجانب البدني والمهاري لعينة البحث  التعرف-0
 ريبية.التجالبحث  والمهاري لعينةوحدات تدريبية مقترحة لتطوير الجانب البدني  اعداد-0



 
 

 الفرضيات:-4
نب البدني والمهاري لدى في تنمية الجا إيجابيا ثريؤ لتحضطططططططير البدني المدمج باسطططططططتخدام االبرنامج التدريبي المقترح  -0

   لاعبات كرة القدم.
 والعينة لضطططططططططابطةا العينة بين البعدية والمهارية البدنية الاختبارات نتائج في إحصطططططططططائية دلالة ذات فروق هنا -0

 .التجريبية العينة لصالح بيةالتجري

   البحث: أهمية-0
   هما:تكمن أهمية هذا البحث في جانبين  

يعتبر البحث مرجع علمي مهم في المكتبة الجزائرية بصططططططططةة عامة والمدربين المختصطططططططططين في ميدان    النظري:الجانب 
 النسوية.كرة القدم 

   المعدا.لبدني إبراز الأسس العلمية الحديثة المستخدمة في مجاا النشا  ا -
 إبراز أنسب وسائل القياس والتقوم المناسبة لإصدار أحكام موضوعية حوا المتغير المستقل قيد الدراسة.  -
   :الجانب العملي -
 لمهارية لدىاتنحصطططططر أهمية البحث في معرفة مدى فعالية برنامج تمارين بدنية مقترحة في رسطططططين الصطططططةات البدنيةو  -

   البحث.عينة 
 اللاعبات.لاختبارات البدنية والةسيولوجية التي من الممكن استخدامها على تقدم أنسب ا -

 التعاريف الإجرائية لمصطلحات البحث:                           -0
كذلك   عدف،اهو الخطوات التنةيذية في صططورة أنشطططة تةصططيلية من الواجب القيام بها لتحقيق  البرنامج التدريبي:

يشططططططططططططططمطططل: الزمن، اللاعطططب، و التعليميطططة المقترحطططة التي تتبع من المنهج وكططل مطططا يتعلق بتنةيططذه  يعتبر مجموعطططة الخبرات
)بن قوة علي ،   . وغيرها من الأمور التي تزيد من أمكانيات تنةيذ المنهج الطريقة، الامكانيات، المحتوى، والتنظيم

 (020، صةحة 0200
تتكون  والتي ،ة الاساسية للةرد والتي عا تاثير في حياته مجموعة من الخصطائص والقدرات الجسطمي الصـفات البدنية:

 لبدنية.اأما المدرسططة الأمريكية فتسططميها عناصططر اللياقة  المرونة، الرشططاقة التالية: التحمل، السططرعة، القوةمن الصططةات 
 (00، صةحة 0202)أ.د.سيرجي أ.بوليةسكي ، 

، 0002)بسططططططططويسطططططططي ،  ب البدنية العامة والخاصطططططططةالعمليات الموجهة لتحسطططططططين قدرات اللاع التحضـــــيرالبدني:
02). 

عبارة عن إدما  الكرة في العمل البدني الذي يسطططططططمح باكتسطططططططاب القدرات المهارية و  : التحضـــــير البدني المدمج
 (Dellal ,2008,01) .البدنية للاعبين



 
 

قانون اللعبة  ين في أعارتعرف على أنها كل الحركات الضططططططططططططرورية اعادفة التي تؤدي بغر  مع الصـــــــــفات المهارية:
ارات وتشططمل الحركات المهارات الحركية اعجومية والدفاعية وتعتبر هذه المهببدونها،سططواء كانت هذه اللعبة بالكرة أو 

أركان هامة بجانب الناحية النةسططططية والأعداد الذها تراعي عند وضططططع 0فثابة العمود الةقري للعبة وحقيقة أن للعبة 
تي ابراهيم ) د.مة خلاا المواسطططططططططططم التدريبية وهي الإعداد البدني والمهارات الحركية وخطط اللعب.مادة التدريب من 

 (00، صةحة 0000حماد، 
: وهي لعبة تتم بين  فريقين  يتألا كل منهما على أحد عشطططططططططططططر لاعبا، يسطططططططططططططتعملون كرة منةوخة فوق  كرة القدم

يه يها مرمى اعدف، يحاولون  اللاعبين إدخاا الكرة فأرضطططططية الملعب المسطططططتطيل الشطططططكل في نهاية كل عرف من عرف
، 0000آا سطططططططليمان ، عبر حارس المرمى للحصططططططوا على نقطة اعدف وللتةوق على منافسططططططة في إحراز النقا  ) 

20)   

 :المشابهة الدراسات-1

خاصة ما يتعلق و اعدف الرئيسطي من الاعتماد على الدراسطات المشابهة لموضوع البحث هو رديد ما سبق إتمامه    
فشطططكلة البحث المطلوب دراسطططته، إ  جانب إتاحة الةرصطططة أمام الطالبان الباحثان لا از بحثهما على  و أفضطططل، 

إن الةائدة من التطرق إ  الدراسطططات المشطططابهة أو السطططابقة تكمن  راتب: وأسطططامة كمااويذكر محمد حسطططن علاوي 
 ."دراستها من قبل أو التي لا تزاا في حاجة إ  دراسة إنها تدا الباحث على المشكلات التي تمت "في

 :1022دراسة بن قوة علي وبن قاصد علي الحاج محمد وبن برنو عثمان -1-2
أثر برنطامج تطدريبي مقترح للةترة الإعطداديطة لتطوير الجانب البدني و المهاري لدى لاعبات كرة القدم بةريق و العنوان:

 .هران ) الجزائر ( 
 .داد وحدات تدريبية مقترحة لتطوير الجانب البدني و المهاري لعينة البحث التجريبية اع الهـدف:
نقص الاعتماد على أسطس علمية من عرف المدربين في مجاا التدريب الرياضي من أسباب تدني مستوى  الفروض:

 .لاعبات كرة القدم 
 شكلة.عبيعة الممع لقد تبع الباحث المنهج التجريبي فا يتناسب  المنهج:
 .تم اختيارهم بطريقة مقصودة  ة لاعب 00شملت عينة البحث في الدراسة التجريبية  العينـة:
 .أدوات و عينة أجهزة و المشكلة المطروحة  الأداة:

ـــدريبي:  02/20/0220لقططططد قططططام البططططاحططططث بتطبيق البرنططططامج التططططدريبي على العينططططة التجريبيططططة مططططدة  البرنـــامج الت
 .00/20/0220إ 

كما يوصطى الباحث المعنيين ومربي فرق الأواسطط استعماا البرنامج المقترح للةترة الإعدادية ضرورة   صـيات:أهم التو 
 .النسوية إجراء دراسة مماثلة لبقية الأعماا لرفع مستوى كرة القدم 



 
 

 (0000)بن قاصد،
 :1004دراسة ماهر أحمد حسن البياتي وفارس سامي يوسف  -1-1

 يبي مقترح لتطوير بعض القدرات البدنية وبعض المهارات الأساسية بكرة القدم.: تأثير برنامج تدر العنوان
ـــــــدف:  ــــــــ وضع برنامج تدريبي مقترح معتمد على أسس عملية لتطوير القدرات البدنية والمهارات الأساسية رت الهـ

 سنة بكرة القدم. 00
 تأثير البرنامج التدريبي المقترح على تطوير متغيرات البحث.-

وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين المجموعة الضابطة والمجموعة التجريبية في الاختبارات البعدية _: الفــــــــــــــــــــــروض
 لمتغيرات البحث.

 وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين الاختبار البعدي والقبلي للمجموعة التجريبية لمتغيرات البحث _
 العلمية لحل مشكلة البحث.تم استخدام المنهج التجريبي لكونه أنسب المناهج  المنهج:
-0220سطططططنة المشطططططار  في الدوري للموسطططططم  00تم اختيار عينة البحث المتمثلة بنادي حسطططططين لة ة رت  العينة:

( لاعبا 00)وتم تقسططططططططيم العينة  0لاعبا تم اسططططططططتبعاد حراس المرمى وعددهم  02حيث كان عدد اللاعبين  0220
 إ  مجموعتين.

 ( لاعبا يطبق عليها برنامج المدرب الاعتيادي.00المجموعة الضابطة وعددها ) .أ
 ( لاعبا يطبق عليها البرنامج المقترح.00المجموعة التجريبية وعددها ) .ب

، السططططططططططرعة رونة)المظهور تطور في مسططططططططططتوى أداء اللاعبين في عناصططططططططططر القدرة البدنية التالية -: أهم الاســــــــتنتاجات
والبعدي  ميزة بالسطططططرعة( لدى المجموعة التجريبية بين الاختبارين القبليالانتقالية الرشطططططاقة، المطاولة الخاصطططططة، القوة الم

 ولصالح الاختبار البعدي.
 الاهتمام بتطور المهارات الأساسية وعدم إهماعا ح  بعد إتقانها وخاصة في تدريب الناش ين.- أهم التوصيات:

ة ودوري ورة تتضطططططططططمن اختبارات تقويميضططططططططرورة الاهتمام بالقدرات للناشططططططططط ين من خلاا وضططططططططع برامج تدريبية متط-
 (0220 )يوسا،

 :1001دراسة عبد القادر مصطفاوي -1-3
 توظيا تمارين بدنية ومهارية مقترحة لتنمية مطاولة السرعة لدى لاعبي كرة السلة العنـــوان:

 سنة(  00-00)  
 سنة(.  00-00)للاعبي كرة السلة معرفة مدى تأثير التمارين البدنية والمهارية لتنمية مطاولة السرعة،  الهــدف:

 استخدام تمارين بدنية ومهارية يؤثر ايجابيا في تنمية رمل السرعة.  -الفروض: 
 التمرينات على الجانب مهاري في تنمية رمل السرعة. -



 
 

 إتباع المنهج التجريبي فا تقتضه مشكلة البحث. المنهـج:
ــــــة: ـــــــ  أحدهمالأواسط، وقد قسم الطالب الةريق إ  مجموعتين لاعب صنا ا 00اشتملت عينة البحث على  العينـ

 0لاعبين، ومجموعة الثالثة أجري معها الاختبارات التجريبية وعددها  0تجريبية والأخرى ضططططططططابطة وعدد كل منهما 
 لاعبين.
 المصادر والمراجع العربية والأجنيبية، المقابلات الشخصية، الوسائل البيداغوجية. الأداة:

في ضططوء النتائج التي توصططل إليها عالب الباحث ومن خلاا العر  والتحليل والمناقشططة توصططل  اجات:أهم الاسـتنت
 البحث إ  الاستنتاجات الآتية: 

إن اسططططططتخدام التمارين البدنية والمهارية لتنمية صططططططةة مطاولة السططططططرعة لدى لاعبي كرة السططططططلة كانت مؤثرة بشططططططكل -
 ايجابي لتطوير هذه الصةة.

ية المراد تطويرها تطورت لدى المجموعتين ولكن تطور مجموعة التدريب على التمارين البدنية والمهارية  الصططططططططططةة البدن-
 (0220، )مصطةاويكان أفضل من الأخرى التي تدربت على التمارين البدنية فقط. 

 ::1022دراسة فغلول سنوسي  -1-4
-00ة القدم )رة للتطوير رمل السطططرعة لدى لاعبي كر اقتراح برنامج تدريبي  باسططتخدام تمارين مندمجة بالك :العنوان

00). 
 .برنامج تدريبي  باستخدام تمارين مندمجة بالكرة للتطوير رمل السرعة لدى لاعبي كرة القدمتصميم -أهـــداف: 

 معرفة مامدى تأثير البرنامج التدريبي بالأثقاا على رسين بعض المهارات الأساسية لكرة القدم.-
 :الفروض

لبرنامج التدريبي مقترح قد اثر ايجابيا على تنمية رمل سطططططططططططرعة وأيضطططططططططططا على تطوير بعض القدرات فسطططططططططططيولوجية ا -
 .للاعبي كرة القدم

دلالططة لططيحقق برنططامج الأثقططاا المقترح تططأثيرا ايجططابيططا لصطططططططططططططططالح المجموعططة التجريبيططة مقططارنططة بططالمجموعططة الضطططططططططططططططابطططة وفقططا  -
 .إحصائية
التجريبي لمناسططططططططبته لطبيعة هذه الدراسططططططططة، حيث اعتمدت على تصططططططططميم المجموعة  اسططططططططتخدم الباحث المنهجمنهج: 

 والقياس القبلي والبعدي.
 لاعب. 00تم اختبار عينة البحث بالطريقة العمدية عددهم  البحـــث:عينة 

 20/20/0200-00/20/0202تمثلت في تطبيق التجربة الأساسية حيث امتدت من  البرنامج التدريبي:
   .ين أواسطعند لاعب السرعةإن استخدام البرنامج التدريبي مقترح قد أثر ايجابيا في تنمية - ئج:النتاأهم 



 
 

بالرأس، الكرة  ضطططططرب)أدى البرنامج التدريبي تقترح على رسطططططين وتطوير بعض المهارات الأسطططططاسطططططية في كرة القدم -
 رمية تماس( المنعر ، الجري

 :1020دراسة محمد حجار خرفان -1-0
أثر البرنامج التدريبي المقترح على ملاعب مصطططططغرة في تطوير بعض الصطططططةات البدنية والمهارات الأسطططططاسطططططية ن: العنوا 

 لناش ي كرة القدم.
أثر البرنططامج التطدريبي المقترح على ملاعطب مصططططططططططططططغرة في تطوير بعض الصططططططططططططططةططات البططدنيططة والمهططارات  معرفططة الهـدف:

 الأساسية لناش ي كرة القدم.
المقترح على ملاعب مصططططططغرة يؤثر ايجابيا في تطوير الصططططططةات البدنية والمهارات الأسططططططاسططططططية قيد البرنامج الفروض:  

 الدراسة لناش ي كرة القدم.
 لقد تبع الباحث المنهج التجريبي المسحي فا يتناسب وعبيعة المشكلة. المنهج:
طططططططط للموسم الرياضي  طططططططط المستوى الثاني مجتمع البحث في أصاغر البطولة الجهوية لرابطة وهران لكرة القدم تمثل العينة:

لاعططب، حيططث قططام البططاحططث بططاختيططار عينططة متكونططة من مجموعتين  002، والططذين بلع عططددهم 0202 – 0220
لاعب وتمثلت الثانية في أصطططاغر وفطططططططططططططططططاق مزغران  00ضطططابطة وتجريبية تمثلت الأو  في أصطططاغر إراد مسطططتغا  بعدد 

 بنةس عدد للاعبين.
 الإحصائية. الوسائل-الاستمارةان الاستبي الأداة:

ـــامج  ـــدريبيالبرن إ  غططططايططططة  0220.02.20الططططدراسططططططططططططططططططة التجريبيططططة الرئيسططططططططططططططيططططة في الةترة الممتططططدة من  : تمططططتالت
 تم تطبيق مةردات البرنامج التدريبي المقترح. 0202.20.20
ير إيجابي في تنمية من تأثاسططططتخدام تدريبات الملاعب المصطططططغرة في برامج تدريب الناشططططط ين لما عا -أهم التوصــــيات: 

 وتطوير الصةات البدنية والمهارية قيد الدراسة.
لملاعططب. ااختيططار محتوى تمططارين التططدريبططات المقططدمططة على الملاعططب المصططططططططططططططغرة فططا يتلاءم وعبيعططة مسطططططططططططططططاحططة تلططك -

 (0202،)خرفان
 تالية:تميزت الدراسة الحالية عن الدراسات السابقة والمشابهة في النقا  النقد الدراسات:

 لاعبات كرة القدم لةريقين مختلةين  00اشتملت عينة البحث على    -
ف ة النسططططططططاء في حين تكونت عينات الدراسططططططططات السططططططططابقة من ف ة  مجموعتين منتكونت عينة البحث من  -

 الرجاا.
 والمهارية.احتوى منهج التمرينات للدراسة الحالية على تمرينات تنمية الصةات البدنية  -

 



 
 

 :الخلاصة
إن الإلمام فوضططططططططوع البحث يتطلب من الطالب الباحث التمعن في مختلا المصطططططططططادر والمراجع العلمية قصطططططططططد        

جمع المادة الخبرية ، ورصططططططططيل المعلومات النظرية ، كما أن الشططططططططبكة الالكترونية المتمثلة في الانترنت قد سططططططططهلت في 
جنبية ، ، والجامعات عبر كثير من الدوا العربية والأ عصططططططططططططططرنطا الحطات من ولو  المكتبطات الاكترونية لمختلا المعاهد

وعلى هذا الأسطططاس جمع الطالبان كل ما أتيح عم من معلومات نظرية حيث تم تنظيمها في فصطططوا حيث تطرقنا في 
الةصطططل ألأوا إ  التحضطططير البدني المدمج  ، في الةصطططل الثاني إ  الصطططةات البدنية و المهارية ،  أما الةصطططل الثالث 
فتطرقنا فيه إ  كرة القدم النسطططوية  ، وقصطططد الوصطططوا إ  نتائج مملموسطططة سطططوف يتطرق الطالبان الباحثان في الباب 

 الثاني إ  الدراسة الميدانية . 

 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 باب الأولال

 الدراسة النظرية
 

 .الأول:التحضير البدني المدمج  الفصل

الثاني: الصفات البدنية والمهارية. الفصل  

 الثالث: كرة القدم النسوية . الفصل

 

 

 

 

 



 
 

 

 

 

 مدخل الباب الأول :

جوانبه  حاوا الطالبان الإلمام بالموضوع والإحاعة بكل يتمثل الباب الأوا في الدراسة النظرية والتي من خلاعا       

 وأهميته مه من حيث مةهو  التحظير البدني المدمجحيث تم تقسيمه إ   ثلاث فصوا ، ضم الةصل الأوا منها 

ا وفي ها وعناصرهما ومكوناتهممةهومه الصةات البدنية و المهارية ، أما الةصل الثاني فتطرقنا فيه إ   وخصائصه

وكل  رة القدم النسوية كأما الةصل الثالث فتطرق فيه الطالبان الباحثان إ     كرة القدم النسوية ،ير علاقتها بالأخ

ما يتعلق بهذه الة ة من تغيرات وتطورات من الجانب الجسمي ، والحركي ، العقلي ، الاجتماعي ، والجانب النةسي 

 . 
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 تمهيـــــــد :

إن التحضير البدني عند لاعبي كرة القدم احد العناصر الرئيسية الموجهة  و تطوير عناصر اللياقة البدنية ورفع كةاءة 
أعضططاء وأجهزة الجسططم الوظيةية وتكامل أدا ها من خلاا التمرينات العامة والخاصططة .فيجب على لاعب كرة القدم 

يكتسطططططب رضطططططير بدني جيد لتحقيق هدفه ورسطططططين نتائجه أثناء المنافسطططططات , فيجب على المدرب الاهتمام بها أن 
من أجطل الوصططططططططططططططوا إ  أحسططططططططططططططن مسططططططططططططططتوى في الأداء و النتيجطة ,و من أجطل ذلطك يجطب الاهتمام بالجانب الةا 

كي بنةس الوتيرة داء الةا والتكتيوالتكتيكي ,النةسطططي , البدني, هذا الأخير يعتبر العنصطططر الأسطططاسطططي لاسطططتمرار الأ
 والدقة ونظرا عذا يجب على المدربين إعطاء أهمية كبيرة للتحضير البدني.

ولحصططططططططططططوا الرياضططططططططططططي أو لاعب كرة القدم على نتائج جيدة يتطلب منه لياقة بدنية عالية ويجب عليه التحكم فيها 
ندما الذي يتحكم في مختلا الإيقاعات ,والجمباز ع أثناء المنافسططات والدورات, ومنه نذكر على سططبيل مثاا العداء

يحقق جميع الحركات بةعالية, ونةس الشطططططططططططططيء بالنسطططططططططططططبة للاعب كرة القدم الذي يجب عليه أن يكون له لياقة بدنية 
 جيدة تمكنه من رقيق هدفه ورسين نتائجه أثناء المنافسة .

 لمحة عن التحضير البدني :- 2-2

ير البططدني وعرقططه ونظريططاتططه وأغراضطططططططططططططططه ، خلاا المرحلططة الزمنيططة الطويلططة ، وفقططا لتطور ظهر مةهوم التحضطططططططططططططط         
المجتمعات البشططططططططرية ، لقد دأب الإنسططططططططان ح  عصططططططططرنا هذا على الاعتناء بجسططططططططمه وتدريبه وتقوية أجهزته المختلةة  

لى أن  أن هنا  اتةاق علاإفعلى الرغم من قلة المعلومات عن الإنسطططططان القدم ، ، واسطططططتخدام وسطططططائل وعرق مختلةة
فرور  ،المجتمعطات الأو    تكن بحاجة إ  فترة زمنية لمزاولة نشططططططططططططططاعه ، وفعالياته الحركية المختلةة أو التدريب عليها

المجتمعات البشطططططططططططرية في سطططططططططططلم التطور الحركي ، وتعاقب الأجياا لةترة عويلة ازدادت الحاجة إ  مزاولة الةرد ألعاب 
تلةة ، حيث اهتمت الحضطططططططارات القديمة بالرياضطططططططة ، فما اكتشطططططططا في مقابر با حسطططططططن ومقابر وفعاليات حركية مخ

وادي الحلو ، والمعبد بجوار بغداد وحضططططططارة ما بين الرافدين لدليل واضططططططح على العناية الكبيرة بالكثير من الةعاليات 
خلاا العصططططططر  ،ية في عصططططططرنا الحاضططططططر البدنية التي تشططططططبه إ  حد كبير ما يمارسططططططه الةرد من ألعاب وفعاليات رياضطططططط

كس على الاقتصطططادية،الاجتماعية، العلمية والتقنية مما انع والحديث شطططهد العلم تطور في مختلا الميادين الصطططناعية 
تطور الةعاليات والألعاب الرياضطططططططية إيجابا ، وظهر الكثير من الباحثين الرياضطططططططيين في شططططططط  دوا العا  أسطططططططهموا في 

بية الرياضططططية ، وظهرت إ  حيز الوجود الطرق والنظريات العلمية الحديثة المسططططتقاة من مختلا العلوم تقدم علوم التر 
 )مةتي ابراهيم حمادى ( الطبيعية والاجتماعية.



 
 

 تعريف التحضير البدني:-2-1

قمة  درب عليها اللاعب ليصططططططططططل إ ويقصططططططططططد به كل الإجراءات والتمرينات المخططة التي يضططططططططططعها المدرب ، ويت  
لياقته البدنية ، وبدونها لا يسططتطيع لاعب كرة القدم أن يقوم بالأداء المهاري والخططي المطلوب منه وفقا لمقتضططيات 

 ,simon)ة  اللعبة ، ويهدف الإعداد البدني إ  تطوير الصطططططططةات البدنية من رمل وقوة وسطططططططرعة ورشطططططططاقة ومرون
1991, p. 53)   

ويهدف التحضططططططططططير البدني في كرة القدم إ  إعداد اللاعب بدنيا، وظيةيا، نةسططططططططططيا،كما يتماشططططططططططى مع مواقا        
الإعداد المتشططططططططططططابهة في نشططططططططططططا  كرة القدم، والوصططططططططططططوا به إ  حالة التدريب المثلى عن عريق تنمية القدرات البدنية 

العمل على تطويرها لأقصططى حدمم ممكن ح  يتمكن اللاعب من التحر  في مسططاحات  الضططرورية لاداء التنافسططي، و 
ويمكن أن  ،كبيرة من الملعب ، وينةذ خلاعا الواجبات الدفاعية واعجومية حسططططططططططططططب مقتضططططططططططططططيات وظروف المباراة 

ا عناصطططر اللياقة لنقسطططم الإعداد البدني إ  قسطططمين : عام وخالأ ، فالأوا يقصطططد به التنمية المتزنة والمتكاملة لمخت
البططدنيططة ، وتكييا الأجهزة الحيويططة للاعططب مع العططبء الواقع عليططه ، أمططا الثططاني فيهططدف إ  إعططداد اللاعططب بططدنيططا 
ووظيةيا فا يتماشططى مع متطلبات ومواقا الأداء في نشططا  كرة القدم والوصططوا إ  الحالة التدريبية وذلك عن عريق 

ما فالإعداد البدني وعمو  ،داء التنافسططططي في كرة القدم والعمل على دوام تطويرهاتنمية الصطططةات البدنية الضططططرورية لا
العام والخالأ للاعب كرة القدم ، لا يمكن فصطططلهما عن بعضطططهما البعض بل يكمل كل منهما الآخر وخلاا الةترة 

ة العامة ن وبعد قطة البدنيالإعطداديطة ن فغننطا نبطدأ فرحلطة الإعطداد البطدني العطام وذلطك لتحقيق اعطدف منطه ، وهو الليطا
ذلططك يتم الإعططداد البططدني الخططالأ من خلاا مرحلتي الإعططداد الخططالأ والإعططداد للمبططاريططات لتحقيق الليططاقططة البططدنيططة 

ب ومما تقدم نسطتنتج انه ح  يسطتطيع اللاعب أن يشار  في المباراة بإيجابية وفعالية وج، الخاصطة بلاعب كرة القدم 
 ة معتبرة ، لذا أصطططططبح من الضطططططروري اليوم على المدرب أن ينمي اللاعب الصطططططةات البدنيةعليه أن يتمتع بلياقة بدني

 .(00، صةحة 0220)أبو عبدو، الأساسية الخاصة بكرة القدم من رمل وقوة وسرعة ورشاقة ومرونة 

 مدة التحضير البدني: -2-3
ها بأهدافها الخاصة والتي راوا أن رققأهم فترة من فترات المنها  السطنوي  Matveiv تعتبر مدة التحضطير حسطب 

نية وفي هذه الةترة يعمل المدرب على رفع الحالة التدريبية للاعبين عن عريق تنمية الصططططططططةات البد، خلاا فترة معينة 
دنية ، على وعليه فيمكن أن نعبر عن الصطططططةات الب،  والمهارية الأسططططاسططططيةوالكةاءة الخططية وتثبيت صططططةاتها الإرادية

موعة من القدرات البدنية الخاصططة بنوع النشططا  الممارس ويمكن رديدها في الصططةات البدنية التالية ، رمل ، أنها مج
إذا فان الةترة الإعدادية ما هي الا مرحلة أو فترة من فترات المنها  السنوي ، تقدر   قوة ن سطرعة ، مرونة ، رشطاقة.



 
 

،  العمل على تنمية وتطوير الصطططةات البدنية العامة والخاصطططةبالأسطططابيع عا أهداف خاصطططة راوا أن رققها ، وهو 
 محاا ولقد حدد كثير من الباحثين في، وكذلك المهارات الأسططططاسططططية والكةاءة الخططية ، والصططططةات الإرادية للاعبين
سططططة أسططططبوع و تكون قبل المناف 00ا  0التدريب  الرياضططططي  مدة التحضططططير البدني أو الإعداد البدني ما يقارب من 

، صططططططططططةحة 0220)أبو عبدو، أسططططططططططابيع.  0ا  0حيث ان مرحلة الاعداد الخالأ  و الاسططططططططططتعداد للمباريات  من 
00). 

 أنواع التحضير البدني : -2-4

لرياضططططططية ا التحضططططططير البدني من أهم فترات الخطة السططططططنوية ، وعليها يترتب  اح أو فشططططططل النتيجة تعتبر فترة        
والةوز في المباريات ، لذا أصطبح من الضروري استغلاا هذه الةترة أحسن استغلاا لما عا من أهمية في الحصوا على 

ريق ومن الأهداف العامة عذه الةتة التي راوا رقيقها ، هي تطور الخالة التدريبية للاعبين عن عالإيجابية ، النتطائج 
لعامة والخاصطططططططططة ، بالإضطططططططططافة إ  الجانب البدني فإن هذه الةترة راوا أن تصطططططططططل تنمية ورسطططططططططين صطططططططططةاتهم البدنية ا

باللاعب إ  الأداء المهاري العات ، اكتسططططططططططططاب الكةاءة الخططية وتطوير وتثبيت الصططططططططططططةات الإرادية والخلقية لدى 
ي اا التدريب الرياضططأسططبوعا حسططب الكثير من الباحثين في مج 00إ   0وتدوم فترة الإعداد البدني من ،  اللاعبين

 وتكون قبل فترة المنافسة
Najam., 1998)(     . 

 مرحلة الإعداد البدني العام: -2-4-2

وفقطا للهطدف منطه ونوعيطة العمطل بهطا تشططططططططططططططتمطل هطذه المرحلطة على التمرينطات العامة، ويزداد فيها حجم العمل        
 (.%02-%02بدرجة كبيرة مابين )

( 0-0رحلطة إ  بناء قوام سططططططططططططططليم للاعبين، وتسططططططططططططططتغرق هذه المرحلة من الإعداد )تهطدف التمرينطات خلاا هطذه الم
رتوي هذه المرحلة مجموعة من التمارين لص جميع أجزاء ، ( مرات أسططططططططططبوعيا0-0أسططططططططططابيع، ويجري التدريب من )

ابراهيم حمادى ،  )مةتي الجسططططططم والعضططططططلات, بالإضططططططافة إ  التمرينات الةنية والتمارين بالأجهزة والألعاب الصططططططغيرة
 .(00صةحة 

ومن ناحية أخرى رتوي هذه المرحلة على جميع الجوانب المختلةة لإعداد اللاعب بصطططططططةة شطططططططاملة, إلا أن النسطططططططب 
عه ) ومما تقدم فان هذه المرحلة تهدف إ  تطوير الصطططططططةات البدنية العامة للاعب، تتةاوت وفقا عدف تلك المرحلة

 .(00.00، صةحة 0000اسماعيل ، 

 



 
 

 :مرحلة الإعداد البدني الخاص-2-4-1

( أسططططططططابيع وتهدف إ  التركيز على تمارين الإعداد الخالأ باللعبة من 0-0تسططططططططتغرق هذه المرحلة فترة مابين )       
تنافسطططططططططي ورسطططططططططين الأداء المهاري, والخططي وتطويره,  حيث الشطططططططططكل والمواقا فا يضطططططططططمن معه متطلبات الأداء ال

   .واكتساب اللاعبين الثقة بالنةس

إن محتويات مرحلة الإعداد الخالأ بلعبة كرة القدم تتضطططططططططططمن عناصطططططططططططر اللياقة البدنية الخاصطططططططططططة باللعبة ,مع التركيز   
 بدرجة كبيرة على الأداء المهاري والخططي. 

ا بدرجة كبيرة  و رسططططططططططين الصططططططططططةات البدنية الخاصططططططططططة وإتقان الجوانب المهارية فالعمل في هذه المرحلة يكون موجه
 (0000)عه اسماعيل ،  .والخططية للعبة استعدادا لةترة المباريات

 خصائص الإعداد البدني الخاص:-2-4-1-2

 من بين الخصائص التي تتميز بها هذه المرحلة نذكر منها مايلي: 

 يهتم الإعداد البدني الخالأ بعناصر اللياقة البدنية الضرورية واعامة في نوع الرياضة الممارسة. -

 إن الزمن المخصص للإعداد البدني الخالأ أعوا من الزمن المخصص للإعداد البدني العام. -

 الأحماا المتخصصة تتميز بدرجات أعلى من تلك المستخدمة في فترة الإعداد البدني العام. -

ة التمرينات المسطططططططتخدمة ذات عبيعة لصطططططططصطططططططية تتطابق مع مايحدث في المنافسطططططططة الرياضطططططططية لنوع الرياضطططططططة كاف -
 الممارسة.

 .(00)مةتي ابراهيم حمادى ، صةحة  تستخدم في هذه المرحلة عرق التدريب الةتري والتكراري -

 مرحلة الإعداد للمباريات: -2-4-1-1
 أسابيع( وتهدف إ  تثبيت الكةاءة الخططية للاممعبين،مع العناية بالأداء المهاري.  0-0ق هذه المرحلة من)تستغر   

 خلاا الأداء الخططي رت ضغط ما مع الإكثار من تمرينات المنافسة والمشاركة في المباريات التجريبية. 

لبدني  يليه الإعداد المهاري ، ثم الإعداد اإن حجم العمطل التدريبي الخططي في هذه المرحلة يأخذ النصططططططططططططططيب الأكبر
 .(00، صةحة 0000)عه اسماعيل ،  .الخالأ



 
 

 تعريفات التحضير البدني المدمج:  -2-0

إن الشططيء المهم في التحضططير البدني المدمج هو أن تسططتطيع تسططير قوتك البدنية بتمارين تدخل فيها الكرة، 
لةسطططططيولوجي بتمارين خاصطططططة يجب أن تكون معروفة، إدما  الكرة في العمل البدني سمح باكتسططططططاب قدرات التقييم ا

تقنيططة، تكتيكيططة و بططدنيططة للاعططب، وزيططادة على ذلططك المططدرب يجططب عليططه أن يتططأقلم مع الثقططافططة الكرويططة والتكتيكيططة 
. ويقوا أيضطططططططططططططا  (Dellal ,2008,01للاعبين والنوادي، التي يكون رت وصطططططططططططططايته، لكي يتحكم في التدريبات ")

Alexendre Dellal  مثلا هنا  الذي يشططاهد التمرين وينةذه وهو نتلا عن الذي يراه ويةهمه ثم يطبقه وأيضططا "
هنا  فرق بين سماع التعليمات أو الإصططططططططططغاء إليها أن التمارين المعطاة إ  الةريق يجب أن تنةذ بشططططططططططكل فعاا لكي 

 ير "  إن للتمارين أهمية كبرى في الإعداد البدني العام والخالأ وفي الإعداد المهاري ويسططتةيد اللاعب منه بشططكل كب
الإعداد الخططي إن كان للمبتدئين أو للمسططتويات العليا لما تتميز من خصططائص لتهي ة الرياضططيين بدنيا ومهاريا وفا 

 يتناسب مع ذلك النشا ".

ل كل من جمع بين الجوانب السططططططططططططططلوكية الثلاثة: المعرفة ) هو يلقطب بلقطب الكطام Intégrationومصطططططططططططططططلح المطدمج 
(، التخضطططططططططططير البدني المدمج يسطططططططططططمى 0000، 000العقلية( ، الحركية ) البدنية(، الوجدانية ) الانةعالية( ) الخوت،

 مجمعا وأيضططططا مختلط أو التدريب مقاومة الخاصططططة  ن نسططططعى لتحقيق مسططططتوى جيد من اللياقة البدنية إ  التدريبات
 ، ومثاا لذلك الدمج أو التكامل هو التدريب الشبه بالمهارة الممزوجة باللياقة  (Vitulli،0202باستخدام الكرة ) 

نقط بالترتيب تسطططجيل  0دقائق( أو ح  تسطططجيل مجموعة أهداف )  0والذي يبقى عليه لةترة محددة من الوقت ) 
 ( .0000،020حي ، بدون خطأ( ) الضرب الساحق المتصل على الشبكة ( ) الوشا

يسطططططططتخلص الطالب الباحث من خلاا التعاريا سطططططططابقة الذكر أن التحضطططططططير البدني المدمج هو خلط بين  
التمارين البدنية مع بعضطططططططها البعض أو هو دمج بين التمارين المهارية وذلك من أجل تنمية صطططططططةة البدنية واحدة أو 

 رية والتكتيكية من أجل رقيق اعدف المرجو.صةتين معا ، أو هو دمج بين التمارين البدنية والمها
 أهمية التحضير البدني المدمج:  -2-0

يعتبر التحضططططير البدني  المدمج وسططططيلة مهمة من الوسططططائل الحديثة في تدريب كرة القدم، فهو كسططططر لقاعدة  
ب المصططططططططططططططغر، وهو لعططونمط التططدريططب اليومي الططذي يتططألا من عططدة فعططاليططات كططالإحمططاء ثم تمرين التكنيططك ثم تمططارين ال

منططاسططططططططططططططططب جططدا للاعبين الططذين يتططدربون لةترات تططدريبيططة أكثر من سس وحططدات أسططططططططططططططبوعيططة كمططا في المططدارس و 
 , Mouwafkالأكاديميات الكروية، والذي يعتبر أهم عناصططططططر جذب اللاعبين ولليهم من روتين التمارين المملة ) 

2010.) 



 
 

عبين طوير عدة جوانب  كالتطوير الجانب المهاري والتنسططيق مع اللاو العمل بالتحضطير البدني المدمج يسططاعد على ت
 (vitulli,2010 بالإضافة إ  تنمية اللياقة البدنية  )

وتأكد حقيقة العلمية أن باسططططططططططتخدام التمارين مدمجة باسططططططططططتخدام كرة ) التحضططططططططططير البدني المدمج( أكثر ثراء وأكثر 
 اكتمالا من التدريب البدني التقليدي .

 التدريبات  باستخدام التحضير البدني المدمج: -2-1
 التدريبات المهارية باستخدام التحضير البدني المدمج:  -2-1-2

عبيعة اللعب خلاا مباريات كرة القدم فواقةها المتغيرة والمتنوعة تةر  على اللاعبين اسطططططططططتخدام أشطططططططططكاا   
 المنططدمجططة وهي تمثططل شططططططططططططططكططل من البنططاء يتكون من عططدةمركبططة وكثيرة للمهططارات المختلةططة منهططا ) مهططارات المركبططة( أو 

مهطارات مترابطططة ) منططدمجطة( تؤدي بتتطاا ويؤثر كطل منهططا في الأخر تططأثير متبططادا، ولطذلططك يسططططططططططططططتوجططب على المططدرب 
 إعداد وتجهيز لاعبيه لمواجهة تلك المواقا من خلاا الارتقاء فستوى الأداء المهاري عبقا لشرو  وظرف المباراة، 

امتلا  اللاعب للمهارات المنةردة وإتقانه عا ) تمرير ، اسطططططتلام، مراوعة ...ا (حيث كلما كان مسطططططتوى حيث يعد 
المهاري و البدني  عات للاعبين تكون شططططططططططدة التمرين عالية و يمكن للمدرب اسططططططططططتخدام التحضططططططططططير البدني المدمج، 

راوغة ثم تمرير، اسطططططططتلام ثم جري ثم م -ثم تمريرليسطططططططت بأهمية توافر القدرة لديه على أدائها بصطططططططورة مركبة ) اسطططططططتلام 
اسطططططططططتلام ثم مراوغة ثم تصطططططططططويب ا ( ودقيقة تتناسطططططططططب مع عبيعة المواقا خلاا المباراة، وامتلا  اللعب لأشطططططططططكاا  
اختيار متنوعة من المهارات المندمجة فا يتشطططططططططططابه مع متطلبات المباراة يتيح له اختيار أفضطططططططططططلها عبقا للموقا اللعب 

  زيادة قدرته على المناورة وتنةيذ الخطط.   ومن ثم 
إذا تم تنةيذ حركة أو مهارة بشططططططططططكل خاعا في العاب القوى فيمكننا عن عريق تدريب تصططططططططططحيح  جانب حيث   

بيوميكانيكي للحركة و لكن عند إدما  الكرة في تنةيذ الحركة أو المهارة فسططططططططوف تضططططططططيا أبعاد الةردية تقنية لمهارة  
 (.(Lambertin,2000,09لا"كالجري بالكرة مث

وانطلاقا من المةهوم السطابق ولمواكبة التطور المضططرد في مسطتوى أداء اللاعبين وسطرعتهم يتضطح بصورة جلية حتمية 
الاتجطاه لاسططططططططططططططاليطب الراقية خلاا عملية التدريب لمكوناتها المختلةة، ولاتجاه الحديث في تعليم وتدريب المهارات في  

ورة دمج هطذه المهارات لتكوين مهارات مركبة موقةية يتم التدريب عليها مبكرا للاعبين كرة القطدم يؤكطد على ضططططططططططططططر 
الناشطططططططط ين قدر الإمكان، ح  يمكن بنائها من خلاا التكرارات الكثيرة عا وتنوعها لتشططططططططابه ظروف المباريات بحيث 

ا، وبذلك يستقر تدئ والناشتندر  صعوبات تأديتها لتتناسب مع خصائص المراحل السنية ومستويات اللاعب المب
أدائها بالنسططبة للاعب وتزيد سططرعة ودقة أدائه وتصططرفه السططليم عند مواجهة المنافسططين، وللتدليل على أهمية المهارات 
المنطدمجطة يجطب على المطدرب النظر إ  التمرير أو التصططططططططططططططويطب ليس كمهارات منةردة فقط ولكن كنهاية لأداء مركب 



 
 

خلاا ربط كل منها بالحركة ) الجري( أو إحدى المهارات الأخرى التي تسططططططططططططططبقها أو  يجطب التطدريطب عليطه دائمطا من
ويمثل الاسططططططططططططططتلام ثم التمرير  %00الاثنين معا، حيث تمثل الجمل المهارية المدمجة خلاا المباراة والتي تنتهي بالتمرير 

، ولذلك يجب %00من الحركة  بينما التمرير المباشطططططر %00، والجمل المهارية التي تنتهي بالتصطططططويب % 00منها 
أن يرتبط أداء اللاعطب خلاا التدريب دائما بالحركة وسططططططططططططططرعة الأداء، ومن ثم تعد أشططططططططططططططكاا التدريب المحتوية على 

ة تركيبات مختلةة ومتنوعة للمهارات المندمجة والتي تنتهي جميعا إما بالتصططططططويب على المرمى أو التمرير في مناعق مختلة
ب الاهتمام للبلوغ المسطتويات العالية، والمدرب الجيد هو الذي يتخذ من هذه النسطب مرشطدا في الملعب أمرا يسطتوج

 .لوضع كمية التدريبات في برامج الإعداد فا يتناسب مع هذه المتطلبات 
 التدريبات المهارية البدنية باستخدام التحضير البدني المدمج:  -2-1-1

اد ة ذات التأثير المهاري على رديد الأهداف الأسطططططططططططاسطططططططططططية والةرعية المر يعتمد أداء الوحدات التعليمية والتدريبي 
رقيقها خلاا الوحدة ) مهاري أسطططططططططططططاس، بدني فرعي ، أو العكس ( ثم وضطططططططططططططع محتويات النماذ  وأسطططططططططططططلوب 
إخراجها بتحقيق تلك الأهداف وأخيرا ربط أداء المهارات الخاصطططططططططططة بتدريب العناصططططططططططططر البدنية الحاسمة والمنتقاة  

قا لعب تنافسطططططططية، وفي هذا الصطططططططدد يجب على المدرب التركيز في الشطططططططرح على أهداف الوحدة التدريبية كموا
وكيةية التنةيذ فا في ذلك أسططططططططاليب عدد التكرارات لاداء وشططططططططدته وفترات الراحة البينية وخلاا التدريب على 

اصططططططة  طها بتحقيق أهداف بدنية خمهارات التمرير والاسططططططتلام أو الجري بالكرة، أو السططططططيطرة يمكن للمدرب رب
و القوة ، ويتم ذلك في صططططططورة ثنائية أو مجموعات وتؤخذ فترات الراحة كوسططططططيلة للتغيير والتبديل في  كالسططططططرعة

رقيق الأهططداف ونظططام عمططل اللاعبين والتوجيططه وإعطططاء المعلومطات، ومططا نود التططأكططد عليططه هو ضططططططططططططططرورة مراعططاة 
شطططططططططدة من حيث ) حجم و  –ة لتدريب وتنمية العناصطططططططططر البدنية المختارة المدرب أولا لاسططططططططس والقواعد العلمي

وفترة الراحة( للتمرين أثناء ربطة بالتدريب على المهارات ليتم رقيق الأغرا  المرجوة ولا تصطططططططططبح مجرد تدريبات 
تدريب لشططططططططططكلية فقط، وثانيا عدم إغةاا شططططططططططرو  وقواعد المتطلبات الةنية للمهارة الخاصططططططططططة المراد تعليمها أو ا

أن القدرة على الانتصطططططططططططار ورقيق النتائج يتوقا على الحصطططططططططططوا على أعلى " Weineckعليها وهذا ما أكده 
مسطططططططططتوى ممكن من القدرات البدنية والمهارية و الخططية والةكرية ،لذلك يجب أن يكون هنا  لطيط منهجي 

 منظم في التدريب الرياضي".
 تخدام التحضير البدني المدمج: التدريبات المهارية الخططية باس -2-1-3

تتميز تلك النوعية من التدريبات باحتواء المهارات الخاصطططططططة المتضطططططططمنة عا على بعض الصطططططططعوبات المتدرجة عند  
تأديتها، وضططططططططرورة ربط احتيا  وواجبات مراكز وخطو  اللعب باختيار تلك التدريبات لتحقيق أهداف محددة 

ط هجوم( خ -خط وسط –جماعية بيت لاعبي من خط واحد ) خط ظهر وقد تتم بصطورة فردية أو ثنائية أو 



 
 

أو من خطين متتططالين أو أكثر ) لاعطططب خط وسططططططططططططططط مهطططاجم أو مع جنطططاح أو مع ظهير( سططططططططططططططواء في حطططالطططة 
 لث الدفاع( الث –الاستحواذ على الكرة أو الدفاع في أي جزء بالملعب في الأمام أو الخلا ) الثلث اعجومي 

 المهارية الخططية البدنية باستخدام التحضير البدني المدمج: التدريبات  -2-1-4
يتسططططع نطاق أداء لاعبي كرة القدم في هذه النوعية من التدريبات لتنمية الأداء المهاري لديهم مع الجانب البدني  

 في أشطططططكاا خططية هادفة، وهذه التدريبات تتشطططططابه مع الأسطططططلوب السطططططابق إلا أنها تتميز بتحقيق التكيا مع
متطلبات المباراة والتنافس من خلاا مواقا اللعب الةعلية والتي تتضططططططططططططططح فيها رركات اللاعبين، أداء المهارات 
رت ضطططططغط، حرية الاذ القرار سطططططرعة التحر  والأداء، وهي تتم في شطططططكل جماعي ) أكثر من لاعبين ( لمراكز 

ن المهارات ب وزيطادة إيقطاع اللعب واتقااللاعبين، وينحصططططططططططططططر دور المطدرب في التوجيطه على رقيق هطدف التطدريط
وكطذلطك رططديطد أزمنططة وفترات الراحطة البينيطة فطا يحقق التنميطة البططدنيطة المرجوة، كمططا يجطب على المطدرب تشططططططططططططططكيططل 
النمطططاذ  التطططدريبيطططة المتنوعطططة بين اللاعبين لتحقيق شموليطططة الأداء وزيطططادة قطططدرة اللاعطططب على الأداء المتغير عبقطططا 

 ( .000، 0222اة ) البساعي ، لمتطلبات كل مبار 
 جوانب إعداد لاعب كرة القدم وفق التحضير البدني المدمج:  -2-1

 فترة التدريب خاصة بالإعداد البدني باستخدام التحضير البدني المدمج:  -2-1-2
الرياضططية المطلوبة،  جإن رقيق المسططتويات العالية بالنسططبة للاعبين أو الةرق في كافة المراحل الةنية والوصططوا إ  النتائ

يتوقا على مدى ما توصطططططططل إليه اللاعب من إعداد بدني، وما رقق من تطور لعناصطططططططر اللياقة البدنية الأسطططططططاسطططططططية 
وهي ) القوة ، السطططططرعة، التحمل، المرونة ، الرشطططططاقة(، وهذه الأخيرة تعتبر من أهم صططططططةات لاعب كرة القدم، ولقد 

  بدنية الواحدة كالسطططرعة مثلا تتحسطططن أسطططرع إذا كان التدريب يشطططمل أيضطططاأثبتت البحوث التي أجريت أن الصططةة ال
تمرينات تعمل على تنمية الصططططططططططططططةات البدنية الأخرى كالقوة والتحمل في نةس الوقت ،بالعكس فإن العمل والتركيز 

ب أن يراعي ر على تنمية صطططةة بدنية واحدة أثناء التدريب لا يأتي بالأثر السطططريع المطلوب لذلك فإن من واجب المد
مختار, حنةي محمود، )  هذه العلاقة بين تنمية الصطططةات البدنية المختلةة عن ما يهدف إ  تنمية صطططةة بدنية واحدة

 .  (00-00، الصةحات 0000
ات كثيرة يرة و سطططريعة لمر إن اعدف من التحضطططير البدني المدمج هو زيادة القدرة اللاعب على الأداء مسطططافات القصططط

ويعتبر  ،ولطذلطك فهي من أسططططططططططططططاس أهطداف خططة التدريب عند العمل في تنمية وتطوير اللياقة البدنية،  تمرينخلاا 
الإعداد البدني أهم عناصطططططر إعداد اللاعب أو أحد أجزاء التدريب الموجه  و تطوير الصطططططةات أو القدرات البدنية، 

الجسططططططططم الوظيةية وتكامل أدائها عبقا لمتطلبات المباريات وقد تنوعت أسططططططططاليب  من خلاا تقوية ورفع كةاءة أجهزة



 
 

وعرق التدريب المسططططططططططتخدمة في رفع مسطططططططططططتوى اللياقة البدنية و ذلك بتطبيق وحدات التدريبية ذات معرفة مهارية و 
 ذات تنسيق بين اللاعبين حيث ضعا الملاحظ في جميع المراحل العمرية يتمثل في :

 رفية المهارية محدودة.قاعدة المع-
 عناصر تنسيق بين اللاعبين محدودة -
 . الإعداد البدني محدود إ  الأبعد حد بالإضافة إ  الجوانب الاخري  كالخططية و الةكرية  -
لتحقيق هدف الإعداد وهو التكييا الوظيةي لمتطلبات العناصطر البدنية بحيث يدا التكييا على مدى التحسين  

 لأجهزة الةسيولوجية والتكوينية والنةسية .الذي يحدث في ا
 معا. يةضل لصيص الوحدات التدريبية في الأسبوع لتنمية عناصر اللياقة البدنية والمهارية

لصطططططططططططيص جزء من الوحدات التدريبية الأخرى لتنمية الرشطططططططططططاقة والمرونة والسطططططططططططرعة باسطططططططططططتخدام الكرة في الوحدات 
 التدريبية.

)كالسطرعة القصطوى،و سطرعة الرد الةعل و السرعة الانتقالية(والقوة )القوة القصوى و  يحدد نصطيب تدريبات السطرعة
 خاصة القوة مميزة بالسرعة(والرشاقة في النصا الأوا من الدورة 

 التدريب على السرعة بأنواعها مرتين في الأسبوع.
 ذات عابع مهار. سرعة و بحيث تكونالتدريب على القوة المميزة بالسرعة يوميا لأنها تزاو  بين صةتين القوة و ال

 .التدريب على الرشاقة الخاصة مرتين في الأسبوع، أما التدريب المرونة فيكون يوميا 
ومما سطططططططبق يسطططططططتخلص الطالب الباحث أن الإعداد البدني يعد واحدا من أهم متطلبات الإعداد اللاعب كرة القدم 

ا الأسططططاسططططية، كما يؤكد على ذلك ياسططططر حسططططن  نقلا عن أنوالتي تتجه  و تطوير النوعيات والقدرات البدنية 
اسططططططططططكارود يموفا وإن مسططططططططططتوى تطوير هذه النوعيات يتم خلاا مراحل الإعداد للاعبين والذي يكون ضططططططططططمن 

 قياسات موضوعية موحدة فساعد الاختبارات المقننة.
 مدمج : فترة التدريب الخاصة بالإعداد المهاري باستخدام التحضير البدني ال -2-1-1

 الإعداد المهاري : -
يعتبر الإعداد المهاري أحد الجوانب الأسططططططططاسططططططططية لعملية التدريب في كرة القدم، ويمثل مسططططططططتوى إتقان الأداء المهاري  

أحد مؤشططططرات القدرة المهارية العامة أو الإ از المهاري للاعب وخاصططططة إذا تماثل أو تشططططابه هذا الأداء مع متطلبات 
 ا المباريات .لمواقا اللعب خلا

والأداء المهطاري في كرة القططدم يمثططل مجموعططة من الأداءات الحركيططة الةرديططة المططدمجطة بطالكرة وبطدونهططا يتطلططب تنةيططذهطا من 
اللاعب قدرات بدنية ونةسطططية تتكامل معا لإخرا  هذا الأداء بالصطططورة والشطططكل المناسطططب للموقا اللعب، والقدرة 



 
 

ختيار ى العات لا ترتبط فقط بامتلاكهم لمهارات اللعب، ولكن بقدرتهم على الاالخاصطة للاعبي كرة القدم في المستو 
المناسططططب والدمج لتلك المهارات مع بعضططططها البعض وأدائها تبعا لمتطلبات موقا اللعب من حيث المسططططاحة المتاحة 

يتحدد المسططتوى هذا و وضططع المنافس وقوته وضططع الزميل، السططرعة والدقة والتوقيت المناسططب مع الاقتصططاد في الجهد، 
المهاري للاعب بقدرته على تنةيذ الأداءات الحركية المهارية بالكرة بصططططططططططورة مندمجة رت ضططططططططططغط المنافسططططططططططين خلاا 

 (.00، 0000المباراة وليس أثناء التدريب فقط  ) البساعي ، 
إيجابي في  وث تغيريعتبر الإعداد المهاري أحد الجوانب الأسطططططططططططاسطططططططططططية لتطوير الحالة الرياضطططططططططططية حيث يهدف إ  حد

( ويعا كافة العمليات التي 020، 0220السطططططططططلو  الحركي من خلاا تعلم وإتقان وتثبيت الأداء المهاري ) حماد، 
تبطدأ بتعلم اللاعبين أسططططططططططططططس تعلم المهططارات الحركيططة ويهططدف إ  وصططططططططططططططوعم فيهططا لأعلى درجططة أو رتبططة بحيططث تؤدي 

ل ية تسطططططمح له قدراتهم خلاا المنافسطططططات الرياضطططططية بهدف رقيق أفضطططططمواصطططططةات الآلية والدقة والانسطططططيابية والدافع
 النتائج مع الاقتصاد في الجهد

( ، ويعتبر الإعداد المهاري إكسططططططططاب اللاعبين المهارات الأسططططططططاسططططططططية من خلاا التمارين 00، 0000) إبراهيم ،  
 (.000، 0222، والمعلومات والمعارف بهدف الوصوا إ  الدقة والإتقان في أدائها ) البساعي

ومن خلاا ما ذكره الباحثون آنةا ، يري الطالب الباحث أن الإعداد المهاري باسطططططططططتخدام التحضطططططططططير البدني المدمج  
يعتبر وسطططططيلة وسطططططائل إعداد اللاعب من كل الجوانب منها البدنية والمهارية ....ا  وذلك بتوازن بين الجانبين البدني 

  Dellalتدريبية مع التركيز على الجانب المهاري أكثر من البدني  وهذا ما أكده و المهاري الأثناء تطبيق الحصطططص ال

Alexendre    لةاعلية التحضططططططططير البدني المدمج في الطبيعة الإدما  كرة في العمل البدني الذي باكتسططططططططاب قدرات"
هوم السططططابق له في ضططططوء المة مهارية و البدنية للاعبين". ووصططططوا به إ  مسططططتوى الةورمة الرياضططططية ، والأداء المهاري

يعتبر عنصططططططرا حاسما يشططططططكل مع فر  توافر عناصططططططر والإعداد الأخرى أسططططططاسططططططا هاما للاعبي كرة القدم في التحكم 
 والسيطرة على مجريات اللعب أثناء سير المباريات.  

اصطططططة بالكرة ت الختنةيذ الأداء المهاري رت ضطططططغط المنافسطططططين وذلك بزيادة اكتسطططططاب اللاعب عدد كبير من المهارا 
وبدونها ذات الأشطططططططططططططكاا والتركيبات المختلةة  مع تركيز على تطبيق وحدات التدريبية على المسطططططططططططططاحات المصطططططططططططططغرة 

خبرة مهططططاريططططة وكططططذا التنوع في  Dissition Makingوبتكرارات كبيرة تمكنططططه من زيططططادة مقططططدرتططططه على الططططاذ القرار 
ا اللعب، فضلا عن حسن تصرفه مع المنافس خلاا مواقا استخدام تلك المهارات عبقا لاختلاف ظروف ومواق

اللعب المتغيرة في ضططططططوء قانون اللعب، ومن هنا فهو يسططططططعى دائما للارتقاء فسططططططتوى إتقان وتبيت الأداءات المهارية 
 لأساسية لمةاهيم الأداء المهاري.للاعب خلاا الجوانب ا

 



 
 

 
 المؤثرة في القدرة المهارية العامة للاعب كرة القدم . ( يبين عناصر عملية الإعداد والتدريب2الشكل )

 

 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

والإعداد المهاري في كرة القدم يهدف إ  تعليم المهارات الأسططططططططططططاسططططططططططططية التي يسططططططططططططتخدمها اللاعب خلاا المباريات 
  تنمية إحدى النواحي المهمة ( ، وتهدف كذلك إ00، 0220ومحاولة الوصططططططوا بها إ  المرحلة آلية ) أبو عبدو، 

 في إعداد لاعب كرة القدم.
 أهمية الإعداد المهاري للاعبي كرة القدم: -2-1

يعد الإعداد المهاري من الوسطططططائل المهمة في تنةيذ خطط اللعب المختلةة، ويعد الأسطططططاس في بناء الخطط وكل خطة 
سطططططاسطططططية من قبل اللاعبين بأسطططططلوب بسطططططيط ومتقن تسطططططتوجب اسطططططتخدام مهارة أو أكثر، إذن أن الأداء المهارات الأ

(، ويلعب إعداد المهاري في كرة القدم الحديثة دورا  00، 0220يسطططططططططططاعدهم على الاقتصطططططططططططاد في الجهد ) محمود ، 
كبيرا في رقيق نتائج إيجابية لصططططططططططططالح الةريق، حيث الةريق المهاجم ذو السططططططططططططيطرة الميدانية بةضططططططططططططل المهارات العالية 

   .(67، 0220زمام المبادرة دائما، والوصوا إ  مرمى الخصم وإحراز الأهداف ) أبو عبدو،  يستطيع أن يأخذ

 مستوى القدرة على الأداء 

الحالة الوظيفية 

دنيةوالب  

لحالة ا

 المهارية

الحالة 

 الخططية
الحالة 

 النفسية

الحالة الفكرية 

 والمعرفية

 الإعــداد التنافسي

 شمول وتنوع عملية الإعداد والتدريب



 
 

وفيما يأتي أهم الأسططططططططططس لاداء المهاري: التكنيك، اللياقة ، التةهم، التركيز الذها، النظر والتةكير، الاذ القرارات 
بطة كرة القدم الحديثة أصططططططططططططططبحت جملة من ( أمطا عن الجطانطب المهطاري فلع00، 0220المنطاسططططططططططططططبطة، الأداء ) محمود، 

 المهارات الأساسية نذكر منها : 
 ضرب الكرة بالقدم ] المناولة والتهديا[.

 الدحرجة بالكرة، مع المراوغة والخداع.
 السيطرة بالكرة مع المهاجمة وقطع الكرة.

 ة.ضرب الكرة بالرأس، ورمية التماس و الجري المتعر  وضرب الكرة للابعد مسافة ممكن
 مكونات الإعداد المهاري باستخدام التحضير البدني المدمج: -2-20

ردد مكونات الإعداد المهاري من خلاا مةاهيم أسطططططططططاسطططططططططية وجب على المدرب إدراكها جيدا لاكتسطططططططططاب لاعبيه 
  االمهارات المتعددة وإعدادهم بشططكل يتناسططب ومتطلبات مواقا اللعب المتغيرة ويمكن حصططر هذه المةاهيم في النق

 الثلاث التالية : 
 :شمولية وزيادة حجم الإعداد المهاري-2-20-2
ويعا هنطا حجم الإعطداد المهططاري في كرة القطدم وتشططططططططططططططمطل مجموعططة الأداءات  المهطاريطة الةرديطة والمنطدمجطة للاعبين في  

ع هيكل وضططططط مركز وخطو  اللعب المختلةة، ويتضطططططمن الإعداد المهاري هنا ضطططططرورة معرفة كم هذه المهارات ومن ثم
عام يشططططملها جميعا بحيث يتم لطيط التدريب وتنظيم محتوى وحداته بالشططططكل المتسططططلسططططل والذي يضططططمن احتواءها 

 جميعا .
 :تنوع محتوى الإعداد المهاري-2-20-1
أن يراعي في عملية الإعداد المهاري بالإضططططافة إ  ما سططططبق التركيز على وضططططع المحتوى المناسططططب لكل مركز أو فع   

ر عططدم الاكتةططاء بزيططادة ثروة المهططارات فقط بطل يجطب توظيا المهططارات فططا يتنططاسطططططططططططططططب مع متطلبططات كططل مركز من أخ
مراكز اللعطب أي ربط التطدريبطات المهطاريطة التي يمتلكهطا اللاعبون بطالمركز الذي يلعب فيه رفيقه مع مراعاة تنوع نهايتها 

 من حيث الشكل واعدف .
 :  اري بمواقف اللعب التنافسيةربط تنفيذ الأداء المه-2-20-3

ويرتبط ذلططك فططا سططططططططططططططبق حيططث يجططب على المطدرب هنططا ودائمططا وأبططدا أن يعططد تططدريبططاتططه بحيططث يمكن توظيةهططا لتحقيق 
اعدف المنشطططططططططود، وهو أداء هذه المهارات في مواقا تنافسطططططططططية متشطططططططططابهة لما يحدث في المباريات و تركيز على تطبيق 

ضطد  0، من خلاا وضطع منافس متدر  الإيجابية بداية من التركيبات الثنائية ) تمارين في مسطاحات مصطغرة للملعب
 ( 000، 0222  اللعب ) البساعي ، ...ا ( وح  المباريات المصغرة أو تدريبات خطو  0ضد 0، 0ضد  0،0



 
 

 : الإعداد المهاري في خطة التدريب السنوية-2-22

عطداد المهاري ثبات الشططططططططططططططرو  المحددة للتمرين ولعدد مرات للتكرار خلاا مرحلطة الإعطداد العطام يغلطب على تمرينطات الإ 
أشططططططهر.  0إ   0مناسططططططب وخاصططططططة للناشطططططط ين وأن نراعي فترات الراحة بين تمرينات الإعداد المهاري وتتراوح مدتها بين 
الإعطداد الخالأ  ةويتم في هطذه المرحلطة لتعلم المهطارات الجطديطدة، وتمهيطد لمرحلطة اكتسططططططططططططططاب بطاقي المهطارات، أمطا في مرحلط

فيلجطططأ المطططدرب إ  تطوير الأداء المهطططاري والعمطططل على تثبتطططه عن عريق اسططططططططططططططتخطططدام تغير الظروف الخطططارجيطططة للتمطططارين 
أسطططابيع، بينما في مرحلة المباريات التجريبية يعمل المدرب على الاسطططتمرار في  0إ   0المسطططتخدمة مدة هذه المرحلة من 
 ة تثبتها في كافة الظروف والمواقا قدر الاستطاعة هادفا للوصوا إ  آلية أدائها، تطوير المهارات الأساسية ومحاول

واسططتعماا المنافسططة التجريبية في حين خلاا فترة المباريات يشطططير مةتي إبراهيم على حرلأ المدرب في المحافظة على ثبات 
ب كله مركزا ة الانتقاا فيكون محتوى التدريالأداء المهاري وذلك باسطططططططتعماا التمرينات المختلةة والمشطططططططوقة أما خلاا فتر 

على تدريب المهارات الأسطططاسطططية في صطططورة ترويحية بحتة مثل التصطططويت في صطططورة الألعاب وتكثر الألعاب المهارية التنس 
 (.00-00، 0000،  إبراهيم بالرأس أو القدم أو كرة الطائرة)

 بدني المدمج:عوامل التي يجب مراعاتها أثناء استخدام التحضير ال-2-21
على المدرب التركيز على النشطططططططططا  و الحيوية أثناءالاداء تمارين لتحقيق الأقصطططططططططى شطططططططططدة ممكنة وهذا يعتمد على -0

 الجهاز الةا للةريق .
 اللعب على روح منافسة بين اللاعبين و.-0
 تواصل مع اللاعبين على مستوى من الالتزام.-0
 رة للملعب  حسب هدف الحصة.تطبيق تمارين التدريبية على مساحات مصغ-0
 معرفة مستوى المهاري و البدني للاعبين قبل استخدام التحضير البدني المدمج.-0
 كثرة اللاعبين  وعدم وجود غيابات  أثناء الحصة التدريبية.-0
 التنظيم وا لاستعداد و الاهتمام من عرف المدرب.-0
 سيطرة على حجم العمل و شدة التمرين-0
 
 
 
 
 



 
 

 (mauriz,2009مزايا و عيوب التحضير البدني المدمج و التحضيرالبدني:)( يبين 01جدول رقم )  

 التحضير البدني المدمج مزايا التحضير البدني بدون كرة
 ركم في حمل التدريب.-

كشا بسهولة عن التقدم في الاعداد -
 البدني.

إمكانية  المقارنة بين اللاعبين من -
 حيث مستوى التحضير البدني.

الحوافز و الدوافع عند   نعب ة-
 اللاعبين.

 

 زيادة في الحوافز و الدوافع عند اللاعبين.-
رسين و التطوير الجوانب المهارية و البدنية -

 معا.
 تطوير الذكي للجانب الخططي.-

 تقليل من عدد الإصابات عند اللاعبين.-
 جمع بين العمل الخططي الةردي و الجماعي.-

  عيوب 

 ب المهاريعدم تطوير الجان-
عدم رغبة اللاعبين في تطبيق هذا نوع -

 من التحضير البدني.
 كثرة الإصابات.-

الانعدام تمارين مشابهة لظروف -
 المنافسة.

 

كثرة الإصابات نظرا الاحتكا  بين -
 اللاعبين.

 حاجة إ  عدد كبير من لاعبين.
صعوبة في  السيطرة على حجم العمل وحمل 

 ربين.بالنسبة للمدالتمرين فهما أكثر تعقيدا 
تتطلب الاهتمام و تنظيم و الاستعداد من 

 .عرف المدرب

 
 
 
 
 
 
 
 



 
 

 
 ة:الخلاص

يعتبرتطوير التحضططططير البدني من أهم العوامل الأسطططططاسطططططية لتنمية المهارات الأسطططططاسطططططية للاعبي كرة القدم حيث لايمكن 
اقة ,السططططططرعة  تتمثل )القوة,المرونة ,الرشطططططتعليم المبادئ الأو  للمهارات الأسطططططاسطططططية من تطوير الصطططططةات البدنية التي

,التحمططل( عططذا يمكن القوا أنهططا التحضططططططططططططططير البططدني يرتبط إرتبططاعططا وثيقططا مع الأداء المهططاري ح  يكون هنططا  رقيق 
 نتائج إيجابية وهو اعدف المراد .

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

 

 

 الفصل الثاني 

 الصفات البدنية و المهارية 

 تمهيد . -

 .لصفات البدنيةاتعريف  -2-2

 .الصفات البدنية  -2-1

 .التحمل-2-1-2

 .القوة-2-1-1
 .السرعة-1-1-3

 .المرونة-1-1-4

 .الرشاقة-1-1-0

 .الصفات المهارية -2-3

 .مفهوم المهارة في كرة القدم -1-3-2

 .أنواع المهارات-1-3-1

 .المهارة في كرة القدم-1-3-3

 .أهمية المهارة في كرة القدم-1-3-4

 .لعوامل المؤثرة على الأداء المهاري في كرة القدما-1-3-0

  الخلاصة .-

 



 
 

 تمهيد:

لا شططططك أن لعبة كرة القدم شططططأنها شططططأن جميع الرياضططططات رتا  إ  الوسططططيلة التعليمية التي تسططططاعد كل من المدرب، 
ارية، حيث أصططبح إتباع كل المه المربي وح  اللاعب على الإلمام بكل جوانبها المعرفية، النةسططية، البدنية، الخططية و

 ما هو جديد في علم التدريب الرياضي ضرورة لابد من الأخذ بها عند ممارسة هذه اللعبة.

ونظرا إ  أن المهارة في كرة القدم تعد عنصطططرا أسطططاسطططيا، أصطططبح الإلمام بكل جوانبها النظرية والتطبيقية والتحكم فيها 
التدريب ووضطططططع البرامج الخاصطططططة بها، من أجل الارتقاء فسطططططتوى يشطططططكلان ضطططططرورة لابد منها عند التخطيط لعملية 

أداء اللاعب الشططططططططططططيء الذي يجعله قادرا على التصططططططططططططرف بالكرة وبدونها والمشططططططططططططاركة في تنةيذ وبناء الخطط الدفاعية 
 واعجومية بةعالية وكةاءة كبيرة.

 .كل الجوانب سالةة الذكروسنحاوا في هذا الةصل الذي خصصناه للصةات البدنية والمهارية، التطرق ل

 تعريف الصفات البدنية:   -2-2

إن الصطططةات البدنية عا مةهوم شطططاسطططع وواسطططع الاسطططتعماا في مجاا البحوث الرياضطططية وقد أعطيت عدة تعاريا عا 
)القوة البدنية، اللياقة البدنية، الكةاءة البدنية(، بعض هذه التعاريا متشططططططابهة وبعضططططططها نتلا من عدد الصططططططةات 

دى ارتباعها ببعضططها البعض، هنا يمكن أن نعطي التعريا التات للصططةات البدنية على أنها القدرات التي تسططمح وم
وتعطي للجسططططططم قابلية واسططططططتعداد للعمل على أسططططططاس التطور الشططططططامل والمرتبط للصططططططةات البدنية كالتحمل، القوة، 

أمر ) د خلةية علمية في مجاا العادات الحركيةالسطططططرعة، الرشطططططاقة والمرونة, ومن الضطططططروري لتطوير هذه الصطططططةات وجو 
 .(00الله الباسطي ، صةحة 

 الصفات البدنية:-2-1

 التحمل:-2-1-2

 أهمية التحمل: -2-1-2-2

 التحمل هام للعديد من الرياضات 

 .التحمل يساهم في اكتساب عناصر اللياقة البدنية الأخرى 

 



 
 

 ع التحمل:أنوا -2-1-2-1

 يقسم التحمل إ  ما يلي:

 التحمل العام 

 التحمل الخالأ 

 التحمل اعوائي 

 .التحمل اللاهوائي 

يعرف بططأنطه مقطدرة اللاعططب على الاسططططططططططططططتمرار في الأداء البطدني العطام بةعطاليطة، والطذي لطه علاقططة  أولا التحمـل العـام:
له علاقة  تحمل العام يرتبط بأداء بدني عامبالأداء الخالأ في الرياضطططططة التخصطططططصطططططية ،التعريا السطططططابق يعكس أن ال

بطالأداء البطدني الطذي يتخصططططططططططططططص فيطه الةرد الريطاضططططططططططططططي ، إن التحمطل العطام يمكن اعتبطاره قطاعدة للتحمل الخالأ في 
 الرياضة التخصصية إذ يساهم في اكتساب الةرد الرياضي التحمل الخالأ،

أمر الله ) ة بغض النظر عن زمن اسطططططططتمرارية الأداءإن التحمل العام يرتبط بالتحمل الخالأ في الرياضطططططططة التخصطططططططصطططططططي
 .(00الباسطي ، صةحة 

يعرف بأنه مقدرة اللاعب على الاسططتمرار  :(000-000)مةتي ابراهيم حماد، الصططةحات  ثانيا: التحمل الخاص
 لتخصصية بةعالية  دونما ظهور هبو  في مستوى الأداء.في أداء الأعماا البدنية ا

ينقسططططططططططم التحمل الخالأ إ  عدة أنواع عبقا لمتطلبات الجهد البدني والحركي في كل رياضططططططططططة من الرياضططططططططططات  والتي 
لتلا من ريطططاضططططططططططططططططة إ  أخرى، فطططالاختلاف في الجهطططد البطططدني يتمثطططل ف اختلاف معطططدا بطططذا الجهطططد في بعض 

ارات ثابتا في البعض الآخر، كما نتلا عبقا لمتطلبات الحركية والذي يتمثل في تباين المه الريطاضططططططططططططططات بينمطا يكون
 الحركية من مهارات ذات حركة وحيدة إ  مهارات ذات حركة متكررة.

 ينقسم التحمل الخالأ من حيث أنواعه كما يلي:

  :عويلة دونما  بكةاءة وفعالية، لةتراتيعرف بأنه المقدرة على اسططططططططتمرار تكرارات المهارات الحركية تحمل الأداء
 هبو  مستوى كةاءة الأداء.

 من أمثلته تكرار أداء المهارات في كافة الرياضات.



 
 

  :يعرف بطأنه المقدرة على اسططططططططططططططتمرار أداء الحركات المتماثلة أو غير المتماثلة وتكرارها بكةاءة تحمـل الســـــــــــرعـة
 كةاءة الأداء.  وفعالية لةترات عيلة بسرعات عالية دونما هبو  مستوى

يمكن تقسططططططيم رمل السططططططرعة إ  رمل السططططططرعة القصططططططوى ورمل السططططططرعة الأقل من القصططططططوى ورمل السططططططرعة 
 المتوسطة.

   وينقسم إ : تحمل نظام إنتاج الطاقة:-2-1-2-3

  :ة ضططططططيعرف بأنه المقدرة على الاسططططططتمرار في الأداء بةعالية دونما هبو  مسططططططتوى الأداء في الرياالتحمل الهوائي
 التخصصية باستخدام الأوكسجين.

  :يعرف بأنه المقدرة على الاسططتمرار في الأداء بةعالية دونما هبو  مسططتوى الأداء في الرياضططة التحمل اللاهوائي
 التخصصية بدون استعماا الأوكسجين.

 تنمية التحمل )المداومة(:-2-1-2-4

 تنمية التحمل بشكل عام تعتمد على العناصر التات:

 اا من الحد الأقصططططططططططططى لاسططططططططططططتهلا  الأوكسططططططططططططجين مسططططططططططططتوى ع𝑂2
𝑚𝑎𝑥 (V ترمز للحجم و𝑂2  ترمز

 لاوكسجين(.

 عتبة لا هوائية عالية 

 .درجة عالية من الاقتصاد في الجهد أو انخةا  في حجم الأكسجين 

  (000براهيم حماد، صةحة )مةتي ا نسبة عالية في الألياف الةصلية بطي ة الانقبا. 

 القوة :-2-1-1

 تعريف القوة:-2-1-1-2

تعرف القوة العضطططلية بقدرة العضطططلة أو مجموعة عضطططلية التصطططدي في مقاومة وذلك في جهد واحد وتسطططتطيع تعريةها 
 .N dekkar, Aporikci, p)أيضططططططططا بقدرة الرياضططططططططي على جسططططططططمه أو قطعة من جسططططططططمه ضططططططططد مقاومة 

  فسططططططططططططططيولوجيططططططا نسططططططططططططططتطيع تعريا القوة بططططططأنهططططططا التوتر الأقصططططططططططططططى الططططططذي رثططططططه العضططططططططططططططلططططططة أثنططططططاء التقلص(13
(Edgartraymonst, p. 194) 



 
 

 ، فالقوة هي مقدرة الإنسططططططططططططططان على لطي مقاومة أو على الأقل رملها مرتكزا على التبادلات البائية، فتسططططططططططططططتطيع
العضططلة أن تبرز قوة اسططتطالتها أو انقباضططها )قوة ثابتة( وهذا ما يسططمها بالقوة الديناميكية كرسططوتتريك أو باسططتطالة 

 العضلة وتسمى قوة ديناميكية كوسوتريك.

 أهمية القوة:-2-1-1-1

 قا لنوع الأداء.بتساهم في ا از أي نوع من أنواع أداء الجهد البدني في كافة الرياضات وتتةاوت نسبة مساهمتها ع

تسطاهم في تقدير العناصطر )الصةات( البدنية الأخرى مثل السرعة والتحمل والرشاقة، عذا فهي تشغل حيزا كبيرا في 
 برامج التدريب الرياضي.

 تعتبر محددا هاما في رقيق التةوق الرياضي في معظم الرياضات.

 :    (00اسم حسن حسين ، صةحة )ق أنواع القوة-2-1-1-3

 هنا  ثلاثة أنواع من القوة وهي:

  :)وهي القوة الكبيرة التي يمكن أن ينتجها الجهاز العصبي العضليالقوة العضلية القصوى )القوة العظمي. 
  :)قلصوهي قدرة الجهاز العصطبي العضلي في التغلب على الحمل بتالقوة المميزة بالسـرعة )القوة الانفجارية 

 سريع.
  :)ت وهي القدرة التي تسطططمح للجسططططم بالتغلب على التعب في التمريناالقوة المميزة بالمطاولة )مطاولة القوة

 التي تكون فيها القوة مرتبطة بالزمن.
 :(000-000)مةتي ابراهيم حماد ، الصةحات  تنمية القوة-2-1-1-4

 ة العظمى:تنمية القوة العضلي 
 هنا  ثلاث أساليب أساسية لتنمية القوة العضلية العظمى كما يلي:

  زيادة حجم العضـــــــلاتHypertrophy : ويتم ذلك عن عريق زيادة مقطع الألياف العضطططططططططلية بها من
 خلاا زيادة كمية البروتينات بها ومخزون إنتا  الطاقة.

 :تنمية القوة المميزة بالسرعة 
 ية القوة المميزة بالسرعة هي كما يلي:الأساليب الأساسية لتنم



 
 

  :ة ويتم ذلك من خلاا تطوير القوة العضطططططططططططليتطوير إنتاج أقوى انقباض عضــــــــلي بســــــــرعات عالية نســــــــبيا
فقومات تقترب من الحد العلوي لمتوسطططط مقدار القوة المناسطططب لإنتا  أفضطططل قوة مميزة بالسطططرعة، إذ ذلك يعا 

 ع التخةيض الطةيا لسرعة الأداء.زيادة معدلات المقاومات المستخدمة م
 :تنمية تحمل القوة المميزة بالمطاولة 

 الأساليب الأساسية لتنمية رمل القوة المميزة بالمطاولة:

 .رفع كةاءة نظم إنتا  القوة 

 .رسين معدلات إنتا  القوة العضلية أمام المقاومات 

 مقاومة ممكنة. يراعي أن يتم رفع معدا إنتا  رمل القوة من خلاا استخدام اقل 

 .الربط بين رسين معدلات إنتا  القوة العضلية وبين رفع كةاءة نظم إنتا  الطاقة 

 :السرعة-1-1-3

 تعريف السرعة:-1-1-3-2

نةهم من السططططرعة صططططةة حركية، قدرة الإنسططططان على القيام بحركة في اقصططططر فترة زمنية وفي ظروف معينة، ويةتر  في 
 .(bernard , p. 35) يستمر هذه الحالة تنةيذ الحركة لا

( "إنه رت اسططططم السططططرعة يتعرف عا  كرة القدم على مسططططار bernard 0002ومن الجانب الةسططططيولوجي يرى )
 .(00، صةحة 0000)حسين قيس ناجي عبد الجبار ،  اللاهوائي واللالحظي

 :(002)مةتي ابراهيم حماد، صةحة  همية السرعةأ-1-1-3-1

 مكون هام للعديد من جوانب الأداء البدني في الرياضات المختلةة 

 .تعتبر أحد عوامل  اح العديد من المهارات الحركية 

 (020اد، صةحة )مةتي ابراهيم حم :أنواع السرعة-1-1-3-3

 هنا  عدة أنواع للسرعة هي كما يلي:

  :)في  تعرف بأنها المقدرة على الاسططططتجابة لمثير الحركةســـرعة رد الفعل )ســـرعة الاســـتجابة/ســـرعة زمن الرجوع
 اقل زمن ممكن.



 
 

 التعريا السابق يوضح لنا أن هنا  فاصلا زمنيا بين بدء ظهور المثير وبدء استجابة اللاعب له.

 ثة أنواع من سرعات رد الةعل وهي:هنا  ثلا

 :ويعبر عنها بالزمن المحصطططططططططور ما بين لحظة ظهور مثير واحد معروف من قبل وبين  ســـــــرعة رد الفعل البســـــــيط
 لحظة الاستجابة له كما هو الحالة عند انطلاق إشارة السباحة أو الجري.

 :جابة لأحدهما للتمييز بينهما والاسطططططططت ويعبر عنها بالزمن المحصطططططططور بين ظهور مثيرين ســـــرعة رد الفعل المركب
 فقط )بعد إجراء عملية التمييز بين المثيرين(.

 :ويعبر عنها بالمن المحصططططططططططور بين ظهور مثير والاسططططططططططتجابة له من خلاا عزا التةكير  ســــــــرعة الفعل المنعكس
 والاذ القرار في الةعل المطلوب القيام به.

  :من مهارة حركية لمرة واحدة في أقل زمن ممكن. تعرف بأنها ا از أكثرسرعة الحركة المركبة 
 من مظاهرها الوثب والضرب )السحق في كرة الطائرة أو الاستلام والتمرير في كرة السلة والقدم واعوكي واليد(.

  :تعرف بأنها ا از حركة أو مهارة حركية واحدة في اقل زمن ممكن.سرعة الحركة الوحيدة 
 ب والبدء في السباحة والوثب ومن الملاحظ أنها كلها حركات مغلقة.من مظاهرها دفع الجلة والتصوي

  :تعرف بأنها ا از الحركات المتشابهة في اقل زمن ممكنسرعة تكرار الحركات المتشابهة 
 من مظاهرها العدو والجري والتجديا والدرجات والسباحة والمشي.

 :(020-022)مةتي ابراهيم حماد، الصةحات  تنمية السرعة-1-1-3-4

  :في ما يلي خطوات يمكن إتباعها بالتسلسل لتنمية السرعة خلاا البرنامج التدريبي:خطوات تنمية السرعة 
 تمرينات التقويات العامة والتحكم العضلي.

 وى.توسطة ح  اقل من القصتمرينات القوة المميزة بالسرعة )الحركات المنةدة أمام مقاومات( بدءا من الشدة الم

 تمرينات القدرة العضلية ذات السرعة العالية:

 تمرينات المط المعكوس )البليومتري(.

 تمرينات التحمل خلاا السرعة مع مراعاة ما يلي:

 .الضبط والتحكم خلاا السرعات العالية 



 
 

  من أقصى سرعة. %022-%00شدة تتراوح 

 سات والتي تشمل على تطبيقات واقعي في الرياضة التخصصية.تطبيقات السرعة ورمل السرعة في المناف

 المرونة:-1-1-4

 المرونة: تعريف-1-1-4-2

تعطد المرونطة احطد العناصططططططططططططططر البدنية التي يتصططططططططططططططا بها لاعب الكرة حيث أن نموها يتيح للاعب أداء جميع المهارات 
لات لأداء ، والمقدرة على مطالبة العضطططططططططططالمختلةة )بالكرة وبدون الكرة( بصطططططططططططورة اقتصطططططططططططادية وفعالة في نةس الوقت

الحركات في الاتجاهات والمدى المناسطططططططططططب للموقا عامل أمان، يجنب اللاعب كثيرا من إصطططططططططططابات الملاعب كتمزق 
 العضلات، أربطة المةاصل بأنواعها.

ة الحركة في ليعرف هطارة المرونطة بطأنهطا "قطدرة الةرد على أداء الحركطة لمطدى واسططططططططططططططع" ويعرفهطا بيوكر "بطأنها مدى سططططططططططططططهو 
 مةاصل الجسم المختلةة" ويرى لارسون "أن المرونة عبارة عن توافق فسيولوجي ميكانيكي للةرد".

أما مةهوم المرونة في مجاا التربية الرياضططططية فهو يعا قدرة الةرد على أداء الحركات الرياضططططية إ  أوسططططع مدى تسططططمح 
د ، صططططططططةحة )مروان عبد المجي ى حركي ممكن لمةصططططططططل معينبه المةاصططططططططل العاملة في الحركة، وتعرف بأنها أقصططططططططى مد

00). 

 :(000)مةتي ابراهيم حماد ، صةحة  أهمية المرونة-1-1-4-1

 .تسهل اكتساب اللاعب للمهارات الحركية المختلةة 

  انسيابية وفعالة.المساعدة في إظهار الحركات بصورة أكثر 

 .عا دور فعاا في تأخير ظهور التعب والإقلاا من احتمالات التقلص العضلي 

 .تساهم في استعادة الشةاء 

 .تعمل على التقليل من الأ  العضلي 

 :(000)مةتي ابراهيم حماد، صةحة  أنواع المرونة-1-1-4-3

 كما يلي:  هنا  عدة تقسيمات للمرونة



 
 

 :المرونة العامة والمرونة الخاصة 
 .المرونة العامة: المدى الذي تصل إليه مةاصل الجسم جميعا في الحركة 

 .المرونة الخاصة: المدى الذي تصل إليه المةاصل المشاركة في الحركة 

 :المرونة الإيجابية والمرونة السلبية 
  لحركة.الحركة على أن تكون العضلات العامة هي المسببة لالمرونة الايجابية: المدى الذي يصل إليه المةصل في 

 .المرونة السطلبية: المدى الذي يصل إليه المةصل في الحركة على أن تكون هذه الحركة ناتجة عن تأثير قوة خارجية 

 :)المرونة الستاتيكية )الثابتة( والمرونة الديناميكية )المتحركة 
 لذي يصل إليه المةصل في الحركة ثم الثبات فيه.المرونة الستاتيكية )الثابتة(: المدى ا 

 .المرونة الديناميكية )المتحركة(: المدى الذي يصل إليه المةصل أثناء أداء حركة تتسم بالسرعة القصوى 

 :(000-000)مةتي ابراهيم حماد، الصةحات  تنمية المرونة-1-1-4-4

 هي أسطططططططططرع عريقة لتنمية المرونة نظرا لأنها رقق أقوى وأعوا توتر عضطططططططططلي في أنواعابتة: تنمية المرونة الث 
 الإعالات لكنها تتعادا مع الطريق الديناميكية فرور الوقت.

  02إ   02يؤدي بأن يتخذ المةصططططل وقتا يعمل فيه لأقصططططى مدى ثم يبقى في هذا الوضططططع لةترة زمنية ما بين 
 ثانية.

 إيجابية كافية بعد أدائها. يجب السماح براحة 

 .لا ينصح باستخدام الإعالة الثانية للناش ين قبل مرحلة النضج 

 .الأداء الصحيح لتمرينات الإعالة والمرونة الثابتة ضرورة لعدم حدوث الضرر في العضلات 

 هنا  ثلاث عرق لتنةيذ الإعالة والمرونة الثابتة كما يلي:

 ى والبقاء عدة ثواني ح  تنتظم آلية التوتر والطوا، ثم بعد ذلك تزداد إعالة العضطططططلات للحد الأقل من الأقصططططط
قوة الشطد، ثم الانتظار مرة أخرى وزيادة قوة الشد، ثم حينما لا يستطيع اللاعب من الاستمرار عليه البقاء لمدة 

 ثانية في هذا الوضع. 02

 لشد تدريجيا، ثم زيادته مرة أخرى.تؤدى الإعالة لأعوا مدى ممكن، ثم البقاء في هذا الوضع ثم إنقالأ ا 



 
 

  ثواني ثم الاسططترخاء، ثم تعاد الإعالة  0إ   0تؤدى الإعالة إ  أقصططى مدى ممكن ثم البقاء في هذا الوضططع من
ثانية  02مرة أخرى على مدى أعوا ح  الوصططططططوا إ  أقصططططططى حد ممكن، والإبقاء على آخر إعالة أكثر من 

 بعد دقيقة من الراحة يكر الأداء.

 .يستخدم التدريب الإيزومتري للإعالة بشكل عام 

 تعتبر الإعالة الثابتة أفضل من الإعالة المتحركة لاسباب التالية:

 .خطورة اقل 

 تطلبات بذا جهد اقل 

 .الإعالة المتحركة تسبب ا  العضلي في الكثير من الأحيان 

  :لية المرونة من خلاا الانقباضططططات العضططططتؤدى خلاعا تمرينات الإعالة و تنمية المرونة والإطالة المتحركة
 المتحركة.

 الرشاقة:-1-1-0

 تعريف الرشاقة: -1-1-0-2

هنططا  معططان كثيرة  حوا مةهوم الرشطططططططططططططططاقططة، ورططديططد مةهومهططا نظرا لارتبططاعهططا الوثيق بططالصططططططططططططططةططات البططدنيططة من جهططة 
ا مصططططططي تغير ما تضططططططمن أيضططططططوالتكتيك من جهة أخرى، لذا تعرف بأنها قدرة الةرد على تغيير أوضططططططاعه في اعواء ك

، 0000)قاسطططم حسطططين حسطططن منصطططور،  الاتجاه وهو عامل هام في معظم الرياضطططات بالإضطططافة إ  عنصطططر السطططرعة
. ويرى البعض بأن الرشططططططاقة هي القدرة على التوافق الجيد للحركات التي يقوم بها الةرد سططططططواء بكل (022صططططططةحة 

 ه أو بجزء معين منه.أجزاء جسم

 أهمية الرشاقة:-1-1-0-1

الرشطاقة من أكثر المكونات البدنية أهمية بالنسطبة لانشططة الرياضطية التي تتطلب تغير اتجاهات الجسطم أو أوضاعه في 
اعواء أو على الأر ، أو الانطلاق السططططططططططططططريع ثم التوقا المبططاغططت أو إدمططا  عططدة مهططارات في إعططار واحططد أو الأداء 

 ي الذي يتسم بالثبات في ظروف مكثةة التعقيد والتغيير وبقدر كبير من السرعة والدقة والتوافق.الحرك

 تتضمن مكونات الرشاقة القدرات التالية:



 
 

 .القدرة على الةعل الحركي 

 .القدرة على التوجيه الحركي 

 .المقدرة على التنسيق أو التناسق الحركي 

 .المقدرة على الاستعداد الحركي 

  على الربط الحركي.المقدرة 

 .خةة الحركة 

 يمكن تصنيا الرشاقة عبقا للة ات التالية:

 .صعوبة توافق الواجب الحركي 

 .ضبط الأداء الحركي 

 .زمن الأداء الحركي 

 

 :(000)مةتي ابراهيم حماد ، صةحة  أنواع الرشاقة-1-1-0-3

  :ة على أداء واجب حركي يتسططططططططططططططم بالتنوع والاختلاف والتعدد بدقة وتشططططططططططططططير إ  المقدر الرشـــــــــــاقة العامة
 وانسيابية وتوقيت سليم 

  :وتشطططططير إ  المقدرة على أداء واجب حركي متطابق مع الخصطططططائص والتركيب والتكوين الرشــــاقة الخاصــــة
 الحركي لواجبات المنافسة في الرياضة التخصصية.

 (022)مةتي ابراهيم حماد ، صةحة  تنمية الرشاقة:-1-1-0-4

ويتم ذلك من خلاا رسطين كةاءة رد الةعل الحركي والتوجيه الحركي والتوافق الحركي والتنسيق الحركي والربط الحركي 
 وفاعلية التوتر العضلي والاسترخاء على كل حدا.

 

 



 
 

 الصفات المهارية:-1-3

 مفهوم المهارة في كرة القدم: -1-3-2

هارة في كرة القدم هي كل التحركات الضطططططرورية اعادفة التي تؤدي إ  بغر  معين في إعار قانون كرة القدم سطططططواء  الم
 .(00، صةحة 0000)حنةي محمود مختار ،  كانت هذه الحركات بالكرة أو بدونها

ت في إعار قانون اللعبة من اجل المشطططططاركة في بناء الخطط وهي قدرة اللاعب على التعامل مع الكرة وحل المشطططططكلا
الدفاعية واعجومية ويرى )محمد حازم ومحمد أبو يوسطططا( بأنها القدرة على انتقاء انسطططب الحركات التي تتماشطططى مع 

ن معبيعة الموقا المتغير فا يتبع اعدف الأسطططططاسطططططي في لعبة كرة القدم وهو إصطططططابة مرمى الةريق الخصطططططم بأكبر عدد 
 .(00، صةحة 0220)محمد حازم أبو يوسا ،  الأهداف ومنعه من إصابة مرماه

 أنواع المهارات:-1-3-1

 هنا  ثلاث أنواع للمهارة

 :مثل مهارات الحساب والجبر واعندسة... ا  مهارات معرفية 

 :ل مهارات إدرا  الأشكاا المختلةة.هي قدرة الةرد على إدرا  الأشياء مث مهارات إدراكية 

 :مثل المهارات الرياضية. مهارات حركية 

 المهارة في كرة القدم:-1-3-3

إن اسططططططتخدام كافة أ اء الجسططططططم في أداء المهارة الرياضططططططية في كرة القدم أدى إ  تنوع تنةيذها إذ يسططططططتعمل في ذلك 
 القدمين، الرأس، الركبة، الةخذ والصدر.

عماا كل جزء من هذه الأجزاء في شكل الأداء وقوة التعامل مع الكرة ويعد هذا التعدد والتنوع،  ولتلا عريقة است
كخصططططططائص مميزة لأداء المهارة في كرة القدم، السططططططر الأوا في تك الشططططططعبية الكبيرة عذه الرياضططططططة، سططططططواء كان على 

 مستوى ممارسيها أو مشاهديها.

تهطا واختلافطاتها يكون من الصططططططططططططططعب على اللاعب أو المشططططططططططططططاهد التنبؤ في ظطل هطذا الكم الكبير من المهطارات تةرعطا
بأسطططلوب تعامل لاعب أو آخر مع الكرة، خاصطططة في المسطططتويات العالية، مما زاد هذه الرياضطططة متعة وتشطططويقا وعمل 

 على اكتساب ممارسيها إشباعا حركيا، سواء بالأداء أو المشاهدة.



 
 

لها أو ة على عريقة التعامل مع الكرة وكيةية التحكم فيها أو توصططططططططططططططيويتوقا مسططططططططططططططتوى الةريق ونتائجه بدرجة كبير 
 أسلوب الاستحواذ عليها، وكذلك كيةية تصويبها  و المرمى والتحر  بدونها.

 أهمية المهارة في كرة القدم:-1-3-4

لخطط اعجوميططة ذ اتكمن أهميططة المهططارة في كرة القططدم في كونهططا الأداة أو الوسططططططططططططططيلططة التي تمكن اللاعطب من بنططاء وتنةيطط
 والدفاعية من اجل الةوز بالمباراة.

وتتوقا نتططائج أي فريق على مططدى إتقططان لاعبيططه للمهططارات المختلةططة عططذه اللعبططة و لمططا كططانططت كرة القططدم عبططارة عن 
ها نتبادا الةريقين لمواقا اعجوم و الدفاع ظهرت أهمية اسططتخدام المهارات اعجومية و الدفاعية و انتقاد الأنسططب م

بغر  التكيا مع الظروف المتغيرة المحيططة بطأدائهطا، و تعطد المهطارة حجرا أسططططططططططططططاسططططططططططططططيطا إ  جطانب العوامل البدنية و 
النةسططططططية في بناء اللاعب المتكامل، ويشططططططير )محمد حسططططططن علاوي( إ  انه مهما اتصططططططا اللاعب بصططططططةات خلقية 

الحركية تبعا  ة مطا   يرتبط ذلطك بالإتقان التام للمهاراتووراثيطة وبلع من الإعطداد البطدني فطإنطه لن يحقق النتطائج المرجو 
 .(000، صةحة 0000)محمد حسن علاوي ،  لنوع النشا  الذي يتخصص فيه

وليس بالضطططروري أن يجسطططد اللاعب كل أنواع المهارات في كرة القدم باعتبار هذه الأخيرة رياضطططة جماعية تتطلب أن 
 مل أداء كل لاعب فيها أداء باقي زملائه في الةريق.يك

 العوامل المؤثرة على الأداء المهاري في كرة القدم:-1-3-0

نضططططططع اللاعب خلاا أدائه للمهارة في كرة القدم إ  عدة عوامل حددها إبراهيم شططططططعلان ومحمد عةيةي في النقا  
 :(00، صةحة  0220ا محمد الغةيةي ، )ابراهيم شعلا التالية

 :المساحة 
تؤثر مسططاحة اللعب على الأداء المهاري بطريقتين فةي حالة الاتسططاع يكون المجاا كبيرا للحركة والسططيطرة على الكرة 

 والإتقان، وهذا من خلاا الر ية والمتابعة الجيدة للكرة وموقع الزملاء، أما إذا صغرت المساحة 

لحركي ويصططعب التحكم في الكرة حيث يتطلب هذا الوضططع درجة عالية من التركيز وسططرعة كبيرة لرد فيضططيق المجاا ا
 الةعل.

 

 



 
 

 :المكان أو المنطقة من الملعب 
كل منطقة من الملعب تتطلب تعاملا خاصطا بالكرة وبالتات تستدعي مهارة معينة من غيرها، تتناسب مع متطلبات 

 للهجوم في الثلث الأوا عقب الاسططططططططططططططتحواذ على الكرة ثم بنا ه في الثلث خطط اللعطب للةريق ومراحلطه، كطالتمهيطد
الأوسطططططططط فتطويره في الثلث اعجومي، كما أن جانبي الملعب يحتمان الكرات العكسطططططططية، بينما منطقة الجزاء يةضطططططططل 

 فيها الأداء المباشر كالتصويب والتهي ة.

 :موقع الزميل وتحركاته 
ورركاتهم في أداء المهارة من حيث إعطاء عدد من الحلوا عن عريق فتح الثغرات  يؤثر موقع الزميل وأعضطططططططاء الةريق

 وزوايا التمرير السليمة، وإعطاء الةرصة لالاذ القرار السليم في التوقيت المناسب والمكان الملائم.

 :الضغط من جانب المنافس 
هارة على اللاعب الدمج بين أكثر من م يمكن تأثير هذا العامل على عريقة أداء المهارات، حيث يتم وضطططع الخصطططم

 في آن واحد كما يتطلب إخةاء النية عن كيةية الأداء.

 :اتجاه ومسار وسرعة وقوة ومستوى الكرة 
أما اتجاه الكرة سطططططططططواء كان أمامي أو جانبي، فيةر  على اللاعب الاذ أوضطططططططططاع معينة لجسطططططططططمه، حيث  يحتم هذا 

المسططططار فله حسططططاسططططيته الخاصططططة حسططططب نوعه سططططواء كان مسططططتقيما، ملتويا أو الوضططططع أسططططلوبا معينا في الأداء، بينما 
لولبيا، ف حين تتطلب سططرعة وقوة الكرة اسططتخدام الجزء المناسططب من الجسططم الذي يتلاءم معهما فالكرات القوية، 

ةة يفحالة الارتداد القوي تتطلب أسطططططططح اكبر عند الاسططططططتلام كباعن القدم أو الصططططططدر مثلا، عكس الكرات الضططططططع
التي تتطلب أسطططحا صططغيرة كالوجه الأمامي للقدم أما مسططتوى الكرة ارضططي كان أو عاا أو نصططا عاا فيؤثر على 
الأداء ليجعلطططه من الثبطططات أو من الحركطططة أو من الوثطططب لأعلى في اعواء كمطططا يؤثر على مطططدى حركطططة الرجطططل والقطططدم 

 .(00لاا محمد العةيةي ، صةحة )ابراهيم شع والصدر والرأس

 المهارات الأساسية في كرة القدم:-1-3-0

إن إتقان المهارات الأسطاسطية هو السطر لتحقيق أعلى المسطتويات في النشطا  الرياضي الممارس، ولا شك أن لعبة كرة 
 الطليعة وجعلها فيالقدم تعد من أكثر الألعاب غنا بالمهارات الأسطططططاسطططططية الشطططططيء الذي يميزها عن باقي الرياضطططططات 

من حيث الشطططططططططططعبية والاسطططططططططططتعرا ، وهو ما دفع الكثير من الخبراء إ  الاجتهاد في رديد وتصطططططططططططنيا كل المهارات 



 
 

شططططرف جابر )أ الخاصططططة بها، وفيما يلي سططططنعر  مختلا هذه التصططططنيةات حسططططب )أشططططرف جابر وصططططبري العدوي(
 :(20ةحة ، ص0000صبري العدوي ، 

 :تصنيف حنفي محمود 
 قسم هذا الباحث المهارات في كرة القدم على النحو التات:

 .ضرب الكرة بالقدم 

 .الجري بالكرة 

 .رمية التماس 

 .المراوغة 

 .مهارات حارس المرمى 

 .السيطرة على الكرة 

 .المهاجمة 

 .ضرب الكرة بالرأس 

 تقسيم تريمبين .أ

اعتبر أن مهارات حارس المرمى والمراوغة تدخل ضطططططمن مهارات السطططططيطرة  وهو نةس التقسطططططيم السطططططابق غير أن تريمبي
 على الكرة.

 :Geryeb 2111تصنيف  .ب

 يشمل هذا التصنيا بالإضافة إ  المهارات الواردة في التصنيةين السابقين مهارات التمرير بأنواعها.

 :2112تصنيف بطرس رزق الله  .ج

 يشمل هذا التصنيا ثلاث مجموعات كبرى هي:

 المهاجمة- مهارات حارس المرمى-ات دفاعية: مهار  .أ

 ضرب الكرة بالرأس - ضرب الكرة بالقدم -مهارات هجومية:  .ب



 
 

 المراوغة- الجري بالكرة  -

 السيطرة -

 الوثب من الحركة.- الجري بأنواعه -مهارات بدون كرة:  . 

 الوثب على القدمين معا.- الوثب على قدم واحدة  -

 التوقا والدوران. -

 هارات في كرة القدم:أقسام الم-1-3-1

 سوف نعتمد رت هذا العنوان على تصنيا المهارات الأساسية حسب وجود وغياب الكرة على النحو التات:

 :المهارات الأساسية بدون كرة 
يصطططططططططططططططلح عليهططا بططالمهططارات البططدنيططة، وهي جميع التحركططات التي يقوم بهططا اللاعططب أثنططاء المبططاراة في إعططار اللعبططة دون 

رة، ويكثر اسططتخدامها في المباراة الواحدة مقارنة بالمهارات بالكرة، حيث أكدت الدراسططات أن الوقت اسططتعماا الك
 00-00الطذي يلمس فيططه اللاعططب الكرة خلاا المبططاراة الواحططدة لا يزيططد عن الططدقيقتين أمططا بقيططة الوقططت فهو حوات 

 .(00، صةحة 0000)حنةي محمود مختار ،  دقيقة يتحر  فيه اللاعب بدون كرة

 وتضم المهارات الأساسية بدون كرة في كرة القدم المهارات التالية:

 :تتمثطططل هطططذه المهطططارة في الجري وتغيير الاتجطططاه  و الأمطططام، الخلا أو إ  الجطططانطططب وتتميز بتغيير  مهــارة الجري
لى ن أن يكون جري سطططططريع من اجل الاسطططططتحواذ عالسطططططرعة والتوقيت وفقا لمتطلبات الموقا والموقع، حيث يمك

 الكرة أو الاستعداد لاستقباعا، أو يكون جري بطيء من اجل الاسترجاع والتقا  الأنةاس.
 :تسططططططططتخدم هذه المهارة من عرف المدافع والمهاجم للاسططططططططتعداد لضططططططططرب الكرة بالرأس أو امتصططططططططاصططططططططها  الوثب

 رس المرمى للقبض والاستحواذ على بالصدر أو القدم في الةضاء، ويستخدمها أيضا حا
 

الكرة باليدين، ويعتبر الوثب مهارة جد ضرورية خاصة بالنسبة لقلب الدفاع وقلب اعجوم وكذلك بالنسبة 
 00ح   02لحطارس المرمى، حيطث أدت الطدراسططططططططططططططات أن كل من قلب الدفاع وقلب اعجوم يقوم بحوات 

وثبططة، في حين عططدد وثبططات بططاقي  02إ   00المرمى من  وثبططة في المبططاراة الواحططدة، بينمططا ينةططذهططا حططارس



 
 

-00، الصططططططططططططططةحات 0002)أمر الله الباسطططططططططططططططي ،  وثبة 00ح   02اللاعبين في المباراة الواحدة يبلع 
00). 

 :تغيرات رعططة مع متكمن أهميططة هططذه المهططارة في كونهططا تمكن اللاعططب من التكيا بسطططططططططططططط مهـارة الخـداع والتمويـه
اللعبة المختلةة والتعامل معها بصطططططورة ناجحة مع إيجاد الحلوا المناسطططططبة والةعالة، ويكون الخداع والتمويه بالجذع 

 أو الرجلين بتغيير سرعة واتجاه الجري أو خطوة جانبية ثم التحويل إ  الجهة الأخرى.
 المهارات الأساسية بالكرة:-1-3-1

 قوم بها اللاعب بالكرة خلاا المباراة وتشمل كل عرق التعامل مع الكرة وتضم ما يلي: تتمثل في الحركات التي ي

 :مهارة ضرب الكرة بالقدم 
تسططتخدم هذه المهارة للتمرير والمناولة بين أعضططاء الةريق، إما أن تكون صططغيرة، متوسطططة أو عويلة كما تسطططتعمل في 

كرة  ة من أمام المرمى من عرف المدافع. تشططار  في ضططرب الالتصططويب باتجاه اعدف بغر  التسططجيل أو لإبعاد الكر 
حسطططا واثق  )تامر كل أعضططاء الجسطططم، حيث تنتقل القوة الكامنة في عضطططلاته إ  القدم عن عريق السطططاق الضطططاربة

 .(00، صةحة 0000ناجي ، 

 ويمر أداء مهارة ضرب الكرة بأربع مراحل هي:

 ب.الاقترا 

 وضع القدم الثابتة( ثم المرجحة )مرجحة الرجل الضاربة(.اخذ وضع التصويب( : 

 :الضرب مع المتابعة 

 وتنةذ هذه المهارة بجميع أ اء القدم فنجد:

 :الطرق الشائعة 

 .بباعن القدم 

 .بوجه القدم الخارجي 

 .بوجه القدم الداخلي 

 .كعب القدم 



 
 

 :الطرق غير الشائعة الاستعمال 

 .أسةل القدم 

 الركبة.ب 

 .رأس القدم 

 :ضرب الكرة بالرأس 

يعتبر الرأس القدم الثالثة في هذه اللعبة، حيث يسطتعمل في ضرب الكرات العالية التي تعجز القدم الوصوا إليها من 
اجل التمرير بين أعضطططاء الةريق أو الضطططرب صطططوب المرمى، أو إخرا  الكرة من المنطقة، حيث يتم أدا ها بالاتصطططاا 

 اعواء وهي ضرورية لكل مدافع والمهاجم معا. بالأر  أو في

 :مهارة السيطرة على الكرة 

مود مختار ، )حنةي مح هي ركم اللاعب في الكرة سطططواء كانت أرضطططية، عالية أو نصطططا عالية في إعار قانون اللعبة
 .(00، صةحة 0000

ن أجزاء الجسطططططططططم المختلةة بحيث يتم تنةيذها من الحركة أو من السطططططططططكو وتتطلب توقيتا دقيقا وحسطططططططططاسطططططططططية بالغة من 
، صططططططةحة 0000)بطرس رزق الله ،  بسططططططرعة كبيرة ح  يتم تأمينها من الخصططططططم والتصططططططرف فيها بالطريقة المناسططططططبة

0000). 

لك التي ديثة التي تعتمد عل اللعب بسططرعة خاصططة توأصططبحت هذه المهارة من المتطلبات الأسططاسططية في كرة القدم الح
 تؤدي في حالة حركة وباستخدام جميع أ اء الجسم.

 وتتخذ هذه المهارة أشكالا متعددة باختلاف نوع العضو المنةذ وعريقة الأداء وهي:

 .استلام الكرة 

 يتم استلام الكرة بأضعاف وإساد سرعتها وقوتها، ويستخدم اللاعب في أدائها:

 .باعن القدم 

 وجه القدم الأمامي 



 
 

 .الوجه الخارجي للقدم 

 :يسططططتعمل هذا النوع في الكرات العالية أو الأرضططططية وتعتبر أكثر ضططططمانا لكبر المسططططاحة  الاســـتلام بباطن القدم
 المستخدمة.

 :يناسطططب هذا النوع كل الكرات المنخةضطططة السطططاقطة رت مسطططتوى الركبة،  اســـتلام الكرة بوجه القدم الأمامي
يتطلططب مسططططططططططططططتوى عططاا للصططططططططططططططةططات التنسططططططططططططططيقيططة، إذ يسططططططططططططططتططدعي عمططل أكثر لمحلات البصططططططططططططططريططة ومصطططططططططططططططل و 
(Kinésthésique.من اجل تقدير المسافة واخذ المكان المناسب للاستلام ،) 

 :يستعمل الوجه الخارجي للقدم في استلام الكرات الأرضية الجانبية فقط. استلام الكرة بخارج القدم 

 :امتصاص الكرة 

 الكرات العالية رت سيطرة اللاعب بامتصالأ سرعتها، ووتتم بالأجزاء التالية:هو إخضاع 

 .الوجه الأمامي للقدم 

 .باعن القدم 

 أعلى القدم 

 الرأس 

 الصدر 

 :كتم الكرة 

 تستعمل فيها الأر  كعامل مساعد للسيطرة على الكرة وتؤدي بط:

 .باعن القدم 

 .خار  القدم 

 .أسةل القدم 

 

 



 
 

 :مهارة الجري بالكرة 

تمد هذه المهارة على سطططططططرعة اللاعب وعلى شطططططططخصطططططططيته وفرديته، وتتطلب قدرات فنية عالية حيث يسطططططططتحسطططططططن تع
 تدريبها في سن مبكرة وتتضمن:

 .الجري بالكرة باستخدام الوجه الخارجي للقدم 

 .الجري بالكرة باستخدام الوجه الداخلي للقدم 

 .الجري بالكرة باستخدام الوجه الأمامي للقدم 

 وغة:مهارة المرا 

تعتمد أسطططططاسططططططا هذه المهارة على قدرة اللاعب على سطططططرعة التنةيذ وذكائه في إيجاد الحلوا المناسططططططبة في وقت قصططططططير 
 بالإضافة إ  الرشاقة والمرونة ويتم تنةيذها حسب الوضعية فنجد:

 .المراوغة من الأمام 

 .المراوغة من الجانب 

 .المراوغة من الخلا 

 :)المهاجمة )القطع 

على اخذ وانتزاع الكرة من الخصطططططططططططططم أو قطعها، وتعتبر سطططططططططططططلاحا للمدافع ضطططططططططططططد المهاجم، وتتطلب قوة هي القدرة 
 الخصية، الجرأة، التصميم، قدرة التركيز، القدرة على التوقع السليم، التوازن والرشاقة.

 تنةذ هذه المهارة بالطرق التالية:

 .المهاجمة من الجانب 

 .المهاجمة من الأمام 

 قة من الجانب، الخلا والأمام.المهاجمة بالزحل 

 .المكاتةة 

 .المهاجمة من الخلا 



 
 

 :رمية التماس 

هي المهارة الوحيدة التي يسططمح فيها للمدافع والمهاجم باسططتعماا اليدين، تعتمد على القوة العضططلية ومرونة مةاصططل 
 الكتا والعضدين، تتم هذه المهارة من الثبات أو بعد الاقتراب.

 :حراسة المرمى 

ارس المرمى آخر مدافع وأوا مهاجم فهو الذي يسطططططططططططمح له القانون باسطططططططططططتعماا يديه في مسطططططططططططك الكرة أو يعتبر ح
 صدها في حدود منطقة العمليات.

ويجب أن تتوفر في حارس المرمى مهارات نةسطية ولياقة بدنية فستوى عاا حيث يتعين عليه توجيه زملائه وفي حالة 
إ  المرمى باستعماا مهارات مسك الكرات الأرضية، العالية أو السريعة  الدفاع أو اعجوم منع الكرات من الدخوا

 والقوية ومهارة ضرب الكرة باليد أو رويلها إ  الجانب أو إ  الأعلى بالإضافة إ  ضرب الكرة بالقدم.

 ة  :لاصالخ

ة الوسططططططيلة الأسططططططاسططططططي ما يمكن اسططططططتخلاصططططططه من هذا العر  هو أنا المهارة هي ركن أسططططططاسططططططي في حياة الةرد إذ تعد
 للممارسة أي نشا  سواء كان يومي أو أداء واجب أو عمل أو نشا  رياضي.

و في كرة القدم تتميز المهارة بالتنوع والتعدد لكبر مسططاحة اللعب , كثرة اللاعبين وتنوع أ اء الجسططم المنةذة عا ومن 
ضططططع قدرة الرياضططططي فيه حيث تسططططاعد على و  خلاا أدائها فإنها تشططططكل المعيار الخالأ الذي يمكن ملاحظته وقياس

 معايير ومواصةات اللاعب المناسب , وتسهل عملية انتقاء واختيار اللاعبين وقياس قدراتهم في هذه اللعبة .
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 تمهيــــــد
ثارت ممارسططططططططططة المرأة للرياضططططططططططة الكثير من الجدا حينما بدأت تدخل إ  وعننا العربي في الثلث الأوا من هذه لقد أ

الوقت الذي   تكن الرياضطططططططة الرجالية قد ثبتت أقدامها فيه بعد. ولكن بالتدريج قبل مجتمعنا العربي هذا  القرن. في
.والنةسططططططية على  تماعيةوالاجه الإيجابية على الجوانب البدنية .أفراده بجدواه وتأثيرات اقتنعالنشططططططا  الإنسططططططاني بعد ان 

 عصططر تنافسططت السططليمة للةرد في النشططأتأحد الإسططهامات التربوية اعامة التي تدعم  وباعتبارهممارسططيه من الجنسططين 
 ن.  ا.وبذلك أصبحت الرياضة لكلا الجنسين أمرا عبيعيا نره في كل وقت ومك الا راففيه الكثير من مغريات 

وفي الآونة الأخيرة ظهر جدا جديد حوا مناسطططططططبة كرة القدم كنشططططططططا  رياضطططططططي تمارسططططططططه المرأة .حيث بدأ ت تدور 
 همسات بين المهتمين بالرياضة ومحبيها بل والمسؤولين عنها في بعض الدوا العربية ...

تاة والسططططيدة لكرة ؤيدة لمزاولة الةو ن في هذا الةصططططل سططططنناقو بعض الجوانب التي تتعلق بالآراء المعارضططططة والآراء الم
داء الرياضططططططي والةروق بينها وبين الرجاا في هذا الصططططططدد معتمدين في القدم من خلاا مناقشططططططة مقدرة المرأة على الأ

ذلك على الأبحاث والدراسطططططططططات العلمية الحديثة التي أجريت في هذا المجاا محاولين بذلك إلقاء بعض الضططططططططططوء على 
 .رة القدم النسائيةبعض المعلومات حوا ك

 (00، صةحة 0000)د/مةتي ابراهيم حمادى ،  :كرة القدم النسائية-3-2
فتاتي .. سطيداتي .. هل تعلمين أن من أهم سمات لعبة كرة القدم هي بسطاعتها.. فباستثناء التسلل تعتبر من أسهل 

لاعبططة في 00يتكون فريق كرة القططدم من ، و السططططططططططططططيططدات على الإعلاقاللعبططات التي يمكن أن تمططارسططططططططططططططهططا الةتيططات 
لاعبطات هطذا إذا مطا كانت المباراة غير رسمية أو ودية  0أو 0أو 0المبطاريطات الرسميطة .. ويمكن أن يتكون أيضططططططططططططططا من 

ح أفراده على الكرة و إذا ما   الاسططططتحواأوما شططططابه ذلك، ويتبارى فريقان باللعب أمام بعضططططهما وذلك بأن يحاوا 
في ذلك فإنهم يعملون متعاونين على التقدم بها إ  مرمى الةريق المنافس . وذلك باسطططططططططططططتخدام كافة أجزاء الجسطططططططططططططم 
باسطططططططططتثناء الذراعين محاولين إدخاا الكرة فيه. ويسطططططططططمح فقط لحارس مرمى كل فريق باسطططططططططتخدام يديه داخل منطقة 

الةريق لططذي يحرز أكبر عططدد من الأهططداف في مرمى الةريق محططددة تسططططططططططططططمى منطقططة الجزاء تقع أمططام المرميين، ويةوز 
يدات من تتكون مباراة كرة قدم للسطططط ،المنافس. وإذا ما تعادا الةريقان في عدد الاهداف تكون النتيجة هي التعادا

دقيقة ومسطططموح لكل فريق وقت مسطططتقطع واحد في كل شطططو  من  00شطططوعين مدة كل منهما في المباريات الرسمية 
أي أنه يضططططططاف إليه. لذا  د00باراة زمنه دقيقتان ويلاحظ أن هذا الزمن غير محتسططططططب من زمن الشططططططو  شططططططوعي الم

فالمجموع الكلي لزمن الشططططططططو  الواحد في مباراة كرة القدم النسططططططططائية يزيد عن زمن مباراة الرجاا هذا إذا ما وضطططططططططعنا 
اء عن أيضططططا أن الةريق يمكنه الاسططططتغن إضططططافة الوقت الضططططائع على زمن الشططططو  و زما الوقت المسططططتقطع. ويلاحظ

الوقت المسططتقطع. إذا ما أراد مدربه ذلك ولا يمكن أخذ وقتين مسططتقطعين للةريق الواحد في الشططو  الواحد ... أن 



 
 

هذه التعديلات الخاصططططططططططة بكرة القدم النسططططططططططائية عبقت في نهائيات كأس العا  لكرة القدم النسططططططططططائية و التي أقيمت 
 (0000)د/مةتي ابراهيم حمادى ،  .0000بالسويد عام 

يسطططططططاعد الحكم أيا كان سطططططططيدة ام رجل مسطططططططاعدتان أو مسطططططططاعدان يسطططططططميان مراقبتا الخطو ، إن ذلك ينةذ خلاا 
ن ذلك عالمباريات الرسمية.. أما في حالة المباريات الغير رسمية او المباريات المصطططططغرة و الودية فإنه يمكن الاسطططططتعاضطططططة 

 بتكليا أحد اللاعبات ممن يتمتعن بدراية كافية بقانون اللعبة بالقيام فهمة الحكم.
ياردة في المباريات الرسمية إلا أن كرة القدم النسططططططططططططططائية يمكن أن 02في  002عطادة مطا تكون أبعطاد ملعب كرة القدم 

كن يراعى عليها أو الترويح. ول تمارس في أي مسططاحة مسططتطيلة الشططكل تتناسططب مع عدد اللاعبات بهدف التدرب
 أن يتناسب الطوا مع العر  .

وفي منتصططططططا نهاية الملعب )لضططططططلع الصططططططغير في المسططططططتطيل( يوضططططططع المرميان بالأر  حيث يكون اتسططططططاع كل منهما 
يطاردات و بطارتةطاع قطدم هطذا في المباريات الرسمية، أما في حالة الممارسططططططططططططططة بهدف التدريب أو الترويح فإن عر  و 0
تةاع المرمى يقل ليتناسطططب مع قدرات الةتيات أو السطططيدات الممارسطططات، كما يمكن الاسطططتعاضطططة عن المرمى بوضطططع ار 

 مخروعين أو قاعدتين من البلاستيك لتحديد عر  المرميين.
إن وزن وحجم الكرة يقلان عادة ليلائم قدرات الةتيات و السطططيدات المبتدئات في المباريات الرسمية و لكن في حالة 

 لمباريات الرسمية الدولية تستخدم الكرات ذات الاحجام و الاوزان القانونية.ا
وبطبيعة الحاا راوا كل مدربة أو مدرب أن تشطططكل أو يشطططكل الةريق من اللاعبات اللاتي يكن أفضطططل من غيرهن 

عات و ففي مسططططططططتوى الأداء . ولكن يجب مراعاة أن تشططططططططكيل أي فريق يجب أن يتكون من حارسططططططططة للمرمى و المدا
اللاعبات الوسطط و المهاجمات ، وتسمى مراكز اللعب كما سبق أن ذكرنا . ويراعى أيضا أن رر  هؤلاء اللاعبات 
مسططططططططططططططؤوليططاتهن في المبططاريططات مختلةططة عبقططا لمراكزهن مع ملاحظططة أن كرة القططدم تتطلططب أن تتحر  اللاعبططات بحيططث 

ل يكمططل أداء كطل لاعبطة أداء بططاقي الزميلات من أجطط تتطداخططل واجبططاتهن فططا يضططططططططططططططمن تةططاعطل الةريق و تعططاونططه بحيططث
رقيق غايتهن من اللعب وهي الةوز ومن هنا تتضططططططح أهم خاصططططططية لنجاح أي فريق يلعب كرة القدم وهي خاصططططططية 

 )اللعب الجماعي ( و التي لا غ  عنها ح  و لو حوى الةريق أفضل اللاعبات .
هارات اللعبة و التي سطططططططبق شطططططططرحها ح  يسطططططططتطعن التةاعل مع ومن الضطططططططروري أن تتقن اللاعبات عددا كبيرا من م

 مجريات اللعب بأفضل صورة ممكنة لاداء.
 : تاريخ كرة القدم النسائية-3-1

م و قد لاقت اعترا  من الاراد الانكليزي و ذلك 0000أوا مبطاراة نسططططططططططططططائيطة مسططططططططططططططجلطة كطانت في انكلترا عام 
رب بالرغم من الرفض و الأعترا  استمرت فمارسة هذه الرياضةح  الحالنساء   تيأس بل ، لاعتبارها لعبة رجولية



 
 

العالمية الأو  حيث بدأنَّ السطططططيدات باقامة مباريات ودية تبرعية من اجل دعم الحرب و اشطططططهر مباراة بذلك الوقت  
و  2-00كانت تجمع عاملات بعض المصططططططططانع الداعمة و لعق ضططططططططد فريق من باريس و فزني الانكليزيات بنتيجة 

عندما رأى الرجاا المرأة مقبلة بهذه الشططجاعة باتجاه    الا متةر  53شططهدت تلك المباراة حضططوراه جماهيراه كبيراه بلع 
الاراد الانكليزي برفضططه ان تلعب مباريات كرة القدم النسططائية على ملاعبه و وصططا اللعبة  أعلن عندها كرة القدم

 يدات   يسطططططتسطططططلمو و اسطططططتمرو فارسطططططة كرة القدم على ار  ملاعببالنسطططططبة للسطططططيدات و لكن السططططط (مقززة) انها
بالرغم من الاعتراضططات  1969ولابد من ذكر أوا اراد نسططائي لتلك اللعبة وهو اراد الانكليزيات ه عام  (الرغبي)

و المنع الذي تعرضططططت له النسططططاء بذلك الوقت واسططططتطاعت سططططيدات ايطاليا بالسططططبعينات من تطبيق احتراف جزئي 
 .  ينما سيدات الولايات المتحدة الاميركية عبقته بالكاملب

 كأس اوربا و فازت به سيدات السويد   0000أوا بطولة رسمية كانت عام  -
فاز به سططططيدات النرو  و بعدها سططططيدات المانيا سطططططيطرو على اللعبة و وفازو بسططططت القاب من اصطططططل  0000و في 
 2009 , 2005 ,2001 ,97, 95, 91 ,89سبعة

 فريق و فازت به سيدات اميركا  00و اقيم بالصين شار  به  0000ا كاس عا  للسيدات كان أو  -
و تةوز به النرو  فبارة نهائية جمعتهن مع المانيا  0000و اسطططططتمر كأس العا  كل اربع سطططططنوات ليقام بالسطططططويد عام 

فبارة  يات المتحدة الاميركيةفازت باللقب سطططيدات الصطططين بعد فوزها على سطططيدات الولا 0000عام  2-0بنتيجة 
جرى كأس  0220و عام  0-0شطططططهدت عابع حماسطططططي و إقباا جماهيري انتهت بضطططططربات الجزاء لصطططططالح الصطططططين 
 0220على النرويج و عام  0-0العا  للسططيدات بالولايات المتحدة ايضططاه و فازت سططيدات المانيا باعدف الذهبي 

 .2-0د الةوز على سيدات البرازيل فازت بها سيدات المانيا بع قامت بالصين و
 : المرأة العربيـة و كرة القـدم-3-3

عربية منها  فرق  في مصر فشاركة 0220 نيسان 00-00اقيمت اوا بطولة عربية لكرة القدم النسطائية فصطر بين 
ادى ، )د/مةتي ابراهيم حمو فازت بها الجزائر  سططططططططططططوريا و لبنان و فلسطططططططططططططين و الجزائر و تونس و مصططططططططططططر المغرب و
0000). 

  :القياسات الجسمية للفتيات والسيدات والفروق بينهن وبين الرجال-3-4
 : الطول-2

في حين يبلع  .سططططططم000سططططططم وفي كرة القدم النسططططططائية 000يبلع متوسططططططط عوا اللاعبات في الرياضططططططات المختلةة 
 سم.000سم . و في كرة القدم الرجالية يبلع000ختلةة متوسط عوا اللاعبين في الرياضات الم



 
 

 0سطم في الرياضات المختلةة و  0و فقارنة اعواا كل من الةتيات بالرجاا  د ان هنا  فروقا في الطوا تصطل ات 
 كرة القدم . سم في

   : الوزن-1
كع ، في حين   00ائية  كلع ،  في كرة القدم  النسطططططططط  00.0يبلع متوسططططططططط وزن اللاعبات فب الرياضططططططططات المختلةة 

 كع .  00.0كع ويبلع في كرة القدم 00يبلع متوسط وزن اللاعبين في الرياضات المختلةة  
 كع   00وفقارنة اوزان كل من الةتيات و السيدات بالرجاا  د ان هنا  فروقا في الوزن تصل ات 

ة له الذي تكون فيه العظام المكونيتميز جسططم المرأة بعر  منطقة الحو  في الوقت : الشــكل البنائي للجســم-3
صطططغيرة الحجم ، كما تتميز المرأة او الةتاة بصطططغر عر  الكتةين و قصطططر الاعراف . و اذا ما قارنا منطقة الحو  و 
الكتةين عنططد الةتططاة و المرأة بططالرجططل  ططد ان منطقططة الحو  لططدي الةتططاة اعر  في حين ان منطقططة الكتةين اعر  

 عند الرجل.
ة الحو  لطذى الةتطاة بطالإضططططططططططططططافطة ا  كبر الاليتين يحد من الناحية النظرية من مقدرتها على الجري ، ان عر  منطقط

 لكن الابحاث العلمية قد اثبتت ان هذا الاثير ضعيا جدا على سرعة جري الةتاة او المرأة.
يعي كمطا هو عطائقططا بطل انططه عبوهطذه النتطائج تعا ان عطدو و جري الةتطاة او المرأة خلاا مبطاراة كرة القططدم لا يمثطل عططا 

 حادث في كافة الرياضات الاخرى .
 : النسيج العضلي-4

/ ،ان تلك النسبة 00.0/ من وزن الجسم بينما تبلع عند الرجل 00.0تبلع الكتلة العضطلية لدى السطيدات حوات 
رأة تعادا ثلثا دى المتنعكس على القوة العضططططططططلية التي يسططططططططتطيع ان نرجها كل منهما ، اذ  د ان القوة العضططططططططلية ل

 قدرها عند الرجل اذا ما قارنا مجموعات عضلية معينة لكليهما .
ان المرأة بشطكل عام اضطعا من الرجل في القوة العضلية لمجموعات الصدر و الذراعين و الاكتاف ، ان ذلك يمكن 

المشطططي الجري  عامة في الوقوفارجاعه ا  ان كلا الجنسطططين يسطططتخدمان السطططاقين بنةس الدرجة تقريبا خلاا الحياة ال
 وغيره من الانشطة الحركية.

 ان النتائج السابقة تقا ا  صا مزاولة الةتاة لكرة القدم عالما كانت تنافس في فرق من ذات جنسها.
 : النسيج الدهني-0

ن البط/ من الوزن الكلي للجسططم و يتركز معظمه في منطقة 00يصططل متوسططط النسططيج الدها لدى الةتاة ما يعادا 
/ من الوزن الكلي للجسططططم و 00و الةخذين و حلا العضطططدين في الوقت الذي تصطططل فيه نسطططبته لدى الرجل ا  

 يتركز معظمه في منطقة الساقين .



 
 

 :الخصائص الفيزيولوجية للفتيات و الفروق بينهن وبين الرجال -3-0
فعدا زيادة ونقصططططططان  3سططططططم002 يبلع حجم القلب لدى الةتيات غير المدربات حوات: حجم ووزن القلب -2

اما  3سطططم00فعدا زيادة و نقصطططان يبلع  0سطططم002، اما بالنسطططبة للرجاا غير المدربين فيصطططل ا   0سطططم0.0يبلع 
 / . 00ا  02بالنسبة لوزن القلب فانه يقل في السيدات عن الرجاا بنسبة تتراوح 

 : وظائا عمل القلب-0
اا غير المطدربين في وظطائا عمل القلب وجد ان حجم الضططططططططططططططربة الواحدة عنطد مقطارنطة الةتيطات غير المطدربطات بطالرجط

وعند مقارنة الةتيات المدربات بالرجاا المدربين  0سطططم00: 0للقلب يقل في السططيدات و الةتيات عن الرجاا بحوات
ضطططربة  000ضطططربة في حين بلع 000في معدا الحد الاقصطططى لضطططربات القلب وجد ان المتوسطططط لدى الةتيلت بلع 

 .دى الرجاا ل
 وظائا الجهاز التنةسي :-0

فقارنة الةتيات غير المدربات بالرجاا غير المدربين في وظائا عمل الجهاز التنةسطططي وجد ان السطططيدات تزيد لديهن 
سطططرعة التنةس و اقل في العمق وحجم اعواء التنةس في الدقيقة عند الرجل ، كما ان السطططعة الحيوية لدى السطططيدات 

 تقل عنها لدى الرجاا غير المدربين . غير المدربات 
 مدى تقبل أجسام الفتيات و السيدات لتدريب رياضي و استفادتهن منه :-3-0

أثبتت الدراسطططططططات والأبحاث العلمية أن أجسطططططططام الةتيات و السطططططططيدات تتقبل التدريب الرياضطططططططي مثلهن مثل الرجاا 
منية تماثل في تطوير الحالة التدريبية عن في فترات ز تماما. كما أثبتت الدراسططططططططات أيضططططططططا أن التدريب العلمي يسططططططططهم 

الرجاا. فعلى سططبيل المثاا لا الحصططري ثبت ان التدريب الرياضططي المقنن للةتيات و السططيدات غير الرياضططيات أصططلا 
لثلاث مرات أسططططططططططططططبوعيطا يحطدث تغيرات فسططططططططططططططيولوجية إيجابية في أجهزتهن الحيوية .أما لدى الةتيات و السططططططططططططططيدات 

مرات أسطططططططططططبوعيا يحدث تغيرات  0إ   0ت أصطططططططططططلا فقد ثبت أن التدريب الرياضططططططططططي المقنن لعدد ما بين الرياضططططططططططيا
 فسيولوجية إيجابية في أجهزتهن الحيوية.

وفي ذات الوقت فقد ثبت أن التدريب الرياضططططططططي المقنن لمرتين أسططططططططبوعيا ثلاث أو سس مرات ولةترات زمنية تتراوح 
 سنا ملحوظا في مستوى اللياقة البدنية لدى الةتيات و السيدات.مابين ستة إ  سبع أسابيع يحدث ر

أن لكل الةتيات والسططططططططططططيدات و الرجاا منطقة حرجة لشططططططططططططدة أداء   Edward L Foxويرى إدورد ا.فوكس 
 التمرين والتي يمكن بعد لطيها إحداث تغيرات جوهرية في أجهزة الةسيولوجية للاعبات واللاعبين 

،إن عتبة الشططططططططدة هذه لتلا من فرد لأخر عبقا لمسططططططططتوى  Threshold Intensityوتسططططططططمى عتبة الشططططططططدة 
 البدنية الحقيقي والذي وصلت إليه اللاعبة أو اللاعب. اللياقة



 
 

 (0220)د/خيرية ابراهيم السكري ،  :تأثير تدريبات الاثقال على الفتيات وسيدات كرة القدم  -3-1
ةاهيم الخاع ة لدى الكثيرين هو تأثير تدريبات الاثقاا على الةتيات والسططيدات ,فالمةهوم لدى اول ك واحدة من الم

انها تزيد من قوتهن وبالتات تؤدي ا  زيادة ضططططخامة العضططططلات .ان اسططططتخدام  تدريبات الاثقاا المناسططططبة يؤدي ا  
 طلب القوة العضلية .الارتقاء فستوى الاداء الرياضي وخاصة في تلك الانشطة التي تت

 ويرى مايهيوان مكونات اجسام الرياضيات تتغير من خلاا برامج تدريب الاثقاا كما يلي   
 نقص واضح في دهون الجسم . -0
 نقص في وزن الجسم ككل. -0

 ان تدريبات الاثقاا غير ضطططرورية في كرة القدم النسطططائية للمبتدئات اذ يمكن الاسطططتعاضطططة عنها بتمرينات ثقل جسطططم
 اللاعبة ويمكن ان يحقق هذا نسبة عالية جدا من الغر  المطلوب.

 :علاقة ممارسة رياضة كرة القدم بالطمث عند الفتاة والسيدة -3-1
الطمث ظاهرة فسططططيولوجية معقدة ,وقد اورد كل من ويلس و هاا دراسططططة مسططططحية لعلاقة الاداء الرياضططططي بالطمث 

 ما يلي لدى الةتيات والسيدات وكانت اهم نتائجها 
ان التمرينات الرياضططية لا تؤثر على الطمث في الغالبية العظمى من الممارسططات للرياضططة  وفي القليل منها يمكن  -0

 ان يحدث انقطاع مؤقت له او خلل في موعد حلوله .
تدريب لفي حالة ما اذا كانت اعرا  الطمث معتدلة فانه يمكن للةتاة او السطيدة ممارسطة الانشطة الرياضية  و ا -0

 والتنافس ويةضل عدم وصوا الحمل للحد الأقصى.
 في بعض حالات الطمث يةضل عدم مزاولة تمرينات بدنية تتطلب قوة عضلية قصوى أو التي تؤدي بعنا. -0
 يةضل أن تستبعد أنشطة السباحة خلاا فترة الطمث. -0

بات لايات المتحدة اتضططططططططح أن لاعأما بخصططططططططولأ بداية الطمث ،فةي إحدى الدراسططططططططات العلمية التي عبقت في الو 
 المستويات الرياضية العليا غالبا ما تبدأ لديهن ظاهرة الطمث متأخرة عن نظرائهن من غير الرياضيات في حين

أن في أحد الدراسططططططات التي عبقت في السططططططويد للمقارنة بين الممارسططططططات للرياضططططططة وغير الممارسططططططات عا اتضططططططح أن  
 مبكرا عن غير الرياضيات. الدورة قد بدأت عند الرياضيات

وبخصططططططططططططططولأ تأثير الطمث على لاعبات كرة القدم فةي إحدى الدراسططططططططططططططات التي أجراها الاراد العالمي لكرة القدم     
أظهرت النتائج أن على  0000على لاعبات كأس العا  الأو  لكرة القدم النسططططططائية والتي أقيمت في الصططططططين عام 

بطولة   يمنع الطمث أي لاعبة من المشطططططططططاركة في المباريات و  ردث مشطططططططططكلة مباراة هي عدد مباريات ال00مدى 
 فريقا وعنيا.00لاعبة تمثل 000صحية واحدة بسببه وكان عدد اللاعبات المشاركات 



 
 

 :الإصابات المحتملة خلال مباريات كرة القدم النسائية-3-1
صابة ون معارضطتهم هذه إ  الخوف عليهن من الإكثير من المعارضطين لممارسطة الةتيات والسطيدات لكرة القدم يرجع

المحتملة من جراء مشطططططططططططططاركتهن في المباريات وكان علينا أن نتعرف على نسطططططططططططططب الإصطططططططططططططابات في مباريات كرة القدم 
 النسائية ومقارنة ذلك فثيلتها في مباريات كرة القدم الرجالية.

 0000ا  لكرة القدم للسطططططططططيدات المقامة في الصطططططططططين عام لقد أورد التقرير الطبي الدوت لكرة القدم لبطولة كأس الع
 ( يبين هذه الإحصائيات .0إحصائية تبين الإصابات التي حدثت في مباريات هذه البطولة و الجدوا رقم )

( خلاا المباريات بإحصططائيات الإصططابات 0وفقارنة الإصططابات البدنية الحادثة للاعبات في الملعب في الجدوا رقم )
وكططاس العطا  للرجطاا المقطامططة في الولايططات المتحططدة عططام  0002كطأس العطا  للرجطاا المقططامططة بطإيطططاليططا عطام في كطل من  

نسططططططتنتج أن الإصططططططابات الحادثة في مباريات كأس العا  لكرة القدم للسططططططيدات تبقى في نةس المعدلات بل  0000
ولة كانت عبات عن المباريات في البطأقل في بعضطططططططها. ويهمنا في هذا الصطططططططدد توضطططططططيح أن أعلى معدا لابتعاد اللا

 يوم.02.0نتيجة معاودة الإصابة في إصابة سابقة أذ بلع معدا الابتعاد 
 : المهارات الأساسية لرياضة كرة القدم النسائية-3-20

 أولا: مهارة ضرب الكرة بالقدم :
 ضربة باعن القدم. -0
 ضربة وجه القدم الأمامي. -0
 ضربة جانب القدم الداخلي.-0
 ضربة جانب القدم الخارجي.-0

 ثانيا:مهارة الجري بالكرة.
 ثالثا:مهارة السيطرة على الكرة:

 السيطرة على الكرة بأسةل القدم. -0
 السيطرة على الكرة بباعن القدم فساعدة الأر . -0
 السيطرة على الكرة بوجه القدم. -0
 السيطرة على الكرة بباعن القدم في اعواء. -0
 لى الكرة بالةخذ.السيطرة ع -0
 السيطرة على الكرة بالصدر. -0

 مهارة ضربة الكرة بالرأس.



 
 

 خامسا: مهارة المراوغة.
 سادسا: مهارة مهاجمة الكرة.

 سابعا: مهارة رمية التماس.
 ثامنا: مهارات حراسة المرمى.

 الامسا  بالكرات الأرضية . -0
 الامسا  بالكرات متوسطة الارتةاع. -0
 الكرة.الارتماء على  -0
 التقا  الكرات العالية. -0
 ضرب الكرة بالقبضة أو القبضتين معا. -0

 أهمية اللياقة البدنية لكرة القدم النسائية .-3-22
لاعبطة كرة القطدم لا تصططططططططططططططبح فعالة و مؤثرة و ايجابية فعلا في المباراة اذا ما كانت غير قادرة على التةاعل مع مجرياتها 

أداء المهارات الأسطططططططططاسطططططططططاية و تكرارها فقط بل ان هنا  متطلبات بدنية تقوم بها اللاعبة  فالأمر لا يتوقا عند حد
وهي تتحر  بططدون كرة . فخلاا المبططاراة تكون الكرة مع لاعبططة واحططدة أمططا بططاقي اللاعبططات فهن يتحركن بططدونهططا . 

 وسطين في المتفةي احدى الدراسات التي أجريت في أستراليا على لاعبات كرة القدم اتضح أنهن يجر 
ياردة خلاا المباراة الواحدة في المتوسططططططط و بسططططططرعات مختلةة ، ان ذلك يؤدي بدون  0222لمسططططططافات تصططططططل ا   

 أدنى شك ا  التعب .
ومن جهة أخرى فان على اللاعبات العمل على التغلب على مقاومة تأثير الجاذبية الأرضططططططية على أجسططططططامهن وهي 

العبء يقع على عضططلات السططاقين بالدرجة الأو  ، كما أن على اللاعبات أن  تعمل على جذبها ا  الأر  وهذا
يثق و يعملن على تغيير اتجاهات جريهن بصططورة مةاج ة كما يقمن بالتوقا المةاجا و أداء أوضطططاع التحةز خلاا 

بالاتزان و  ل على الاحتةاظأداء مهارة المراوغة أو الاسططتعداد لمهاجمة الكرة أو رقابة المنافسططة في الةريق الأخر و العم
اذا ما أضطةنا ا  ما سطبق المقاومة التي تلقاها العضطلات أثناء ضطربها للكرة بهدف التمرير و التصطويب و التشتيت و 

 تكرار ذلك لمرات عديدة ، فانه يمكننا تصور ما تلقاه اللاعبة من تعب خلاا المباراة .
 المتغيرات راة و خلاعا و التةكير المسططططططتمر في محاولة ادرا  العلاقات بينان التركيز الذها و التوتر العصططططططبي قبل المبا

المختلةة فيها و بحث اللاعبات عن أفضططططططططططططل البدائل لاداء و الخططي من شططططططططططططأنه اضططططططططططططافة مقدار من التعب على 
 اللاعبة .



 
 

دن اعدادا ات أن يعدان ما تم شطططططططططرحه سطططططططططابقا يوضطططططططططح ما للياقة البدنية في كرة القدم من أهمية اذ يجب على اللاعب
بدنيا جيدا للوفاء فتطلبات اللعبة من خلاا اكسطططططابهن عناصطططططر اللياقة البدنية الأسطططططاسطططططية و الضطططططرورية للاعبات كرة 

 القدم .
 :معنى اللياقة البدنية في كرة القدم النسائية و عناصرها -3-21

اسطططططططية و لاعبة للاسطططططططتمرار في أداء المهارات الأسطططططططيمكننا تعريا اللياقة البدنية في كرة القدم بأنها "مدى اسطططططططتعداد ال
 الخطط و واجبات مراكز اللعب عوا زمن المباراة".

و العناصطر الأسطاسطية للياقة البدنية في كرة القدم سسة هي التحمل و السرعة و القوة العضلية و الرشاقة و المرونة . 
 عدادا بدنيا عاما فع  أن نكسبها كافة وكي تعد اللاعبة في هذه العناصر الخمسة لا بد أولا أن تعد ا

عناصطر اللياقة البدنية بصطورة شطاملة و متزنة كقاعدة أسطاسطية أولا ثم بعد ذلك تب  عليها العناصر الأساسية السابق 
 ذكرها . وفيما يلي سوف نشرح العناصر الأساسية للياقة البدنية لكرة القدم النسائية .

 التحمل . -2
عام "مقدرة اللاعبة على مقاومة التعب" وهو نوعان : رمل هوائي و رمل لا هوائي .وكي يعا التحمل بشطططططططططططكل 

تكتسطططططططب اللاعبة صطططططططةة التحمل لا بد و أن يبدأ الاعداد بالجري لمسطططططططافات متوسططططططططة الطوا لاعداد وتهي ة الجهاز 
ري لزمن أو ويعا الجالعضطططططططلي و الدوري و التنةسطططططططي ، ثم بعد ذلك يتم بالتدريج اسطططططططتخدام الجري ذي الةواصطططططططل 

مسطططافة معينة ثم راحة مناسطططبة ثم جري لمسطططافة أخرى و هكذا . وبالتدريج نقطع مسطططافات الجري و نزيد من سطططرعته 
 مع وضع فواصل مناسبة للراحة.

ان اسطططططططططتخدام الكرة في اكتسطططططططططاب صطططططططططةة التحمل للاعبات كرة القدم أمر هام وحيوي فاسطططططططططتخدامهن عا يرفع من 
 ساسية في نةس الوقت .مستوى مهارتهن الأ

 السرعة . -1
ياردة. ان  02،02،02،02ان كل حركة في لعبة كرة القدم تتطلب السططططططرعة فمثلا سططططططرعة المسططططططافات القصططططططيرة    

العدو السطططريع مطلوب و حيوي ، سطططواء كان ذلك بالكرة أو بدونها . كما أن سطططرعة تنةيذ المهارات يسطططهم في  اح 
فالتمرير و التصططططططويب و السططططططيطرة على الكرة ومهاجمة الكرة ..ا  تكون أكثر جدوى الأداء اعجومي و الدفاعي . 

 اذا ما أديت بسرعة اذ ان ذلك يباغت المنافسات و يؤدي ا  التغلب عليهن هجوميا و دفاعيا .
 وكي  سن السرعة فإننا نستخدم النماذ  التالية من التمرينات:

 ياردة بدون الكرة  02،02،02العدو بأقصى سرعة لمسافات  -
 ياردة بسرعات تمكن من السيطرة عليها 02،00،02الجري بالكرة لمسافات  -



 
 

 ياردة  02،02الجري بالكرة أثناء الحركة لامام بين زميلتين لمسافات  -
 الجري البطيء بالكرة ثم الانطلاق بها بأقصى سرعة ثم الجري البطيء -
 ثانية . 02ويدي لمدة استمرار تمرير الكرة بسرعة ا  مقعد س -
 القوة العضلية: -3

القوة العضططططططلية صططططططةة لص عضططططططلات الجسططططططم أكثر من غيرها ، ولاعبة كرة القدم لابد أن تتصططططططا بالقوة العضططططططلية 
مود و خلاا كما رتاجها أيضطططططا في الصططططط المناسطططططبة التي تمكنها من أن تثب لملاحقة الكرات العالية لضطططططربها بالرأس.

 ات و كذلك عند استخدام التمريرات الطويلة و التصويبات القوية.الالتحام مع المنافس
 كي  سن القوة العضلية فإننا نقدم النماذ  التالية من التمرينات:

 الوثب عاليا على قدم واحدة مع رفع ركبة الساق الأخرى عاليا . -
 الوثب على قدم واحدة مرتين لمسافة قصيرة ثم مرة ثالثة عاليا . -
 ليا لضرب كرة وهمية بالرأس .الوثب عا -
 من الجلوس عولا و الذراعان جانبا ثا ومد الركبتين . -
 من الانبطاح على الصدر رفع الذراعين و الساقين عاليا . -
 التصويب على المرمى . -
 التمرير بين زميلتين . -
 الرشاقة . -4

وقيت سططليم الجسططم أو جزء منه بدقة و سططرعة و ت تعا الرشططاقة "مقدرة اللاعبة على تغيير على تغيير اتجاهات حركة
 سواء كان ذلك على الأر  أو في اعواء ".

رتا  اللاعبة للرشططططططططططططاقة كي تراوغ المنافسططططططططططططة و تهرب من الرقابة ، كما رتاجها في الدفاع حينما تتبع حركة المهاجمة 
 حوزة الةريق تةاعل مع حركة الكرة التي فيالمنافسططططططططططة . وحارسططططططططططة المرمى رتا  الرشططططططططططاقة في تغيير اتجاهات حركتها لل

 المنافس و كذلك للوثب لأعلى لالتقا  الكرة أو الارتماء عليها .
 ولكي ننمي صةة الرشاقة لدى اللاعبة فإننا نقدم النماذ  التالية من التمرينات:

 العدو لامام بسرعة ثم تغيير الاتجاه للخلا أو للجانب . -
 عمدة التي تبعد عن بعضها بالكرة و بدونها العدو بين الأعلام و الأ -
 استخدام القدم قليلة الاستخدام في التدريب على المهارات الأساسية .  -
 التمرينات التي روي أكثر من مهارة أساسية واحدة )التمرينات المركبة(. -



 
 

 تمرينات المواقا غير المعتادة مثل الدحرجات و الشقلبات و الدورانات. -
 بالكرة وعند سماع الاشارة الانبطاح ثم النهو  لاستمرار الجري بالكرة .الجري  -
 الجري بالكرة وعند سماع الاشارة الرقود على الظهر ثم النهو  مرة أخرى لاستكماا الجري بالكرة . -
 الجري بالكرة ثم التوقا المةاجا عند سماع الاشارة ثم استمرار الجري بالكرة . -
 المرونة . -

 رونة "سهولة الحركة في مةاصل الجسم المختلةة ".تعا الم
ان الحركططات المؤداة في لعبططة كرة القططدم سططططططططططططططريعططة و متلاحقططة و عنيةططة في بعض الأحيططان ، وقططد تعر  هططذه الحركططات 

 اللاعبات اللاتي لا يتميزن فرونة المةاصل و عوا العضلات للإصابة.
المدى المطلوب بسططططططططططهولة و يسططططططططططر، لذلك كان من المهم تنمية  ان المرونة تسططططططططططهم في أن تؤدى الحركات المةاج ة في

 المرونة في مةاصل جسم اللاعبة و كذلك اعالة العضلات العاملة عليها .
به  ةصطططططل لأقصطططططى مدى تسطططططمحومن المهم مراعاة التدر  عند أداء تمرينات المرونة و الاعالة ، و محاولة الوصطططططوا بالم

 الحركة .
 الخلاصة : 
من الحركات الضطططططططرورية والتي يجب أن تتقنها اللاعبة ح  تسطططططططتطيع أن تتةاعل مع مجريات رياضطططططططة كرة  هنا  العديد

القدم ، وعلى اللاعبة محاولة رفع مسطتوى تلك المهارات لأقصطى درجة ممكنة فضرب الكرة و الجري بها و المراوغة و 
عتبر من المهارات في الةريق المنافس كلها وغيرها ت السططيطرة عليها أثناء رركها و محاولة اقتناصططها وهي في حوزة لاعبة

 الواجب اتقانها في كرة القدم .
  

   
    

 
 

 

 

 



 
 

 

 

 

 

 خاتمة الباب الأول 

إن الإلمام فوضوع البحث يتطلب من الطالب الباحث التمعن في مختلا المصادر والمراجع العلمية قصد جمع        

رنا ات النظرية ، كما أن الشبكة الالكترونية المتمثلة في الانترنت قد سهلت في عصالمادة الخبرية ، ورصيل المعلوم

الحات من ولو  المكتبات الاكترونية لمختلا المعاهد ، والجامعات عبر كثير من الدوا العربية والأجنبية ، وعلى هذا 

 الةصل فصوا حيث تطرقنا فيالأساس جمع الطالبان كل ما أتيح عم من معلومات نظرية حيث تم تنظيمها في 

ل الثالث فتطرقنا فيه أما الةص الصةات البدنية و المهارية ،، في الةصل الثاني إ   التحضير البدني المدمجألأوا إ  

، وقصد الوصوا إ  نتائج مملموسة سوف يتطرق الطالبان الباحثان في الباب الثاني إ   كرة القدم النسوية إ   

 .  الدراسة الميدانية

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

 

 

 

 

 

 

 

 الباب الثاني

 الدراسة الميدانية
 

.الفصل الأول: منهجية البحث  وإجراءاته الميدانية  

 الفصل الثاني: عرض وتحليل ومناقشة النتائج



 
 

 

 

 

 

 

 

 مقدمة الباب الثاني 

يتمثل الباب الثاني في الدراسة الميدانية وحيث تم تقسيمه إ  فصلين ، تضمن الةصل الأوا منهجية البحث     
وإجراءاته الميدانية من حيث المنهج المتبع ، ومجتمع وعينة البحث ، مع التطرق إ  الدراسة الاستطلاعية والأسس 

العلمية للاختبارات وأدوات البحث ، إضافة إ  التجربة الرئيسية وكل ما يتعلق بها ، أما الةصل الثاني فسيخصص 
لمناقشة نتائج الاختبارات ورليلها ، ثم مقارنتها بالةرضيات ، والخرو  بأهم الاستنتاجات وفي الأخير تقدم بعض 

 الاقتراحات والتوصيات .

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

 

 

 
 الأول الفصل

 منهجية البحث وإجراءاته الميدانية
 تمهيد

 .منهج البحث  -2-2
 مجتمع عينة البحث. -2-1
 مجالات البحث. -2-3
 الضبط الإجرائي للمتغيرات. -2-4
 أدوات البحث. -2-0
 الدراسة الاستطلاعية.  -0 -2
 الاختبارات الميدانية. -2-1
 البرنامج المقترح. -2-1
 ة.الدراسات الإحصائي  -2-1
 صعوبات البحث. -2-20
 تمة.اخ -
 

 

 

 



 
 

  : تمهيد
سططططططيتطرق  وعليه ، بالةرضططططططيات وتقابل وتناقو رلل   ما مع  دون معطيات ، البيانات و الحقائق جمع إن    

 في عليها يعتمد التي والاسطططططططتنتاجات الاسطططططططتطلاعية الدراسطططططططة مراحل أهم إ  الةصطططططططل هذا في الباحثان الطالبان
 وكيةية ، البحث عينة ، البحث مجتمع ، الدراسططة في المسططتخدم المنهج سططتتناوا الأخيرة هذه ، ةالأسططاسططي الدراسططة
 لجمع المسططططتخدمة والوسططططائل الأدوات ، البحث متغيرات ضطططبط قصططططد المتخذة اعامة والإجراءات التدابير اختيارها
 أهم لتليها ، المتجمعة البيانات عالجةلم المسطططططتخدمة الإحصطططططائية الوسطططططائل وكذا المقترحومكونات البرنامج  البيانات

 .الدراسة أثناء الباحث عا تعر  التي الصعوبات
 منهج البحث :           -2-2

إن المنهج في البحث العلمي يعا مجموعة من القواعد والأسطس التي يتم وضططعها من أجل الوصططوا إ  حقيقة معينة 
البطاحثطان على المنهج التجريبي بغيططة  الططالبطانحيطث اعتمطد  (00، صططططططططططططططةحطة 0000و محمطد نبطات، )عمطار بحو  

ا از بحثه على  و أفضطططططل ، ورأي محمد موسطططططى أن المنهج التجريبي هو من أنسطططططب المناهج العلمية المسطططططتخدمة في 
، وفي هذا الشططططططططططأن يتطرق (00، صططططططططططةحة 0222)عثمان م.، رديد أسططططططططططباب الظاهرة المطروحة وإيجاد حلوا عا 

الباحثان إ  اسطططططتخدام وسطططططائل جمع المعلومات كالزيارات الميدانية والمقابلات الشطططططخصطططططية مع بعض الخبراء  الطالبان
والمختصططططططين من أجل التحكيم والوقوف على صططططططحة الأدوات المسططططططتخدمة واقتصططططططرت العملية التجريبية على اقتراح 

ولأجل إصطدار أحكام موضوعية حوا فاعلية المتغير المستقل وتأثيره الإيجابي ، والمهارية   موعة من التمارين البدنيةمج
على المتغير التطابع ، عبق الططالبطان البطاحثطان على المختبرين مجموعطة من الاختبطارات البدنية والةسططططططططططططططيولوجية الميدانية 

 معالجتها إحصائيا باستخدام بعض الوسائل الإحصائية المناسبة .  المقننة والدرجات الخام المحصل عليها ثم
 مجتمع عينة البحث :  -2-1

تعتبر العينة في البحوث التجريبية والمسططططططططحية أسططططططططاس لا مةر منه اعتبارا على أنها ضططططططططرورة عند عدم إمكانية حصططططططططر 
صطططعوبة يجعل الاسطططتقصطططاء حوا " الوقت ، الكلةة وال Angersمجتمع البحث كله وفي هذا الصطططدد يقوا أ رس "

 (00، صةحة Angers ،0000) جزء من المجتمع أمر محتوم .
ويعرف عبد العزيز فهمي العينة على أنها " معلومات من عدد من الوحدات التي تسططططططططحب من المجتمع الإحصططططططططائي 

   (00، صةحة 0000)فهمي،  ذا المجتمع . موضوع الدراسة بحيث تكون ممثلة تمثيلا صادقا لصةات ه
لكرة القدم النسطططططططططططوية  فريق أفاق غليزان وشططططططططططبيبة تيارت  في متمثلة عمديه بطريقة اختيرت البحث عينة

 288 الأصلي المجتمع من  %12.5 بنسبة لاعبة : (00 بط اللاعبات عينة قدرت حيث
 الإجرائي الضطططططططبط لنا يتسططططططط  ح  وهذا مظهرهم من يبدر كما المواصطططططططةات سنة من تكون  (لاعبة 

 :وضابطة تجريبية مجموعتين إ  العينة وقسمت المتغيرات من لمجموعة
 شبيبة تيارت. فريق من لاعبة 00:التجريبية عينة 0



 
 

 . فريق أفاق غليزان من لاعبة 00:الضابطة عينة 1

 مجالات البحث :  -2-3
 القدم لاعبات كرة في البحث اسططططططططتهدفهم الذين المختبرين عينة تمثلت :يالبشــــــر  المجال-2-3-2

 تمثلت لاعبة ،00 منهما كل حجم فريقين أو مجموعتين على موزعين لاعبة 00 عددهم بلع حيث
 العادي. التدريبي البرنامج عليهما وعبق التجريبية العينة في احدهما

 الوحيد الملعب ئد أحمد لولاية تيارت باعتبارهملعب القا في البحث أ ز:المكاني المجـال-2-3-1
 و ملعب الشهيد زرقاوي الطاهر بغليزان.، لإجراء الدراسة والمناسبة الكافية الوسائل على يتوفر الذي

  : هما أساسيتين مرحلتين على التجريبي العمل فترة ابتدت لقد :الزمني المجال-2-3-3

 إ  02/00/0200 من امتدت والتي لاسطططططططططططططتطلاعيةا التجربة ا از في :تمثلتالأولى المرحلة 
    : التالية الخطوات المرحلة هذه وتضمن 00/00/0200

 . قياسها المراد الإغرا  حسب الاختبارات في البحث مرحلة -
 . الاستطلاعية للتجربة الاختبارات ا از فترة -
 
 الثانية المرحلة :   
 02/20/0200إ  20/20/0200 : القبلي الاختبار-
 20/20/0200 ا  00/20/0200 الميداني العمل بدالية-
   00/20/0200  ا  20/20/0200: ألبعدي الاختبار-
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 

 : البحث عينة مع للباحث الميداني العمل رزنامة يوضح (01رقم ) الجدول

 التاريخ القائد أحمد تيارت ملعب القدرات

 
 الأوا الشهر

 أسابيع لمدة أربعة 00-02الساعة من الأحد
 لمدة أربعة أسابيع 00-02لاثنين من الساعة ا

 لمدة أربعة أسابيع 00-02الثلاثاء من الساعة 

00/20/0200 
20/20/0200 

 
 الثاني الشهر

 أسابيع أربعة لمدة 00-02الساعة من الأحد
 لمدة أربعة أسابيع 00-02الاثنين من السعة 

 لمدة أربعة أسابيع 00-02الثلاثاء من الساعة 

20/20/0200 
20/20/0200 

 
 الثالث الشهر

 أسابيع أربعة لمدة سا18-16الساعة من الأحد
 لمدة أربعة أسابيع 00-02الاثنين من السعة 

 لمدة أربعة أسابيع 00-02الثلاثاء من الساعة 

20/20/0200 
20/20/0200 

 البحث لعينة التدريبات توقيت رزنامة يوضح

 : الضبط الإجرائي للمتغيرات  -2-4  
ي موضطططوع من المواضطططيع الخاضطططعة للدراسطططة يتوفر على متغيرين أوعما متغير مسطططتقل والأخر المتغير التابع ، إن أ     

 إضافة إ  المتغيرات الحرجة . 
  : المتغير المستقل 

 في هو الأداة التي يؤدي التغير في قيمتها إ  إحداث التغير وذلك عن عريق التأثير  :تعريف المتغير المسـتقل  -أ
 يرات أخرى ذات صلة بطها . قيم متغ

 اقتراح برناهج تدريبي  . : تحديد المتغير المستقل  -ب
  المتغير التابع:  

ــابع  -أ ا هو الطططذي تتوقا قيمتطططه على مةعوا تطططأثير قيم متغيرات أخرى ، بحيطططث أنطططه كلمططط  :تعريف المتغير الت
، 0000يد الطالب، )نوار مجابع . أحدث تعديلات على قيم المتغير المسططططططططتقل سطططططططططتظهر النتائج على قيم المتغير الت

 (00صةحة 
 الصةات البدنية و المهارية لدى لاعبات كرة القدم .  تحديد المتغير التابع : -ب
 



 
 

 لمتغيرات الحرجة ا  : 
سطططططططططنوسطططططططططي عبد )هي جميع المتغيرات التي من شطططططططططأنها التأثير على نتائج البحث . تعريف المتغيرات المحرجة : -

   (020، صةحة 0200الكرم، 
  الضبط الإجرائي للمتغيرات المحرجة  : 

إن الدراسططططة الميدانية تتطلب ضططططبطا للمتغيرات قصططططد التحكم فيها من جهة وعزا بقية المتغيرات من جهة أخرى    
لى الباحث أن يتعر  على المسططططببات الحقيقية ، كما يذكر محمد حسططططن علاوي وأسططططامة كماا راتب " يصططططعب ع

، 0000)محمد حسططططن علاوي أسطططططامة كامل راتب،  للنتائج بدون ممارسططططة الباحث إجراءات الضططططبط الصططططحيحة .
   (000صةحة 

 يلي :  ثلت فيماوانطلاقا من هذا الاعتبار عمل الطالبان  الباحثان على ضبط متغيرات البحث والتي تم
تم اختيططار الاختبططارات بعططد الاعلاع على مجموعططة من المصطططططططططططططططادر وعلاوة على ذلططك اعتمططدنططا على مجموعططة من  -

 الدكاترة والأساتذة ، كما قام الباحثان على تطبيقها . 
ت القبلية القد قام الطالبان الباحثان فراعاة عدم تغيير وسطططائل القياس المسطططتخدمة خلاا مراحل التنةيذ للاختبار  -

 والبعدية . 
 مراعاة تجانس العينة من حيث الطوا والوزن والسن .  -
 الاختبارات المستخدمة كلها كانت سهلة ولا تتطلب إمكانيات ضخمة أو معقدة .  -
 كما تم استبعاد المصابين.  -
 كان أفراد العينتين التجريبيتين من نةس الجنس ) نساء( .  -
ن سطططططططططلامة العتاد المسطططططططططتخدم ) عداد إلكتروني ، ميزان ، شطططططططططريط متري ، جهاز قام الطالبان الباحثان بالتأكد م -

 قياس الضغط ، كرة قدم ،جهاز قياس معدا النبض ، جهاز سبيرومتر شواخص ( . 

  :أدوات البحث  -2-0
ر و تعتبر الأدوات التي يسططططططططططتخدمها الباحث في جمع البيانات المرتبطة فوضططططططططططوع البحث من أهم الخطوات وتعتبر المح

   (0220)عطاء الله أحمد، الأساسي والضروري في الدراسة . 
  المصادر والمراجع العربية والأجنبية  : 

قصطططططططد الإحاعة الكلية والإلمام النظري فوضطططططططوع البحث قام الطالبان بالاعتماد على كل ما يتوفر لديه من مصطططططططادر 
عتماد على الدراسات الاية ، زيادة على المجلات وشبكة الانترنت كما تم الاستعانة و ومراجع باللغتين العربية والأجنب

 السابقة .



 
 

  المقابلات الشخصية : 
وهي محادثة موجهة يقوم بها الةرد مع آخر أو مع أفراد بهدف الحصططططططططوا على أنواع من المعلومات لاسططططططططتخدامها    

 جيه والتشخيص . في البحث العلمي أو الاستعانة بها في عمليات التو 
وفي هذا السطططياق قام الطالبان الباحثان بلقاءات شطططخصطططية مباشطططرة مع مجموعة من الدكاترة والأسطططاتذة بغر  الأخذ 

 بآرائهم والاستةادة من خبراتهم في ا از هذا البحث العلمي على  و أفضل وهم كالآتي :
 .  الأستاذ حمزاوي حكيم 
 .الأستاذ زرف محمد 
 ر .الأستاذ ميم مختا 
 .الدكتور بن لكحل منصور 
 .الدكتور كوتشو  سيد أحمد 
  الاختبارات والقياسات : 

من أهم الوسائل استخداما في مجاا التدريب الرياضي خاصة في البحوث التجريبية ، فهي من أ ح الطرق للوصوا 
الصطططحة  لدى عينة البحث رتبطة بإ  نتائج دقيقة ، وعليه اعتمد الطالبان على بطارية مقننة تقيس اللياقة البدنية الم

إضططططططططططافة إ  بعض القياسططططططططططات الوظيةية المرتبطة فوضططططططططططوع الدراسططططططططططة ، كما تم عر  هذه الاختبارات على الخبرات 
 للترشيح .
 من أجل تةادي الأخطاء وكشا جوانب وصعوبات البحث . لتجربة الاستطلاعية : ا 
  :موعة من الاختبارات المقننة عرضطت على الأساتذة والذي محتواه يضطم مج اسـتمارة اسـتطلاع آراء الخبراء

المحكمين لاخذ بآرائهم حوا أنسطططططططب الاختبارات التي تقيس بصطططططططدق وثبات وموضطططططططوعية المتغير التابع المراد 
 قياسه والمتمثل في عناصر اللياقة البدنية المهارية  . 

مل ة على أسطططططس علمية من حيث الشطططططدة والحهو مجموعة من التمارين البدنية المنتقا :البرنامج الرياضــــي المقترح
 والراحة.
  الأجهزة المستخدمة:   
  . )جهاز لقياس الوزن ) ميزان عبي 
  . ساعة توقيت 
  . جهاز لقياس معدا النبض 
  . جهاز لقياس ضغط الدم 



 
 

  . صندوق خشبي لقياس المرونة 
 20   . كرات عبية 
 . شواخص 
 . كرات قدم 
 . صافرة 
 : الوسائل الإحصائية 

 هم الوسائل الإحصائية المستعملة في هذا البحث هي : من أ
  . النسبة الم وية 
  . المتوسط الحسابي 
  . الإ راف المعياري 
  . معامل الارتبا  البسيط لبيرسون 
  . الصدق الذاتي 
  . معامل الالتواء 
 .اختبار ت ستيودنت 

 :الفريق المساعد -
ما الذي سططططططططططططوف يحدث،بل يجب أن تقرر أيضططططططططططططا من الذي عند لطيط البحث لا يقوم الباحث فقط بتحديد    

سططططططيقوم بالتنةيذ. فأي فرد يقوم فعاونة الباحث بأي عريقة فانه بذلك حقيقة يسططططططاعد في إدارة البحث سططططططواءا كان 
 .(00، صةحة 0000)علاوي، زميلا أو مدربا فينبغي اعتباره مساعدا للبحث 

 الةريق المساعد من: تكون  
 مدرب الةريق . -
 لاعبات كرة القدم. -

   :الدراسة الاستطلاعية  -2-0
اتباعا للمنهجية العلمية في إجراء البحوث وقصططططططططططد الوصططططططططططوا إ  نتائج دقيقة ومضططططططططططبوعة للاختبارات واعطاء      

ةسططططططططيهما على ا بنمصططططططططداقية وموضططططططططوعية للبحث وقا الطالبان الباحثان على التجربة الاسططططططططتطلاعية حيث أشططططططططرف
لاعبططة من فريق شططططططططططططططبيبططة تيططارت تم اختيططارهم بططالطريقططة العشططططططططططططططوائيططة وفيمططا بعططد تم  0إجراءهططا على عينططة متكونططة من 

 استبعادهم من التجربة الأساسية . 



 
 

اسطططططططتخدم الطالبان الباحثان في هذه الدراسطططططططة مجموعة من الاختبارات البدنية وهي  أدوات الدراســـــة : -2-0-2
 كالتات : 

 جلوس( –بار البطن ) استلقاء اخت 
  ثا ( .  02اختبار التعلق) أكبر عدد من المرات ثا ومد الذراعين في 
  م  . 02اختبار الجري 
  م . 02اختبار الجري 
  .اختبار ضرب كرة لأبعد مسافة 
  .إختبار ضرب الكرة بالرأس 
 .اختبار جري متعر  بالكرة 

 الغرض من الدراسة الاستطلاعية  :  -2-0-1
لمعرفة الطريقة السليمة والصحيحة لإجراء الاختبار المستخدم في البحث والوصوا إ  أفضل عريقة لإجراء  

الاختبارات وتهي ة الظروف التي بدورها إ  نتائج مضططططططططططططبوعة لا بد على الطالبان الباحثان إجراء تجربة اسططططططططططططتطلاعية 
 ي : شودة وقد تجلت أغرا  هذه التجربة فيما يلعلى عينة من لاعبات كرة القدم  قصد بلوغ أهداف البحث المن

  .الوصوا إ  أفضل الطرق لتطبيق أدوات البحث التي تؤدي بدورها إ  الحصوا على نتائج صادقة 
  معرفة المشططططططاكل والصطططططططعوبات التي قد تواجه الطالبان الباحثان خلاا الدراسطططططططة الأسطططططططاسطططططططية وذلك من أجل

 تةاديها . 
 ياس الصةات البدنية و المهارية . رديد أنسب الاختبارات لق 
  . معرفة مدى تناسب الاختبار لعينة البحث 
  . معرفة كةاءة الةريق المساعد في تنةيذ الاختبارات 
  قياس صطلاحية الاختبارات المراد استعماعا في التجربة الأساسية لمعرفة صدق وثبات وموضوعية الاختبارات

 ح  يكون عا ثقل علمي . 
 الكافي لإجراء الاختبار من عرف العينة المختبرة .  رديد الوقت 
  . التوصل إ  أفضل عريقة لإجراء الاختبارات في ظروف حسنة 
  . التأكد من سلامة الأجهزة والأدوات المستخدمة 

 



 
 

 إجراءات الدراسة الاستطلاعية :  -2-0-3

سططططط عن كيةية حيث قام الباحثان بشططططرح مب تم القيام بالتجربة الاسططططتطلاعية في ملعب قايد أحمد لولاية تيارت     
 إجراء وسير الاختبار وتم ذلك على مرحلتين : 

 صباحا. 02على الساعة 02/00/0200تمت المرحلة الأو  من تنةيذ الاختبار بتاريخ المرحلة الأولى : 
 صباحا. 02على الساعة 00/00/0200تمت المرحلة الثانية من تنةيذ الاختبار بتاريخ  المرحلة الثانية :

 
   :الأسس العلمية للاختبار -2-0-4
لكي يتم اسطططططططتخدام وتطبيق بعض الاختبارات ينبغي أن يتم مراعاة العديد من الشطططططططرو  أو الأسطططططططس العلمية وهي   

 كما يلي : 
 : الثبات -2-0-4-2

لى عينة من ع يقوا مقدم عبد الحةيظ أن ثبات الاختبار هو مدى الدقة والاتسططططططاق واسطططططططتقرار نتائجه فيما لو عبق
 الأفراد في مناسبتين مختلةتين. 

كمططا يقوا " فططان راني " عن ثبططات الاختبططار : يعتبر الاختبططار ثططابتططا إذا كططان يعطي نةس النتططائج إذا مططا تكرر          
 (00، صةحة 0222)محمد حسن علاوي،  على نةس المةحوصين ورت نةس الشرو .

ويعتبر أسططططططططططططططلوب الثبطات عن عريق الاختبطار ، إعطادة الاختبطار من أكثر عرق إيجطاد معطامل الثبات صططططططططططططططلاحية      
محمد صططططططططبحي ) بالنسططططططططبة لاختبارات الأداء في التربية البدنية والرياضططططططططية ويصطططططططططلح عليه البعض فعامل الاسططططططططتقرار

وفي هذا الشطططأن يؤكد كل من محمد حسطططن علاوي ومحمد نصطططر الدين أن درجة  (000، صطططةحة 0000حسطططنين، 
( فططان هططذا الارتبططا  0-( أو )0العلاقططة بين المتغيرين تظهر مقططدار الارتبططا  بينهمططا بحيططث إذا بلغططت "ر" قيمططة ) 

)محمططد  ت .( فططإن هططذا يعا وجود ارتبططا  عططا2.00( أو)2.00يعا وجود ارتبططا  تططام أمططا إذا بلغططت "ر" قيمططة )
    (000، صةحة 0222حسن علاوي، 

 صدق الاختبار :  -2-0-4-1
يشطططططير محمد صطططططبحي حسطططططنين إ  أن صطططططدق الاختبار يشطططططير إ  الدرجة التي يمتد إليها في قياس ما وضطططططع من   

 م لقياسها . أجله فالاختبار الصادق هو الذي يقيس بدقة كافة الظاهرة التي صم
، صطططططةحة 0000)محمد صطططططبحي حسطططططنين، ويقاس صطططططدق الاختبار بقياس الجذر التربيعي لمعامل ثبات الاختبار . 

000) 
ية عواسططططتبعادا لأية متغيرات أخرى مؤثرة امتدت الةترة الزمنية بين الاختبار القبلي والبعدي خلاا التجربة الاسططططتطلا

لمدة أسطططططبوع بدون أن يمارس المةحوصطططططين لأية نشطططططاعات رياضطططططية أخرى عيلة الةترة الزمنية البينية ، وبعد انتهاء أداء 



 
 

الاختبارات البدنية القبلية والبعدية للتجربة الاسطططططططططططتطلاعية على حسطططططططططططب مواصطططططططططططةاتها المحددة قام الطالبان الباحثان 
 ت معيارية باستخدام معامل الارتبا  لبيرسون .بتحويل الدرجات الخام المحصل عليها إ  درجا

 وأفرزت هذه المعالجة الإحصائية عن مجموعة من النتائج يوجزها الطالبان الباحثان في الجدوا التات : 

 حجم 
 العينة

 درجــــــــــــــة
 الحرية

 الـــــــــدلالـــــــــة
 الإحصائية

 ر
 الجدولية

 ثـــــــبـــــــات
 الاختبار

 صـــــــــدق
 الاختبار

  جلوس( -اختبار البطن )استلقاء

20 03 0.05 2.00 

0.88 0.93 
 0.99 0.99  اختبار التعلق

 0.94 0.89 متر30اختبار الجري 
 0.99 0.99  متر 00اختبار الجري 

 0.97 0.95  اختبار ضرب الكرة لأبعد مسافة
 0.98 0.98 اختبار ضرب الكرة بالرأس

 0.98 0.98 اختبار الجري المتعرج بالكرة

 (يوضح صدق وثبات الاختبارات. 03رقم )الجدول 

يلاحظ من خلاا النتائج المدونة في الجدوا أعلاه أن كل القيم المتحصططططططططططططططل عليها حسططططططططططططططابيا بدت عالية حيث    
( 2.00وهي اكبر من قيمة "ر " الجدولية التي بلغت ) 2.00أمطا أعلى قيمطة فقطد بلغطت  2.00بلغطت أدنى قيمطة 
مما تشططططططططططططططير إ  مدى ارتبا  نتائج الاختبار القبلي والبعدي وهذا  2.20لالة " ومسططططططططططططططتوى الد0عنطد درجطة حرية "

 الأخير يؤكد على ثبات وصدق جميع الاختبارات المستخدمة . 
 موضوعية الاختبار :  -2-0-4-3

يقصططططططد بالموضططططططوعية التحرر من التحيز أو التعصططططططب ، وعدم إدخاا العوامل الشططططططخصططططططية فيما يصططططططدر الباحث من 
 (000، صةحة 0220)عبد الرحمان محمد عيسوي، أحكام . 

محمد حسطططن )كما يقصططد بها وضططوح التعليمات الخاصطططة بتطبيق الاختبار وحسططاب الدرجات والنتائج الخاصططة به . 
 (00، صةحة 0222علاوي، 

 سن للتجربة حرلأ الطالبان الباحثان في إعار الموضوعية على الأسس التالية وفي هذا السياق لأجل السير الح



 
 

  مدى وضططططوح التعليمات الخاصططططة بتطبيق الأخبار وحسطططططاب الدرجات أو النتائج الخاصططططة به ، وفي هذا السطططططياق
 اسططتخدم الطالبان الباحثان مجموعة من الاختبارات السططهلة والواضططحة وكذلك حسططاب الدرجات على مسططتوى كل

 اختبار بعيدا عن الصعوبة والغمو  . 
  . أما لغة التعامل في إعار عر  وتوجيه المختبرين فقد تميزت بالبساعة 
  وبططالنسططططططططططططططبططة لةترة الراحططة البينيططة فقططد توقةططت على عبيعططة ومتطلبططات كططل اختبططار وكططانططت كلهططا كططافيططة بططالنسططططططططططططططبططة

 للمختبرات للتعبير عن قدراتهم في كل اختبار.
 :الميدانيةالاختبارات  -2-1
 :كيفية تحديد الاختبارات والقياسات المستخدمة-2-1-2

إن الاختبارات هي إحدى وسطططططططططططائل التقوم و القياس والتشطططططططططططخيص و التوجيه في المنها  والخطط المختلةة 
لجميع المسطتويات والمراحل العمرية ، إذ تقوم بدور  مؤثر الذي يشير  بوضوح على مدى التقدم و النجاح في رقيق 

 الأهداف الموضوعية.
ومن أجل رديد أهم الاختبارات و القياسططططات الخاصططططة فوضططططوع البحث عمد الطالبان الباحثان إ  جمع و مسططططح  

العديد من المراجع العلمية من أجل التعرف على بعض الاختبارات الخاصططططططططططططططة التي تناسططططططططططططططب أفراد العينة ، و من ثم 
،  وعرضطططها على عدد من الخبراء و المتخصطططصطططين في مجاا علم التدريبعمد الطالبان الباحثان إ  تصطططميم اسطططتبانه 

و بعد جمع الاسطتمارات وتةريع البيانات  اعتمد الطالبان الباحثان على الاختبارات و القياسطات التي حصلت على 
 النسبة الأعلى من ترشيح الخبراء و المتخصصين.

 :مواصفات الاختبارات المستخدمة  -1 -2-1
   :ختبارات البدنية الا-2-1-1-2
 (0220،000فرحات،) جلوس(: –اختبار البطن ) استلقاء  -2-1-1-2-2

 : قياس قوة عضلات البطن . الهدف

 : بدون وسائل ) وزن الجسم( الأدوات

: من وضطططططعية الرقود، الذراعان خلا الرأس، ثا ومد الجذع بزاوية قائمة أماما لالاذ وضطططططع الجلوس مع  التعليمات
 بثا الركبتين ثم العودة للوضع الابتدائي .الاحتةاظ 

 حساب عدد المحاولات الصحيحة ) عدد التكرارات الممكنة (  حساب الدرجة:



 
 

 
 جلوس( –(: اختبار البطن ) استلقاء 01الشكل رقم)

 ثا (: 20اختبار التعلق) أكبر عدد من المرات ثني ومد الذراعين في -2-1-1-2-1

 (02، 0220حسنين ،) 

 قياس القوة المميزة بالسرعة لاعراف العليا . : الهدف

 : العلقة ، الميقاتي . الأدوات

: يقوم المختبر بالتعلق على العقلة ويبدأ بالصططططططططططعود واعبو  مع ثا الذراعان لأعلى ولأسططططططططططةل بدون لمس التعليمات
 الرجل على الأر  وأن تصل منطقة أسةل الذقن على مستوى العقلة .

 حساب الدرجة : 

 ثانية .  02ب المحاولات الصحيحة بالعد عدد التكرارات خلاا حسا -

 
 (: اختبار الشد على العلقة03الشكل رقم) 

 (0220،000،م  :)ابو عبده30اختبار الجري -2-1-1-2-3

 : القصوى السرعة قياس :الاختبار من الغرض

 سماع وعند متر 10ب الثاني البدء خط عن يبعد والذي الأوا البدء خط على اللاعب يقا :الاختبار أداء
 مراقب عنده يقا الذي الثاني البدء خط عند أقصطططططاها إ  يصطططططل ح  تزايدية بسطططططرعة بالجري يقوم البدء إشطططططارة

 . بسرعة لأسةل ذراعه بخةض المراقب يقوم الخط اللاعب يقطع وعندما لأعلى ذراعه رافعا

 ويكون السطططاعة الميقاتي يوقا النهاية خط اللاعب عيقط  وعندما السطططاعة بتشطططغيل الميقاتي يقوم الوقت نةس وفي
 م 30 لمسافة الجري زمن هو



 
 

 لاعب لكل للتسجيل استمارة  :العتاد

 سطحه أرضية      

 الأفضل ورسب محاولتين تعطي :الاختبار تعليمات

  السةلي لاعراف الجيد التسخين-

 سرعته أقصى استخدام الرياضي على-

 
 م30الجري (: اختبار 04الشكل رقم) 

 (0220،000،م : )ابو عبده00اختبار الجري -2-1-1-2-4

 اللاعب يقوم البدء إشارة إعطاء وعند متر 10:بطططططططططططط البداية خط عن يبعد خط على اللاعب يقا : الاختبار أداء
 رافع زميل يقا حيث ناه (أ) الشطططططكل حسططططب البداية خط عند أقصطططططاها إ  يصطططططل ح  تزايدية بسطططططرعة بالجري
 على الواقا المدرب يقوم الوقت نةس وفي لاسططططةل ذراعه بخةض يقوم خط اللاعب يقطع وعندما علىلأ ذراعه
 . الساعة يوقا النهاية خط إ  اللاعب يصل وعندما الساعة بتشغيل النهاية خط على خط

 .:الاختبار تعليمات

 .الأفضل ورسب محاولتين تعطي-

 .السةلى لاعراف الجيد التسخين-

 .سرعته أقصى استخدام الرياضي على-

 
 م00(: اختبار الجري 00الشكل رقم) 



 
 

 الاختبارات المهارية:-2-1-1-1

 (0222،000)علاوي، اختبار ضرب كرة لأبعد مسافة : -2-1-1-1-2

متر لداخل الملعب تقسطططم هده المسطططافة كما هو موضطططح في  02رديد مسطططاحة بخط موازي لخط الجانب و على بعد
متر حيث توضطططع كرة القدم على منتصطططا هدا الخط   0موازي لخط المرمى و على بعد الشطططكل و يكون أوا خط 

. 

يبدأ الاختبار بجري اللاعب من على الخط المرمى لمسططططططافة أربعة أمتار تجاه الكرة الموضططططططوعية على منتصططططططا أوا -  
 خط لضربها بأي جزء من القدم عدا عرفه .

 ل مسافة يعطي اللاعب ثلاثة محاولات يسجل له أفض -   

 تقاس المسافة من نقطة البداية إ  نقطة سقو  الكرة بالمتر. -   

 
 (: اختبار ضرب كرة لابعد مسافة ممكنة00الشكل رقم)

 (0000،000، النمكي إختبار ضرب الكرة بالرأس:) -2-1-1-1-1

لى توجيه قدرته عيهدف الاختبار إ  قياس عوا المسطططططططططافة التي يحققها اللاعب عند ضطططططططططرب الكرة برأسطططططططططه، ومدى 
 الكرة عند ضربها برأسه.

 مواصفات الاختبار:

يقا اللاعب خلا خط البداية ممسطططكا الكرة بيديه ثم يرميها عاليا ويقوم بضططططربها برأسططططه باتجاه الأمام محاولا بذلك 
رتسب و  رميها لأبعد مسطافة ممكنة، رتسب المسافة بين نقطة سقو  الكرة وخط البداية تمنح لكل لاعب محاولتان

 الأحسن.

 

 



 
 

 

 

 

   

 (: اختبار ضرب الكرة بالرأس.01الشكل رقم)

 (00،0220)حسنين، :اختبار جري متعرج بالكرة -2-1-1-1-3

 قياس السرعة الخاصة للاعب 

 الأدوات :

 كرة القدم  –صةارة -ساعة إيقاف 

 -ب-طه بالكرة إ  نة و عند سماع صطططططططةارة البدء يجري اللاعب -أ–عريقة أداء الاختبار يقا لاعب عند القائم 
 -ه–م ويلا حوله و يجري نخو القائ -د–ويلا حولطه و يجري نخو القطائم  -خ-ويلا حولطه و يجري نخو القطائم 
و يلمسطططططططططططططططه مع ملاحظططة أنططه أثنططاء جري اللاعططب يحططب ان لا يلمس القوائم  -أ–ويلا حولططه و يجري نخو القططائم 
 مطلقا سواء بجسمه أو باليدين .

 محاولات . يعطى للاعب ثلاث 

 : التسجيل

مع نهاية الاختبار يحسطططططططططططب للاعب  -أ–يقاس زمن أداء الاختبار مند لحظة إشطططططططططططارة البدء ح  لحظة لمسطططططططططططة العلم 
 أحسن زمن في المحاولات الثلاث و رسب أجزاء ثانية .

 
 (: اختبار جري متعرج بالكرة.01الشكل رقم) 

 

 



 
 

 البرنامج المقترح: -2-1  
 وحدات التدريبية:خطوات تطبيق ال -2-1-2

 إن البرنامج التدريبي مقترح بتدريب الجانب البدني و المهاري  في كرة القدم تم تطبيقه فراعات الشرو  التالية:

 الانتماء على تطبيق الوحدات التدريبية. -0

 وحدة تدريبية في الشهر.00ثلاث وحدات تدريبية  لكل أسبوع أي ما يعادا  -0

 دقيقة(. 02م )كل وحدة تدريبية تدو   -0

 و  ن نسعى إ  ما يلي :

 تنمية الجانب المهاري و البدني للاعبات كرة القدم.-0

 رسين بعض المهارات الأساسية في كرة القدم. -0

 تنمية وتطوير العضلات. -0

 تنسيق ورسين العضلي القائم على العضلة. -0

 تنمية وتطوير السرعة بأنواعها.  -0

 لتدريبية:الوحدات اتقسيم -2-1-1

 المرحلة الاو :

يتم فيها تنمية القوة العضطططلية خاصطططة بالعضطططلات على المةاصطططل الاسطططاسطططية المشطططتركة في اداء مهارات كرة القدم      
من ضطططططططططرب الكرة بالرجل والراس وغيرها من مهارات ويتم ذلك بتنمية وتطوير عضطططططططططلات الجسطططططططططم و ذلك بتكيا 

تخدام الاوزان الخةيةة ثم تكيا وتنمية العضطططططططلات و الاعراف السطططططططةلية  وتنمية اولا العضطططططططلات العلوية وذلك باسططططططط
 وذلك ايضا باستخدام الاوزان الخةيةة وذلك باستخدام عريقتين للتدريب:

 عريقة التدريب التكراري. -0

 عريقة التدريب الدائري. -0

 تزاو  في الطرق. -0

 المرحلة الثانية: 



 
 

ث  يتم رسطططططططططططين وتنمية وتطوير الجانب البدني و المهاري  ورمل القوة حييتم فيها اسطططططططططططتكماا المرحلة الأو  حيث 
كانت هنا  تمرينات خاصة لتحسين و تطوير الجانب البدني و المهاري  بواسطة  التمارين . ا  جانب ذلك هنا  

لمهاري بغيت اعملية تطبيق وحدات التدريبة في الميدان و ايضطططا باسططططتخدام التمارين وذلك بتركيز اكثر على الجانب 
تطوير الجططانططب المهططاري لان هططذه المرحلططة هي مرحلططة انتقططاا او اكمططاا للمرحلططة الاو  ال  كططانططت تركز على تطوير 

 العضلات فقط واستخدم في هذه المرحلة تدريب التكراري و خاصة التدريب الدائري.

ئية او وحدات مستوحات من خطة جز و لضمان العمل اليومي المنظم الدقيق للمباحث يستلزم الامر العمل بخطط 
و تعتبر الوحدة التدريبية اسططططططططططططططاس عملية لطيط وينظر اليها على انها اصططططططططططططططغر وحدة في السططططططططططططططلم التنظيمي لعملية 

 التخطيط التدريبي الرياضي و ينبغي ان تشتمل الوحدة التدريبية على ما يلي :

 رديد وسيلة و جرعة عملية التهي ة والاعداد )الاحماء(. -

 رتيب وتسلسلا تمرينات الجزء الرئيسي .ت

 رديد التدريب)كشدة التمرينات ودوامها وعدد مرات تكرارها وفترات الراحة(.-

 رديد اهم النقا  التعليمية للمهارات الحركية.-

 تتكون الوحدة التدريبية عادة من ثلاثة اجزاء هي :       

 الجزء الاعدادي ) التهي ة والاحماء(.-0

 الرئيسي.الجزء -0

 الجزء الختامي.  -0

 الجزء الاعدادي : -  

 يمكن لليص اهم الواجبات التي يهدف اليها الجزء الاعدادي من الوحدة التدريبية كما يلي :

 الاسترخاء : -أ

 العمل على اكساب العضلات الاسترخاء ,المرونة والمطاعية اللازمة.

 الاحماء : -ب

 وزيادة كمية مايدفع الدم في كل ضربة . العمل على زيادة سرعة نبضات القلب

 العمل على اتساع الاوعية الدموية .-



 
 

 العمل على زيادة التهوية وذلك بزيادة كمية اعواء المستنشق ح  يصبح التنةس اسرع واعمق.-

 العمل على رفع درجة الحرارة.-

 التنظيم الحركي: - 

 الاعداد والتهي ة للمهارات الحركية الخاصة.

 الوصوا ا  اقصى استجابة وردة فعل. محاولة-

 الحالة النةسية : -د

 الاستشارة الانا لممارسة التدريب . 

 محاولة خلق اقصى استعداد نةسي للتدريب.

 وينقسم الجزء الاعدادي ا  اعداد عام وخالأ .

 الاعداد العام :

 قدم.دادات النةسية للاعبات كرة اليهدف ا  رفع درجة الاسطتعداد لاجهزة الاجسم وممارسة العمل وايقاظ الاستع

 الاعداد الخالأ:

يهدف مباشطططرة ا   اعداد اللاعبات للواجب الذي سطططوف تقمن فمارسطططته اولا في بداية الجزء الرئيسطططي من الوحدة 
التدريبية , ويسطططططططططتخدم في هذا الجزء التمارين الخاصطططططططططة وتمارين المسطططططططططابقة ويجب ملاحظة الارتةاع التدريبي في العمل 

 ان الانتقاا للجزء الرئيسي من الوحدات التدريبية.لضم

 وترتبط الةترة التي يسططططططططتغرقها الجزء الاعدادي ارتباعا كبيرا بالنسططططططططبة لطبيعة الجزء الرئيسططططططططي من الوحدة التدريبية     
 ( من الزمن الكلي للوحدة.0/0وكذلك بالنسبة لحالة و عبيعة اللاعبات , ويرى البعض  ان  يستغرق وقتها )

 الجزء  الرئيسي :-0

يحتوي على تلطك الواجبطات التي تسططططططططططططططهم في تنميطة الحطالطة التطدريبيطة للاعبطات عبقطا للهطدف الطذي ترمي اليطه الوحطدة 
او  0/0دقيقطة  00ا   02التطدريبيططة .وتتراوح فترة الجزء الرئيسططططططططططططططي من الوحطدة  التطدريبيططة في التطدريططب العططادي من 

 للزمن الكلي للوحدة. 0/0

 لختامي :الجزء ا -0



 
 

 يهطدف ا  محطاولة العودة بلاعبات ا  حالتهم الطبيعية او ما يقارب منها بقدر الامكان وذلك بعد الجهد المبذوا.

 

 الإحماء                              

 د0التنضيم الحركي                              

  د00 الجزء الإعدادي 

 الإعداد العام                             

 د02د                                             02الإعداد الخالأ                          

 د02تعليمي                            

 د           02د            02تطبيقي             الجزء الرئيسي

 د02تدريب             

 

 د       0                                               الجزء الختامي   

                

 ( : يوضح توزيع الوحدة التدريبية.01 )الشكل رقم        

في هذا الجزء  نةض مقدار حمل التدريب الواقع على اللعبين بصطططططططططورة تدريجية مع ملاحظة عدم التكليا بواجبات 
 الانتباه.تتميز بصعوبتها او التركيز في 

 وحدة في الشهر , و قد تم تطبيق الوحدة كما يلي : 00دقيقة كاملة بواقع  02و قد استغرقت الوحدة التدريبية 

 

 

 

 



 
 

 الزمن الإجمات الأقسطططططام

 الجطططططزء
 الإعططططططدادي

 د 002 و الاحماع التنظيم

 د 002 الإعطداد العططام والخالأ

 الجطططططططزء
 الرئيططططسطططي

 د 002 ميتعلي

 د 002 تطبيقي
 د  0202 تدريب

 د  002 القسم الختامي

 د  0002 المجموع

 ( : يوضح مجمل الوقت بالدقائق للوحدات التدريبية.04)الجدول رقم                      

  :الدراسات الإحصائية   -2-1
ما  لتعرف على الةروق والاختلافاتما من عمل يتضطططططمن رليل ومناقشطططططة أرقام إلا ويسطططططتعمل الإحصطططططاء كأداة في ا

بين الأرقام المسططططططجلة، وذلك لكونه وسططططططيلة فعالة لا يمكن لأي باحث الاسططططططتغناء عنها وفا أن بحثنا يتضططططططمن رليل 
 ومناقشة البيانات المجمعة من الاستبيانات الموزعة.

 اعتمد الطالبان الباحثان على بعض القوانين الإحصائية التالية : 
  وية .النسب. الم 
 . المتوسط الحسابي 
  . الوسيط 
  . الا راف المعياري 
 . معامل الارتبا  "ر" لكارا بيرسون 
  .ت ستيودنت 

 من أجل فهم كيةية استعماعا يكون توضيحها كالتات : 
  : النسبة المئوية 

 ويتم حسابها باستخدام العملية الثلاثية 

س₁. 100         %022س                
س2 =           (00، صةحة 0200)شيبات،    س₂

                 ₂س                  ₁س   



 
 

 : المتوسط الحسابي 
مج س

ن =  (000، صةحة 0000)ابراهيم.،  ...... س

 حيث أن 
 به .س : هو المتوسط الحسابي المراد حسا 

 مج : مجموعة قيم س .
 ن : عدد قيم س .

  : الوسيط 
 : طريقة حساب الوسيط 
 ترتيب المةردات وفقا لمقدارها تصاعديا أو تنازليا . -
 يسجل عدد القيم أو المةردات )ن( . -
 تم رديد ترتيب الوسيط .  -
 يحب مقدار قيمة الوسيط . -

 (000، صةحة 0220وان م.، )رض هو القيمة التي تتوسط القيم.... ... الوسيط
 : معامل الالتواء 

المتوسط الحسابي−المنواا
الا راف المعياري =    معامل الالتواء

 (00، صةحة 0222)حسنين،  . المتوسط .........0-.الوسيط 0المنواا = 
 : الانحراف المعياري 

 
 (000، صةحة 0220)الحكيم،  =  ع

 حيث أن : 
 ع : الا راف المعياري.      
 س: درجات معيارية.      
 س: المتوسط الحسابي .       

 ن: عدد الأفراد .            
 مج: اختصار لكلمة مجموع .          

        )س- س(1

 ن



 
 

 : معامل الارتباط لبيرسون 
 التات :نكتب معادلة الارتبا  لبيرسون ك      

ن مج(س. لأ)−(مج س)(مج. لأ)

(ن مج س²−(مج س)2).(ن مج لأ²−(مج لأ)2)√

=  (000، صةحة 0000)الشربيا،  .....  ر

 حيث أن :
 مج س : مجموع قيم الاختبار )س( .

 مج لأ : مجموع قيم إعادة الاختبار .
 : مجموع مربعات قيم الاختبار س . ²مج س
 إعادة  الاختبار .: مجموع مربعات قيم  ²مج لأ

 (: مربع مجموع قيم الاختبار س . ²) مج س
 (: مربع مجموع قيم إعادة الاختبار لأ .²)مج لأ

 مج ) س.لأ( مجموع القيم بين الاختبار القبلي س والاختبار البعدي لأ 
 ن : عدد أفراد العينة .

 صدق الاختبار : 
 (000لأ، 0000)حسانين، ،   معامل الثبات     صدق الاختبار =  

 دلالة الفروق بين متوسطين مرتبطين بحيث: 
 (000، صةحة 0200)شيبات، ت =                               

 

 

 حيث: م ف هي متوسط الةروق = 

 الةروق عن متوسط تلك الةروق. ف: مجموع مربعات ا رافات0ح
 (: درجة الحرية.0-)نن  : هو عدد أفراد العينة.    

و درجة الحرية  2,20و رسططططططططب ت الجدولية من خلاا الجدوا الإحصططططططططائي الخالأ و هذا عند مسططططططططتوى الدلالة 
 (.0-)ن
 

 م ف

 ف 1ح

 (2-ن)ن
 

 ف
ن    



 
 

 صعوبات البحث:  -2-20  
   تمثلت صعوبات البحث في:

 .صعوبة الحصوا على عينة البحث 
 .قلة الدراسات المشابهة 
 ني عند كرة القدم النسوية .ندرة الكتب والمراجع الخاصة بالنشا  البد 

 
 :ةلاصخ
 التحضطططير أجل من مراحلها مختلا إ  تعرضطططنا حيث الاسطططتطلاعية الدراسطططة إ  الةصطططل هذا في تطرقنا لقد      

 كما ، البحث متغيرات ضططبط قصططد المتخذة اعامة والإجراءات التدابير تناولت الأخيرة هذه ، الأسططاسططية  للدراسططة
 والوسطططائل الأدوات ، اختيارها وكيةية  البحث عينة ، البحث مجتمع ، الدراسطططة في المسطططتخدم المنهج إ  التطرق تم

 وفي ، البيانات لمعالجة المسطططتخدمة الإحصطططائية والوسطططائل البيانات،وكذا مكونات البرنامج المقترح لجمع المسطططتخدمة
 . الدراسة أثناء الباحثان الطالبانعا  تعر  التي الصعوبات أهم إ  التطرق تم الأخير

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

 

 

 الفصل الثاني

 .عرض وتحليل ومناقشة النتائج

 

 .تمهيد -

 .عرض و تحليل و مناقشة النتائج  -1-2

 .الاستنتاجات العامة-1-1

 .مناقشة الفرضيات-1-3

 .الخلاصة العامة -1-4

 .اقتراحات  -1-0

 

 

 

 

 

 



 
 

 تمهيد:

و  ومناقشتها،حيث يميل  الركن الاساسي في عملية إختبار فر تتطلب منهجية البحث عر  و رليل النتائج 
البحث والبرهنة عليها ويثير)وود(بخصولأ التجربة على "أنها محاولة البرهنة على فرضية تتميز بوجود عاملين 
تربطهما علاقة نسبية"،لذلك فإن الاكتةاء بعر  البينات بدون تةسيرها والإعتماد على المناقشة والتةسير 

ي يةقد البحث قيمته أو يقلل من قدره ويجعل منه عملا عاديا أكثر من كونه عملا عمليا يتميز بالقدرة السطح
الإبتكارية الناقدة،وعلى هذا الأساس إقتضى الأمر عر  ورليل النتائج التي كشةت عنها الدراسة وفقا لخطة 

تمادا على المنطق ثم رليلها موضوعيا إع متناسبة لطبقة البحث، وقد تميز ذلك بتجميع النتائج في جداوا واضحة
 والخياا العلمي،كما أنه تم تمثيل النتائج تمثيلا بيانيا.

 النتائج : و مناقشة  عرض و تحليل -1-2
 الاختبار البدنية و المهارية القبلية للعينتين : النتائج و مناقشة عرض و تحليل-1-2-2

 نية و المهارية القبلية  للمجموعتين .ات البدلاختبار نتائج ا: يبين (00الجدول رقم )

درجة  الاختبــــــــارات 
 الحرية

مستوى 
 الدلالة

T 
 الجدولية

T 
 المحسوبة

 الدلالة
 الإحصائية

  اختبار البطن 
 
 
 
 
11 

 
 
 
 
 
1011 

 
 
 
 
 
1011 

 لا توجد دلالة  2
 لا توجد دلالة 2601 اختبار التعلق

م 30اختبار الجري  دلالة لا توجد 0634   
م 00اختبار الجري   لا توجد دلالة 2641 

 لا توجد دلالة 2611 إختبار ضرب الكرة لأبعد مسافة 
الكرة بالرأس اختبارضرب  لا توجد دلالة 2601 

 لا توجد دلالة 0601 اختبار الجري المنعرج بالكرة

 :(00عرض و تحليل نتائج الجدول ) -
كأكبر   0.00كأصغر قيمة و  2.00محسوبة والتي تأرجحت بين  Tأن جميع القيم  لقد تبين من خلاا الجدوا

و هذا يدا  2,20ومستوى الدلالة  00عند الدرجة الحرية  0,20 هي الجدولية التيTقيمة وهي أصغر من قيمة
  العينتين.ينيدا أيضا على مدى تجانس الموجود بهذا ما و  ة إحصائيةدالأن هنا  على انه لا يوجد فرق معنوي اى  

و في الأداء المهاري   م( 02م،اختبار الجري 02اختبار البطن، اختبار  التعلق ،اختبار الجري  (في اختبارات البدنية   
 . لأبعد مسافة ، ضرب الكرة بالرأس،الجري المتعر  بالكرة(  رمي الكرةلبعض  المهارات  الأساسية في كرة القدم ) 

 



 
 

 
 ح  فرق المتوسطات الحسابية للاختبارات البدنية و المهارية القبلية للعينتين (يوض10تمثيل بياني رقم )

المهاري لبدني ااسططتنتا  : من خلاا النتائج الموضططحة أعلاه تبين أن كل أفراد العينتين عم نةس المسطططتوى في الجانب 
 .،وهذا يعطي للطالبان الضوء الأخضر للانطلاق في التجربة الأساسية  عذا البحث

 : عرض وتحليل ومناقشة  نتائج الاختبارات  البدنية  القبلية والبعدية للعينتين-1-2-1

 اختبار البطن :-2
 للاختبار القبلي و البعدي  للمجموعتين . نتائج : يبين (00)الجدول رقم 

 T الاختبار البعدي الاختبار القبلي 
 المحسوبة 

T 
الجدولية
  

درجة 
 الحرية

مستوى 
 الدلالة

 الدلالة
 ع س ع س الإحصائية

العينة 
 19.77 التجريبية

 

1.11 

 

01.19 0..9 21.71 

 

 

 

2.10 

 

 

 

17 0.05 

توجد دلالة 
 إحصائية

 15.19 1.56 22.22 1.33 15.00 العينة الضابطة
توجد دلالة 

 إحصائية
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 عينتين (يمثل فرق المتوسطات الحسابية للإختبار القبلي و البعدي لل11شكل بياني رقم )

 (:00رقم ) عرض و تحليل الجدول -

(، حيث  20أظهرت النتائج الإحصائية للمجموعتين  ) التجريبية ، والضابطة ( كما هي موضحة في الجدوا رقم )
( وهذا  في الاختبار القبلي  ، أما في الاختبار 00.22-00.00توسطططططططططط الحسطططططططططابي على التوات )الم  قدرت  قيمة

(،  وقد 00.00-00.00سطططططابي للمجموعتين) التجربية ، والضطططططابطة    على التوات   )البعدي  بلع المتوسطططططط الح
وليطة التي قططدرت) ( وهي اكبر من قيمطة "ت" الجططد 00.00-00.00"ت"  المحسططططططططططططططوبططة على التوات ) بلغطت قيمطة

صائيا (  وهذا يدا على انه  يوجد  فرق معنوي داا إح 00(ودرجة حرية  ) 2.20( عند مستوى دلالة ) 0.02
 بالنسبة عذه  العينتين  في الاختبار القبلي والبعدي والتي كانت لصالح الاختبار البعدي.

 :    (00)مناقشة نتائج الجدول رقم
 (:11رقم ) الشكل البياني(و المبينة في 20من  خلاا  رليل نتائج الجدوا رقم )         

فروق ذات   و البعدي  للعينة التجريبية يتضطططططططططح انه هنا  البطن القبليلمعالجة الإحصطططططططططائية لنتائج اختبار من خلاا ا
عن العشططططططططططوائية و  فروق بعيدةما بين الاختبار القبلي و البعدي و بالتات هي العضططططططططططلية دلالة  إحصططططططططططائية في القوة 

ا في نمو ر الصطدفة بل مرجعها المتغير المسطتقل المتمثل في البرنامج المقترح للتحضطير البدني المدمج الذي كان سطببا مباش
و في هذا سطططططططططياق إن تنمية  عضطططططططططلات البطن  له علاقة مباشطططططططططرة مع تنمية القوة  .عند أفراد العينةو التحمل القوة 

وذلك من اجل جعل الةرد أقوى و أكثر مقدرة و فعالية لزيادة حجم العضطططططططططططططلات الجسطططططططططططططم في زيادة قطر الألياف 
و ذلك باسططططططططططتخدام اكتسططططططططططاب قوة  عبات يمكنهن الاإن  (0220،00، العضططططططططططلية و الشططططططططططعيرات الدموية)البدوي

البرنامج التدريبي  مقترح للتحضطططططير البدني المدمج  الذي يؤدي إ  تنمية القوة بالإضطططططافة إ  بعض الصطططططةات البدنية 
 ( التي خلصطططت إ  أن تمارين مدمجة باسطططتخدام الكرة أدت0200الأخرى وهذا ما أكدته دراسططة فغلوا سطططنوسططي)

 Alexendre Dellalالصطططططططططةات البدنية آلا وهي التحمل السطططططططططرعة وهذا ما أشطططططططططار إليه أيضطططططططططاإ  تنمية صطططططططططةة من 

أن التحضطير البدني المدمج  عبارة عن إدما  الكرة في العمل البدني الذي يسمح باكتساب قدرات البدنية ("0222)
 للاعبين".
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23,39
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 : الاستنتاج
 لصةات البدنية اضير البدني المدمج له فاعلية في تنمية يمكن ان نخلص إ  القوا أن البرنامج التدريبي المقترح التح

 أحسن من البرنامج العادي .
 :اختبار التعلق-1

 . ختبار القبلي و البعدي  للمجموعتينلاا نتائج(: يبين 01الجدول رقم )

 T الاختبار البعدي الاختبار القبلي 
 المحسوبة 

T 
 الجدولية 

درجة 
 الحرية

مستوى 
 الدلالة

الدلالة 
حصائيةالإ  

 ع س ع س

العينة 
 التجريبية

22.21 2.14 20.01 0.01 21.31 
2.10 21 0.00 

توجد دلالة 
 إحصائية

العينة 
 الضابطة

12.56 1.04 24.01 0.11 21.00 
 توجد دلالة
 إحصائية 

 

 
 (يمثل فرق المتوسطات الحسابية للإختبار القبلي و البعدي للعينتين21شكل بياني رقم )

 
 (:01رقم ) و تحليل الجدول عرض -

(، حيث  20أظهرت النتائج الإحصائية للمجموعتين  ) التجريبية ، والضابطة ( كما هي موضحة في الجدوا رقم )
( وهذا  في الاختبار القبلي  ،  أما في الاختبار 00.00-00.00توسط الحسابي على التوات )الم  قدرت  قيمة

(، حيث  00.00-00.00وعتين) التجريبية ، والضابطة (   على التوات   )البعدي بلع المتوسط الحسابي للمجم
بر من قيمة "ت" الجد ولية التي قدرت) طططططط( وهي اك00.22 -00.00قدرت  قيمة "ت"  المحسوبة على التوات )

(  وهذا يدا على انه  يوجد  فرق معنوي داا إحصائيا  00(ودرجة حرية  ) 2.20(عند نسبة خطأ )0.02
 بالنسبة عذه  العينتين  في الاختبار القبلي والبعدي والتي كانت لصالح الاختبار البعدي.
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 (:01مناقشة نتائج الجدول رقم ) -
 (:00رقم ) الشكل البياني(و المبينة في 20من  خلاا  رليل نتائج الجدوا رقم )

ضح انه هنا   فروق للعينة التجريبية يت  من خلاا المعالجة الإحصائية لنتائج اختبار وضع التعلق القبلي و البعدي
يدة عن العشوائية و فروق بعما بين الاختبار القبلي و البعدي و بالتات هي و المرونة  ذات دلالة  إحصائية في القوة

و الصدفة بل مرجعها المتغير المستقل المتمثل في البرنامج المقترح للتحضير البدني المدمج الذي كان سببا مباشرا في نم
و القوة نمية تفي هذا سياق إن تطور اختبار وضع التعلق له علاقة مباشرة مع  .وعند أفراد العينة و المرونة القوة 
و ذلك بالتركيز على شدة وحجم تمرين بالإضافة إ  الاستخدام الأوزان خةيةة  أثناء تطبيق الحصص تدريبية  المرونة

 و لجسم  باستخدام مقاومات  متدرجة لزيادة المقدرة على إنتا  القوةلتنمية العضلات سواء السةلية أو العلوية ل
بعض  ،حيث رأى ال(مةتي إبراهيم حمادة )و ذلك باستخدام تمارين مدمجة باستعماا الكرة أو مواجهتها المرونة 

طو على المدرجات والخبالتمرينات البدنية كالجري على الرماا ،  و المرونة  العلماء أنه يمكن إ از برنامج إعداد للقوة
ير متكاملة مع وغولكن بدرجة قليلة  و المرونة  وأداء بعض التمرينات الةردية ومعظم هذه التمرينات تنمي القوة

"إن القدرة على الانتصار ورقيق النتائج يتوقا على  Weineck (0991)جوانب المهارية وهذا ما أشار إليه  
ات البدنية والمهارية لذلك، ويجب أن يكون هنا  لطيط منهجي منظم الحصوا على أعلى مستوى ممكن من القدر 

لا افي التدريب الرياضي"، أن باستخدام التمارين مدمجة باستخدام كرة ) رضير البدني المدمج( أكثر ثراء وأكثر اكتم
 من التدريب البدني التقليدي.

 : الاستنتاج
لصةات البدنية و اقترح للتحضير البدني المدمج له فاعلية في تنمية يمكن أن نخلص إ  القوا أن البرنامج التدريبي الم

 أحسن من البرنامج العادي . المهارية 
 م 30اختبار الجري -3

 . ختبار القبلي و البعدي  للمجموعتينلاا نتائج(: يبين 01الجدول رقم )
 T الاختبار البعدي الاختبار القبلي 

المحسوبة
  

T 
 الجدولية 

درجة 
 الحرية

مستوى 
 الدلالة

الدلالة 
 الإحصائية

 ع س ع س

العينة 
 التجريبية

4.60 0.37 4.32 0.36 10.52 

2.10 21 0.00 

توجد دلالة 
 إحصائية

العينة 
 الضابطة

توجد دلالة  3.03 0.31 4.39 0.31 4.56
 إحصائية

 



 
 

 
 بعدي للعينتين(يمثل فرق المتوسطات الحسابية للإختبار القبلي و ال23شكل بياني رقم )

 (:01رقم ) عرض و تحليل الجدول -

(، 20أظهرت النتائج الإحصائية للمجموعتين  ) التجريبية ، والضابطة ( كما هي موضحة في الجدوا رقم )
( وهذا  في الاختبار القبلي ،أما في الاختبار 0.00-0.02توسط الحسابي على التوات )الم  حيث  قدرت  قيمة

(، حيث  0.00-0.00لحسابي للمجموعتين) التجريبية ، والضابطة (   على التوات   )البعدي بلع المتوسط ا
( وهي اكبر من قيمة "ت"   الجد ولية التي 0.20-02.00قدرت  قيمة "ت"  المحسوبة على التوات )

(  وهذا يدا على انه  يوجد  فرق معنوي داا  00(ودرجة حرية  ) 2.20(عند نسبة خطأ )0. 02قدرت)
 ئيا بالنسبة عذه  العينتين  في الاختبار القبلي والبعدي والتي كانت لصالح الاختبار البعدي.إحصا

 (:   01مناقشة نتائج الجدول رقم ) -
 (:00رقم ) الشكل البياني (و المبينة في20من  خلاا  رليل نتائج الجدوا رقم )        

القبلي و البعدي  للعينة التجريبية يتضططططططططططططططح انه هنا    م  02من خلاا المعطالجطة الإحصططططططططططططططائيطة لنتطائج اختبار الجري 
يدة عن العشطوائية و فروق بعفروق ذات دلالة  إحصطائية في السطرعة ما بين الاختبار القبلي و البعدي و بالتات هي 

ا في ر الصطططططدفة بل مرجعها المتغير المسطططططتقل المتمثل في البرنامج المقترح للتحضطططططير البدني المدمج الذي كان سطططططببا مباشططططط
و هذا الأمر الذي أشططارت إليه الدراسططات الخاصططة بان لاعبة كرة القدم تجري مابين   .تنمية السططرعة عند أفراد العينة

متر بسططططططرعة عالية خلاا مباراة الةعلية و هذا ما يؤكد على أهمية السططططططرعة للاعب كرة  02تكرار لمسططططططافة  02-02
هذه الدراسططططططة فيما نص اختبار الجري  مع دراسططططططة   (حيث اتةقت نتائج000-000، 1998،القدم)البسططططططاعي 

(حيث نتائجه مع العينة بحثه كانت مقاربة نوعا ما إ  نتائج هذه الدراسططططة في اختبار 0200) كوتشططططو  سططططيداحمد
أن تراعي  ،و يجططبالسططططططططططططططرعطة  و الجري بططالكرة يلعططب دورا مهمططا في خططة تطدريططب الليططاقططة المتنوعططة للاعبططة كرة القططدم 

عق الملعب و ظروف و مواقا اللعب. و إن اعدف من التحضططططير البدني المدمج هو زيادة قدرة اللاعبة أجزاء و منا
لطططك تتنوع عبيعطططة خطوة و من خلاا ذعلى الأداء مسطططططططططططططططططافطططات القصططططططططططططططيرة و سططططططططططططططريعططططة لمرات كثيرة خلاا تمرين 

 .(Dellal ,2008,158)اللاعب
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 : الاستنتاج
لسططططططرعة أحسططططططن ا يبي المقترح للتحضططططططير البدني المدمج له فاعلية في تنميةيمكن أن نلخص إ  القوا أن البرنامج التدر 

 .من البرنامج العادي
 :م 00اختبار الجري -4

 . ختبار القبلي و البعدي  للمجموعتينلاا نتائج(: يبين 01الجدول رقم )

 T الاختبار البعدي الاختبار القبلي 
 المحسوبة 

T 
الجدولية
  

درجة 
 الحرية

مستوى 
لالةالد  

الدلالة 
 الإحصائية

 ع س ع س

العينة 
 التجريبية

6.52 0.55 5.79 0.75 4.48 
1.20 21 0.00 

توجد دلالة 
 إحصائية

العينة 
 الضابطة

6.27 0.5 5.81 0.95 2.58 
توجد دلالة 

 إحصائية

 
 ن(يمثل فرق المتوسطات الحسابية للإختبار القبلي و البعدي للعينتي24شكل بياني رقم )

 (:01رقم ) عرض و تحليل الجدول -

(، حيث  20أظهرت النتائج الإحصائية للمجموعتين  ) التجريبية ، والضابطة ( كما هي موضحة في الجدوا رقم )
( وهذا  في الاختبار القبلي ،أما في الاختبار البعدي 0.00-0.00توسطططططط الحسطططططابي على التوات )الم  قدرت  قيمة

(، حيث  قدرت  0.00-0.00وعتين) التجريبية ، والضططططططططابطة (   على التوات   )بلع المتوسططططططططط الحسططططططططابي للمجم
(عند 0. 02( وهي اكبر من قيمة "ت"   الجد ولية التي قدرت)0.00-0.00قيمة "ت"  المحسطططوبة على التوات )

  ذه(  وهذا يدا على انه  يوجد  فرق معنوي داا إحصططططططططائيا بالنسططططططططبة ع 00(ودرجة حرية  ) 2.20نسطططططططبة خطأ )
 العينتين  في الاختبار القبلي والبعدي والتي كانت لصالح الاختبار البعدي.
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 (:01مناقشة نتائج الجدول رقم ) -

 (:00رقم )الشكل البياني (و المبينة في 20من  خلاا  رليل نتائج الجدوا رقم )
  التجريبية يتضططططططح انه هنا  م  القبلي و البعدي  للعينة 02من خلاا المعالجة الإحصططططططائية لنتائج اختبار الجري 

يدة عن العشططوائية و فروق بعفروق ذات دلالة  إحصطائية في السطرعة ما بين الاختبار القبلي و البعدي و بالتات هي 
الصطططططدفة بل مرجعها المتغير المسطططططتقل المتمثل في البرنامج المقترح للتحضطططططير البدني المدمج الذي كان سطططططببا مباشطططططرا في 

و يعزي الباحث ذلك أن البرنامج التدريبي المقترح  الذي اسططططططططتخدمه الطالب أدى   .فراد العينةتنمية السططططططططرعة عند أ
إ  تنمية السططططططططرعة و ذلك باسطططططططططتخدام تمارين خاصططططططططة  و متناسطططططططططقة من حيث مسطططططططططتوى الحمل و الطريقة التدريب 

( يجب على 0220بسططاعي)المسططتعملة  من خلاا اسططتخدام الأسططلوب التدريبي في التدريب و يذكر أمر الله احمد ال
المدرب مراعاة أن تكون التمرينات مناسططططططططططبة من حيث زمن أدا ها و الشططططططططططدة المسططططططططططتخدمة و عدد مرات التكرار و 

( التي خلصطططت إ  أن تمارين مدمجة باسطططتخدام 0200فترات الراحة و هذا ما أشطططارت إليه دراسطططة فغلوا سطططنوسطططي)
 السرعة.إ  تنمية صةة بدنية ألا وهي ارمل  الكرة أدت

 : الاستنتاج
يمكن أن نخلص إ  القوا أن البرنطامج التطدريبي المقترح التحضططططططططططططططير البطدني المطدمج لطه فطاعليطة في تنمية السططططططططططططططرعة 

 أحسن من البرنامج العادي.
 القبلية والبعدية للعينتين :المهارية  حليل ومناقشة  نتائج الاختباراتعرض وت-1-2-3
 مهارة ضرب الكرة لأبعد مسافة:-2

 . ختبار القبلي و البعدي  للمجموعتينلاا نتائج(: يبين 20الجدول رقم )
 
 
 

 T الاختبار البعدي الاختبار القبلي
 المحسوبة 

T 
 الجدولية 

درجة 
 الحرية

مستوى 
 الدلالة

الدلالة 
 ع س ع س الإحصائية

العينة 
 التجريبية

29.17 1.69 36.72 0.10 20.78 
1.20 21 0.00 

توجد دلالة 
حصائيةإ  

العينة 
 الضابطة

توجد دلالة  10.01 2.72 35.33 1.23 30.11
 إحصائية



 
 

 
 (يمثل فرق المتوسطات الحسابية للإختبار القبلي و البعدي للعينتين20شكل بياني رقم )

 (:20رقم ) عرض و تحليل الجدول-
(، حيث  02ضحة في الجدوا رقم )أظهرت النتائج الإحصائية للمجموعتين  ) التجريبية ، والضابطة ( كما هي مو 

( وهذا  في الاختبار القبلي ، أما في الاختبار 02.00-00.00توسطططططططططططط الحسطططططططططططابي على التوات )الم  قدرت  قيمة
(، حيث  00.00-00.00ن  ) التجريبية ، والضابطة ( على التوات)ططططططططططالبعدي  بلع  المتوسط الحسابي للمجموعتي

( وهي اكبر من قيمة "ت" الجد ولية التي قدرت) 02.20، 02.00توات )قطدرت  قيمة "ت"  المحسططططططططططططططوبة على ال
(  وهذا يدا على انه  يوجد  فرق معنوي داا إحصطططططططططططائيا  00(ودرجة حرية  ) 2.20(عند نسطططططططططططبة خطأ )0.02

 بالنسبة عذه  العينتين  في الاختبار القبلي و البعدي والتي كانت لصالح الاختبار البعدي.
 (:   20ول رقم )مناقشة نتائج الجد -
 (:00رقم )الشكل البياني (و المبينة في 02من  خلاا  رليل نتائج الجدوا رقم )  

تجريبية أبعد مسافة ممكنة القبلي و البعدي  للعينة ال من خلاا المعالجة الإحصائية لنتائج اختبار ضرب الكرة إ 
روق بعيدة عن في و البعدي و بالتات هي يتضح انه هنا   فروق ذات دلالة  إحصائية ما بين الاختبار القبل

العشوائية و الصدفة بل مرجعها المتغير المستقل المتمثل في البرنامج المقترح للتحضير البدني المدمج الذي كان سببا 
ح ة البرنامج المقتر التأثير الإيجابي لةاعليويعزي الباحث في هذا . مباشرا في تطور مهارة ضرب الكرة عند أفراد العينة

للتحضير البدني المدمج في التطوير بعض المهارات الأساسية في كرة القدم لما يتوفر لديه من تكرارات حركية مؤثرة في 
فترات زمنية متتالية وكذلك عن عريق إدما  الجانب المهاري بالبدني حيث تؤكد حقيقة العلمية أن الارتقاء بالمستوى 

يذ المهارات ستوى المهاري حيث أن رسين الأداء الرياضي و المقدرة على تنةالبدني سوف يتبعه بالضرورة الارتقاء بالم
  .الحركية مختلقة يعد احد المتطلبات المنتظرة من البرنامج التدريبي للتحضير البدني المدمج 

 : الاستنتاج
تطوير مهارة ضرب الكرة  يمكن أن نخلص إ  القوا أن البرنامج التدريبي المقترح التحضير البدني المدمج له فاعلية في

 لأبعد مسافة ممكنة أحسن من البرنامج العادي.
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 :الكرة بالرأس ضرب ختبارإ-1
 .ختبار القبلي و البعدي  للمجموعتينلاا نتائج(: يبين 22الجدول رقم )

 T الاختبار البعدي الاختبار القبلي 
 المحسوبة 

T 
 الجدولية 

درجة 
 الحرية

مستوى 
 الدلالة

الدلالة 
ائيةالإحص  

 ع س ع س

العينة 
 التجريبية

7.67 1.13 13.72 0.75 25.73 
1.20 21 0.00 

توجد دلالة 
 إحصائية

العينة 
 الضابطة

8.89 0.83 12.72 1.07 14.13 
توجد دلالة 
 إحصائية

 

 
 (يمثل فرق المتوسطات الحسابية للإختبار القبلي و البعدي للعينتين20شكل بياني رقم )

 (:22رقم ) ل الجدولعرض و تحلي -
(، 00أظهرت النتائج الإحصائية للمجموعتين ) التجريبية، والضابطة ( كما هي موضحة في الجدوا رقم )

( وهذا  في الاختبار القبلي  ،  أما في 0.00-0.00توسط الحسابي على التوات )الم  حيث  قدرت  قيمة
-00.00) بية ، والضابطة (   على التواتوعتين) التجريالاختبار البعدي بلطططططططططططع المتوسط الحسابي للمجم

( وهي اكبر من قيمة "ت"   00.00، 00.00( ، حيث  قدرت  قيمة "ت"  المحسوبة على التوات )00.00
(  وهذا يدا على انه  يوجد   00(ودرجة حرية  ) 2.20(عند نسبة خطأ )0.02الجد ولية التي قدرت) 

ار بة عذه  العينتين  في الاختبار القبلي و البعدي والتي كانت لصالح الاختبفرق معنوي داا إحصائيا بالنس
 البعدي.

 (:22مناقشة نتائج الجدول رقم ) -
 (:00رقم ) الشكل البياني(و المبينة في 00من  خلاا  رليل نتائج الجدوا رقم )        
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ية يتضطططططح انه ي و البعدي  للعينة التجريبمن خلاا المعالجة الإحصطططططائية لنتائج اختبار ضطططططرب الكرة بالرأس القبل
عن العشوائية و  فروق بعيدةهنا   فروق ذات دلالة  إحصطائية ما بين الاختبار القبلي و البعدي و بالتات هي 

الصططططدفة بل مرجعها المتغير المسططططتقل المتمثل في البرنامج المقترح للتحضططططير البدني المدمج الذي كان سططططببا مباشططططرا 
من  و يرى الباحث أن هذه النتيجة تتةق مع عدد محدود .ضططططرب الكرة بالرأس  عند أفراد العينة في تطور مهارة

دراسططططة الحا  ك  ،الدراسططططات الأخرى التي أشططططارت إ  أنه هنا  علاقة بين تنمية وتطوير جانب المهاري والبدني 
ت الأسطاسططية اصطة و المهاراالتي خلصطت إ   تركيز على الربط بين الصطةات البدنية الخ 0000محمد بن قاصطد 
التي تهدف إ  وضططع برنامج  (0220دراسططة ماهر أحمد حسططن البياتي وفارس سططامي يوسططا) في الكرة القدم و

سططنة بكرة القدم  00تدريبي مقترح معتمد على أسططس عملية لتطوير القدرات البدنية والمهارات الأسططاسططية رت 
في تطوير الجانب     رديد أثر البرنامج التدريبي المقترحالتي تهدف إ 0220دراسططططة عبد القادر مصطططططةاوي و 

التي تناولت تأثير تدريب   (0220دراسططططة لخضططططر مسططططاليتي ) وسططططنة  00البدني والمهاري للاعبي كرة القدم ف ة 
بالأثقاا على القوة العضطططلية و الجانب البدني بشطططكل عام و على أداء المهارات الحركية الأسطططاسطططية للاعبات كرة 

 .قدمال
إن البرنامج التدريبي المقترح للتحضطططططططططير البدني المدمج  هو عريقة من الطرق إعداد و تهي ة اللاعب باسطططططططططتخدام  

-Lambertin,2000,12).الةرد أقوى وأسططططرع لاداء المهارة في الوقت المناسططططب لجعل تمارين مدمجة بالكرة القدم

13) 
ما  الكرة في العمل البدني سمح باكتسططططططاب قدرات إن  إد Alexendre Dellal(0220")وهذا ما أكده أيضططططططا

 .المهارية والخططية و البدنية للاعب" 
 :الاستنتاج

يمكن أن نخلص إ  القوا أن البرنامج التدريبي المقترح التحضططير البدني المدمج له فاعلية في عوير مهارة ضططرب الكرة 
 بالرأس أحسن من البرنامج العادي.

 
 
 
 
 
 
 
 



 
 

 الكرةعرج بتاختبار الجري الم-3
 ختبار القبلي و البعدي  للمجموعتينلاا نتائج(: يبين 21الجدول رقم )

 T الاختبار البعدي الاختبار القبلي 
 المحسوبة 

T 
 الجدولية 

درجة 
 الحرية

مستوى 
 الدلالة

الدلالة 
 الإحصائية

 ع س ع س

العينة 
 التجريبية

11.06 1.30 8.17 0.78 11.36 
1.20 21 0.00 

توجد دلالة 
 إحصائية

العينة 
 الضابطة

10.72 1.60 7.83 0.86 8.22 
توجد دلالة 
 إحصائية

 
 (يمثل فرق المتوسطات الحسابية للإختبار القبلي و البعدي للعينتين21شكل بياني رقم )

 (:21رقم ) عرض و تحليل الجدول -
(، 00ا رقم )في الجدو أظهرت النتائج الإحصائية للمجموعتين ) التجريبية، والضابطة ( كما هي موضحة 

( وهذا  في الاختبار القبلي  ،  أما في 02.00-00.20توسط الحسابي على التوات )الم  حيث  قدرت  قيمة
( ، 0.00-0.00الاختبار البعدي بلع المتوسط الحسابي للمجموعتين) التجريبية ، والضابطة (   على التوات   )

( وهي اكبر من قيمة "ت" الجدولية التي قدرت) 0.00 -00.20 )حيث  قدرت  قيمة "ت"  المحسوبة على التوات
(  وهذا يدا على انه  يوجد  فرق معنوي داا إحصائيا  00(ودرجة حرية  ) 2.20(عند نسبة خطأ )0.02

 بالنسبة عذه  العينتين  في الاختبار القبلي و البعدي والتي كانت لصالح الاختبار البعدي.
 (:   21) مناقشة نتائج الجدول رقم -
 (:00رقم ) الشكل البياني(و المبينة في 00من  خلاا  رليل نتائج الجدوا رقم )   

 من خلاا المعالجة الإحصائية لنتائج اختبار الجري المتعر  القبلي و البعدي  للعينة التجريبية يتضح انه هنا   فروق
صدفة بل فروق بعيدة عن العشوائية و الهي  ذات دلالة  إحصائية ما بين الاختبار القبلي و البعدي و بالتات

مرجعها المتغير المستقل المتمثل في البرنامج المقترح للتحضير البدني المدمج الذي كان سببا مباشرا في تطور مهارة 
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كدراسة ماهر أحمد حسن البياني وغارس سامي   .و هذا ما أكدته عدة دراساتعند أفراد العينةبالكرة  الجري 
في تأكيد الحقائق (0002دراسة أشرف علي جابر)و  (0220ودراسة مصطةاوي عبد القادر ) (0220يوسا )

 ،هامة أنه هنا  ارتبا  بين الجانب البدني والمهاري يؤدي إ  تطوير الأداء الةا ورسين توافق الحركي المهاري 
راء وأكثر بدني المدمج( أكثر ثوتأكد حقيقة العملية أنه باستخدام التمارين مدمجة باستخدام الكرة ) رضير ال

 Maurizو هدا ما أكده أيضا  .(Impellizerri , 0220 ,000اكتمالا من التدريب البدني التقليدي ) 

خالأ  الأوا ةصل )انظر إ  ال(  في توضيح مزايا التحضير البدني المدمج مقارنة بالتحضير البدني العادي0220)
 بالتحضير البدني المدمج(.

 : الاستنتاج
يمكن أن نخلص إ  القوا أن البرنامج التدريبي المقترح التحضير البدني المدمج له فاعلية في تطوير مهارة الجري بالكرة 

 أحسن من البرنامج العادي.
 عرض وتحليل ومناقشة  نتائج الاختبارات البدنية  البعدية للعينتين:-1-2-4
 اختبار البطن:-2

الاختبار البعدي  للمجموعتين(: يبين نتائج 23الجدول رقم )  

  
 العينة 

 الاختبار البعدي 
  

T 
 المحسوبة 

T 
 الجدولية 

درجة 
 الحرية

مستوى 
 الدلالة

الدلالة 
 الإحصائية

 ع س
العينة 
 التجريبية

 

11 

 

23.39 0.69 

توجد دلالة  0.00 34 1.03 2.90
العينة  إحصائية

 1.56 22.22 11 الضابطة

 

 
 (يمثل فرق المتوسطات الحسابية للإختبار البعدي للعينتين21رقم ) شكل بياني

14

14,5

15

15,5

16

العينة التجريبية العينة الضابطة

15,67

14,67



 
 

 (:23رقم ) عرض و تحليل الجدول -

(، 00أظهرت النتائج الإحصائية للمجموعتين  ) التجريبية ، والضابطة ( كما هي موضحة في الجدوا رقم )
ختبار البعدي ، حيث  ( وهذا  في الا00.00-00.00توسط الحسابي على التوات )الم  حيث  قدرت  قيمة

 مستوى دلالة(عند 0.20( وهي اكبر من قيمة "ت" الجد ولية التي قطططططططدرت)0.02قدرت  قيمة "ت"  المحسوبة )
(  وهذا يدا على انه  يوجد  فرق معنوي داا إحصائيا بالنسبة عذه  العينتين  في  00(ودرجة حرية  ) 2.20)

 البدني موعة  التي دربت باستعماا  البرنامج التدريبي  المقترح للتحضيرالاختبار البعدي والتي كانت لصالح  المج
 . مقارنة مع البرنامج التقليدي المطبق على العينة الضابطةالمدمج )التجريبية(  

 (:   23مناقشة نتائج الجدول رقم ) -
 (:00رقم ) الشكل البياني(و المبينة في 00من  خلاا  رليل نتائج الجدوا رقم )

خلاا المعالجة الإحصائية لنتائج اختبار البطن البعدي  للعينة التجريبية يتضح انه هنا   فروق ذات دلالة  من 
جعها المتغير فروق بعيدة عن العشوائية و الصدفة بل مر البعدي و بالتات هي  للاختبارو المرونة إحصائية في القوة 

عند أفراد المرونة  و المدمج الذي كان سببا مباشرا في نمو القوة المستقل المتمثل في البرنامج المقترح للتحضير البدني
إن  .المرونة  وفي هذا سياق أن تنمية  عضلات البطن  له علاقة مباشرة مع تنمية القوة الطالبانويرى  .العينة

رضير  )باستخدام التمارين مدمجة باستخدام كرة ذلك نتيجة برامج و و المرونة يمكنهم اكتساب قوة  اللعبات
 .( Impellizzeri , 0220 ,000) .نه أكثر ثراء وأكثر اكتمالا من التدريب البدني التقليدي"لا البدني المدمج(

 الاستنتاج :
المرونة  ويمكن أن نخلص إ  القوا أن البرنامج التدريبي المقترح للتحضير البدني المدمج له فاعلية في تنمية القوة 

 أحسن من البرنامج العادي.
 :اختبار التعلق-1

 ختبار البعدي  للمجموعتينلاا نتائج(: يبين 24الجدول رقم )

  
 العينة 

 الاختبار البعدي 
  

T 
 المحسوبة 

T 
 الجدولية 

درجة 
 الحرية

مستوى 
 الدلالة

الدلالة 
 الإحصائية

 ع س
العينة 
 التجريبية

 

11 

 

15.67 0.68 

3.57 

 

0.01 

 

17 0009 
توجد دلالة 

العينة  إحصائية
 الضابطة

 

11 

 

14.67 0.97 



 
 

 
 (يمثل فرق المتوسطات الحسابية للإختبار البعدي للعينتين21شكل بياني رقم )

 (:24رقم ) عرض و تحليل الجدول -

(، حيث  00أظهرت النتائج الإحصائية للمجموعتين  ) التجريبية ، والضابطة ( كما هي موضحة في الجدوا رقم )
( وهذا  في الاختبار البعدي ،  حيث  قدرت  00.00-00.00ط الحسطططططططططابي على التوات )توسطططططططططالم  قدرت  قيمة

(عنططد مسططططططططططططططتوى دلالططة 0.20( وهي اكبر من قيمططة "ت" الجططد وليططة التي قططدرت)  0.00قيمططة "ت"  المحسططططططططططططططوبططة )
  في ين(  وهذا يدا على انه  يوجد فرق معنوي داا إحصطططططططططائيا بالنسطططططططططبة عذه  العينت 00(ودرجة حرية  ) 2.20)

 الاختبار البعدي.
 (: 24مناقشة نتائج الجدول رقم )-

 (:00رقم ) الشكل البياني(و المبينة في 00من  خلاا  رليل نتائج الجدوا رقم )          

لة  التعلق البعدي  للعينة التجريبية يتضططططططططططططططح انه هنا   فروق ذات دلالمعطالجطة الإحصططططططططططططططائيطة لنتطائج اختبطار من خلاا ا
لمتمثل في فروق بعيدة عن العشطوائية و الصطدفة بل مرجعها المتغير المستقل االبعدي و بالتات هي  بارللاختإحصطائية 

ويرى  .عند أفراد العينةة  المرون العضطلية  البرنامج المقترح للتحضطير البدني المدمج الذي كان سطببا مباشطرا في نمو القوة
سططبب في هذا  و  العضططلية و المرونة  ة مباشططرة مع تنمية القوةالباحث في هذا سططياق أن تطور اختبار التعلق له علاق

رين بالإضطططافة إ  بالتركيز على شطططدة وحجم تم التطور هو اسطططتخدام البرنامج التدريبي المقترح للتحضطططير البدني المدمج
سطططم حيث جالاسطططتخدام الأوزان خةيةة  أثناء تطبيق الحصطططص تدريبية لتنمية العضطططلات سطططواء السطططةلية أو العلوية لل

حيث نتائجه (0200كتشطططو  سطططيد احمد )اتةقت نتائج  هذه  الدراسطططة فيما نص اختبار وضطططع البطن مع دراسطططة  
     التعبقياس قوة ورمل عضطططلات البطن ح مع عينة بحثه كانت مقاربة نوعا ما إ  نتائج هذه الدراسطططة في اختبار

سططططططططططططططنطططططة  00يمطططططا بين  سططططططططططططططن البلوغ و سططططططططططططططن ويؤكطططططد بعض العلمطططططاء أن اغلطططططب النمو  في القوة  يحطططططدث ف. 
 .( 0220،000،)الخطيب

 الاستنتاج :
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14,5

15

15,5

16

العينة التجريبية العينة الضابطة

15,67

14,67



 
 

لصططططططططةات البدنية ايمكن أن نخلص إ  القوا أن البرنامج التدريبي المقترح للتحضططططططططير البدني المدمج له فاعلية في تنمية 
 أحسن من البرنامج العادي.

 م 30اختبار الجري -3
 :عدي  للمجموعتينختبار البلاا نتائج(: يبين 20الجدول رقم )

  
 العينة 

 الاختبار البعدي 
  

T 
 المحسوبة 

T 
 الجدولية 

درجة 
 الحرية

مستوى 
 الدلالة

الدلالة 
 الإحصائية

 ع س
العينة 
 0.36 4.32 11 التجريبية

0.60 0.01 17 0.09 
لا توجد دلالة 

العينة  إحصائية
 الضابطة

 

11 

 

4.39 0.31 

 

 
 مثل فرق المتوسطات الحسابية للإختبار البعدي للعينتين(ي10شكل بياني رقم )

 (:24رقم ) رض و تحليل الجدولع -
(، 00أظهرت النتائج الإحصائية للمجموعتين  ) التجريبية ، والضابطة ( كما هي موضحة في الجدوا رقم )

دي ،  حيث  قدرت  ( وهذا  في الاختبار البع0.00-0.00توسط الحسابي على التوات )الم  حيث  قدرت  قيمة
(عند مستوى دلالة 0.20من قيمة "ت" الجد ولية التي قدرت)  اصغر( وهي 2.02قيمة "ت"  المحسوبة )

يوجد  فرق معنوي داا إحصائيا بالنسبة عذه  العينتين  في  لا(  وهذا يدا على انه  00(ودرجة حرية  ) 2.20)
 الاختبار البعدي.

 
 

4,28

4,3

4,32

4,34

4,36

4,38

4,4

العينة التجريبية العينة الضابطة

4,32

4,39



 
 

 (:20مناقشة نتائج الجدول رقم ) -
يوضططح نتائج الاختبار البعدي لعينة البحث الضططابطة و التجريبية  (02و الشططكل البياني رقم)(00ا الجدوا رقم )أم

(ليدا على عدم وجود فروق  0.20<2.02و الذي كانت فيه قيمة ت المحسططططططوبة أصططططططغر من قيمة ت الجدولية )
 .هذا الاختبار تقارب مستواهما في ذات دلالة احصائية بين عينتي البحث و هذا ما يوضح

م  كانت على النحو التات في الاختيار القبلي 02النتائج التي حصطططططلت عليها المجموعة الضطططططابطة  في اختبار الجري 
 (  كمتوسط حسابي .0.00(كمتوسط حسابي أما في الاختبار البعدي فكانت نتيجة ) 0.00نتيجة ) 

 م 00اختبار الجري -4
 :تبار البعدي  للمجموعتينلاخا نتائج(: يبين 20الجدول رقم )

  
 العينة 

 الاختبار البعدي 
  

T 
 المحسوبة 

T 
 الجدولية 

درجة 
 الحرية

مستوى 
 الدلالة

الدلالة 
 الإحصائية

 ع س
العينة 
 التجريبية

 

11 

 

..00 0.10 

0..4 0.01 17 0.09 
توجد دلالة 

العينة  إحصائية
 الضابطة

 

11 

 

4.09 0.1. 

 

 
 (يمثل فرق المتوسطات الحسابية للإختبار البعدي للعينتين12م )شكل بياني رق

 (:20رقم ) عرض و تحليل الجدول -
(، 00أظهرت النتائج الإحصائية للمجموعتين  ) التجريبية ، والضابطة ( كما هي موضحة في الجدوا رقم )

البعدي ،  حيث  قدرت   ( وهذا  في الاختبار0.20-0.00توسط الحسابي على التوات )الم  حيث  قدرت  قيمة

5,6
5,8

6
6,2
6,4
6,6
6,8

7
7,2

العينة التجريبية العينة الضابطة

6,22

7,09



 
 

 2.20(عند مستوى دلالة )0.20( وهي اكبر من قيمة "ت" الجدولية التي قدرت) 0.00قيمة "ت"  المحسوبة )
(  وهذا يدا على انه  يوجد  فرق معنوي داا إحصائيا بالنسبة عذه  العينتين  في الاختبار  00(ودرجة حرية  )

 البعدي.

 (:20مناقشة نتائج الجدول رقم ) -

 (:00رقم )الشكل البياني (و المبينة في 00من  خلاا  رليل نتائج الجدوا رقم )
للعينة التجريبية يتضح انه هنا   فروق ذات دلالة  م البعدي 02ج اختبار الجري من خلاا المعالجة الإحصائية لنتائ 

ير المستقل المتمثل في جعها المتغفروق بعيدة عن العشوائية و الصدفة بل مر البعدي و بالتات هي  للاختبارإحصائية 
في  الطالبان ويرى  .عند أفراد العينةالسرعة البرنامج المقترح للتحضير البدني المدمج الذي كان سببا مباشرا في نمو 

م له علاقة مباشرة مع تنمية السرعة  و يعزي الباحث ذلك أن 02هذا سياق أن تطور قياسات اختيار الجري 
هذا ما  إ  تنمية السرعة و ذلك باستخدام تمارين خاصة و أدى انلمقترح  الذي استخدمه الطالبالبرنامج التدريبي ا

إ  تنمية  ( التي خلصت إ  أن تمارين مدمجة باستخدام الكرة أدت0200خلصت إليه  دراسة  فغلوا سنوسي)
ا  استخدام التمارين  (التي خلصت0220دراسة مصطةاوي عبد القادر ) صةة بدنية ألا وهي التحمل السرعة و

البدنية والمهارية لتنمية صةة مطاولة السرعة لدى لاعبي كرة السلة كانت مؤثرة بشكل ايجابي لتطوير هذه الصةة.حيث 
إن التحضير البدني المدمج هام وأساسي في تنمية صةات البدنية كالقوة والسرعة وتنمية عده جوانب أخرى كالجوانب 

 (.Lambertin,2000,10ططية أثناء أداء النشا  البدني  )فسيولوجية والمهارية والخ
 : الاستنتاج

 لصةات البدنية ايمكن أن نخلص إ  القوا أن البرنامج التدريبي المقترح للتحضير البدني المدمج له فاعلية في تنمية 
 أحسن من البرنامج العادي.

 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 

 :ية للعينتينعرض وتحليل ومناقشة  نتائج الاختبارات المهارية البعد-1-2-0

 : مهارة ضرب الكرة لأبعد مسافة-2
:لاختبار البعدي  للمجموعتينا نتائج(: يبين 21الجدول رقم )  

  
 العينة 

 الاختبار البعدي 
  

T 
 المحسوبة 

T 
 الجدولية 

درجة 
 الحرية

مستوى 
 الدلالة

الدلالة 
 الإحصائية

 ع س
العينة 
 التجريبية

 

11 

 

36.72 0.95 

2.04 0.01 71  0009 
توجد دلالة 

العينة  إحصائية
 الضابطة

 

11 

 

35.33 2.72 

 
 (يمثل فرق المتوسطات الحسابية للإختبار البعدي للعينتين11شكل بياني رقم )

 (:21رقم ) عرض و تحليل الجدول -
، حيث  (00أظهرت النتائج الإحصائية للمجموعتين ) التجريبية، والضابطة ( كما هي موضحة في الجدوا رقم )

( وهذا  في الاختبار البعدي ،  حيث  قدرت  00.00-00.00توسط الحسابي على التوات )الم  قدرت  قيمة
 2.20(عند مستوى دلالة )0.20( وهي اكبر من قيمة "ت"  الجدولية التي قدرت) 0.20قيمة "ت"  المحسوبة )

ار ائيا بالنسبة عذه  العينتين  في الاختب(  وهذا يدا على انه  يوجد  فرق معنوي داا إحص 00(ودرجة حرية  )
 البعدي.

 (:21مناقشة نتائج الجدول رقم ) -
 (:00(و المبينة في المدر  رقم )00من  خلاا  رليل نتائج الجدوا رقم )

من خلاا المعالجة الإحصائية لنتائج اختبار ضرب الكرة لابعد مسافة ممكنة البعدي  للعينة التجريبية يتضح انه 
ل مرجعها فروق بعيدة عن العشوائية و الصدفة بفروق ذات دلالة  إحصائية للاختبار البعدي و بالتات هي هنا   

34,5

35

35,5

36

36,5

37

العينة التجريبية العينة الضابطة

36,72

35,33



 
 

 ةالمتغير المستقل المتمثل في البرنامج المقترح للتحضير البدني المدمج الذي كان سببا مباشرا في تطور مهارة ضرب الكر 
ير البدني المدمج التأثير الإيجابي لةاعلية البرنامج المقترح للتحض في هذا الطالبويعزي  .عند أفراد العينةلأبعد مسافة 

في التطوير بعض المهارات الأساسية في كرة القدم لما يتوفر لديه من تكرارات حركية مؤثرة في فترات زمنية متتالية 
تغير إيجابي في  دوثيعتبر الإعداد المهاري أحد الجوانب الأساسية لتطوير الحالة الرياضية حيث يهدف إ  ح حيث

 (.020، 0220السلو  الحركي من خلاا تعلم وإتقان وتثبيت الأداء المهاري. ) حماد، 
 : الاستنتاج

يمكن أن نخلص إ  القوا أن البرنامج التدريبي المقترح التحضير البدني المدمج له فاعلية في تطوير مهارة الضرب الكرة 
 أحسن من البرنامج العادي.

 :الكرة بالرأس رضرباختبا-1
 :لاختبار البعدي  للمجموعتينا نتائج(: يبين 21الجدول رقم )

  
 العينة 

 الاختبار البعدي 
  

T 
 المحسوبة 

T 
 الجدولية 

درجة 
 الحرية

مستوى 
 الدلالة

الدلالة 
 الإحصائية

 ع س
العينة 
 التجريبية

 

11 

 

13.72 0.75 

3.32 0.01 17 0.09 
توجد دلالة 

العينة  إحصائية
 الضابطة

 

11 

 

12.72 1.07 

 

 
 (يمثل فرق المتوسطات الحسابية للإختبار البعدي للعينتين13شكل بياني رقم )

 

 

12

12,5

13

13,5

14

العينة التجريبية العينة الضابطة

13,72

12,72



 
 

 (:21رقم ) رض و تحليل الجدولع -
(، حيث  00أظهرت النتائج الإحصائية للمجموعتين  ) التجريبية ، والضابطة ( كما هي موضحة في الجدوا رقم )

( وهذا  في الاختبار البعدي ،حيث  قدرت  قيمة 00.00-00.00وسط الحسابي على التوات )تالمقدرت  قيمة  
 2.20(عند مستوى دلالة )0.20( وهي اكبر من قيمة "ت" الجد ولية التي قدرت) 0.00"ت"  المحسوبة )
 عدي.ر الب(  وهذا يدا على انه  يوجد  فرق معنوي داا إحصائيا للعينتين  في الاختبا 00(ودرجة حرية  )

 (:  21مناقشة نتائج الجدول رقم ) -
لنتائج اختبار ضرب الكرة و (00رقم ) الشكل البياني (و المبينة في 00من  خلاا  رليل نتائج الجدوا رقم )  

روق فبالرأس البعدي  للعينة التجريبية يتضح انه هنا   فروق ذات دلالة  إحصائية للاختبار البعدي و بالتات هي 
ي  عن العشوائية و الصدفة بل مرجعها المتغير المستقل المتمثل في البرنامج المقترح للتحضير البدني المدمج الذبعيدة 

تةق مع و يرى الباحث أن هذه النتيجة ت .كان سببا مباشرا في تطور مهارة ضرب الكرة  بالرأس عند أفراد العينة
ة   علاقة بين تنمية وتطوير جانب المهاري والبدني  كدراسعدد محدود من الدراسات الأخرى التي أشارت إ  أنه هنا

(التي خلصت إ   تركيز على الربط بين الصةات البدنية الخاصة و المهارات الأساسية في 0000احمد أحسن )
 بالإضافة إ  نتائج الدراسات الأخرى التي أشارت أنه هنا  ارتباعا وثيقا ومباشرا بين الجانب البدني الكرة القدم

 .والمهاري

 : الاستنتاج
يمكن أن نخلص إ  القوا أن البرنامج التدريبي المقترح التحضير البدني المدمج له فاعلية في تطوير مهارة ضرب الكرة 

 بالرأس أحسن من البرنامج العادي.

 :اختبار الجري المنعرج بالكرة-3
 :لاختبار البعدي  للمجموعتينا نتائج(: يبين 21الجدول رقم )

  
عينة ال  

 الاختبار البعدي 
  

T 
 المحسوبة 

T 
 الجدولية 

درجة 
 الحرية

مستوى 
 الدلالة

الدلالة 
 الإحصائية

 ع س
العينة 
 التجريبية
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 الحسابية للإختبار البعدي للعينتين(يمثل فرق المتوسطات 14شكل بياني رقم )
 (:21رقم ) عرض و تحليل الجدول -

(، حيث  00أظهرت النتائج الإحصائية للمجموعتين  ) التجربية ، والضابطة ( كما هي موضحة في الجدوا رقم )
(، وهذا  في الاختبار البعدي ،حيث  قدرت  قيمة 0.00-0.00توسط الحسابي على التوات )المقدرت  قيمة  

(ودرجة  2.20(عند مستوى دلالة )0.20( وهي اكبر من قيمة "ت" الجدولية التي قدرت) 0.00"ت"  المحسوبة )
 (  وهذا يدا على انه لا يوجد  فرق معنوي داا إحصائيا بالنسبة عذه  العينتين  في الاختبار البعدي. 00حرية  )

 (:  21مناقشة نتائج الجدول رقم ) -
ائج الاختبار البعدي لعينة البحث الضطططططططططابطة و التجريبية و الذي كانت فيه قيمة ت ( يوضطططططططططح نت00الجدوا رقم )

(ليدا على عدم وجود فروق ذات دلالة احصطططططططططائية بين  0.20<0.00المحسططططططططوبة أصططططططططغر من قيمة ت الجدولية )
 عينتي البحث و هذا ما يوضح تقارب مستواهما في هذا الاختبار .

 
 
 
 
 

 

 

 

7,6

7,7

7,8

7,9

8

8,1

8,2

العينة التجريبية العينة الضابطة

8,17

7,83



 
 

 : الاستنتاجات العامة-2-1
في حدود اجراءات البحث، وفي ضطوء أهدافه ومن خلاا التحليل الاحصطائي لنتائج المتحصل عليها أمكن التوصل 

 ا  استنتاجات التالية:
 .إن أسلوب التدر  والتكيا في الحمل التدريبي كان له أثر إجابي في رسين الصةات البدنية والمهارية 
 ع ختبطارات البعطدية كان أعلى من الاختبارات القبلية في جميأضططططططططططططططهرت النتطائج أن مسططططططططططططططتوى أفراد العينطة في الا

 الاختبارات البدنية.
  حقق البرنامج المقترح باسطططططططتخدام مجموعة من التمارين البدنية والمهارية رسطططططططن ملحو  في عناصطططططططر الصطططططططةات

 البدنية والمهارية.
  كل الةروق الحاصططططططلة   ارات البدنية انعلى مسططططططتوى المقارنة في نتائج الاختبار البعدي لعينتي البحث في الاختب

 بين متوسطة النتائج الاختبارات عا دلالة احصائية لصالح العينة التجريبية المطبق عليها برنامج مقترح.
 مناقشة الفرضيات:-1-3
 مناقشة الفرضية الاولى:-1-3-2

في تنمية  إيجابيا ثريؤ ج لبدني المدملتحضطططططططططططططير اباسطططططططططططططتخدام االبرنامج التدريبي المقترح  أن" الطالبانوالتي يةتر  فيها 
 ."الجانب البدني والمهاري لدى لاعبات كرة القدم

من خلاا المعالجة الاحصطططططططططائية لنتائج الاختبارات البدنية يتضطططططططططح وجود فروق دالة احصطططططططططائيا في نتائج الاختبارات 
ظ هذا من خلاا الجداوا تدريبي ،ونلاحالبدنية و المهارية بين المجموعتين التجريبية والضطططططططططططططابطة بعد تجربة البرنامج ال

( اللتي توضططططططططح الدلالة الاحصططططططططائية للةرقات الحاصططططططططلة بين متوسطططططططططات نتائج اختبارات 00-00-02-9-2-1-6رقم )
مية البطدنيطة القبليطة والبعطديطة لعينتي البحطث ان البرنطامج التطدريبي المقترح الذي عبق على المجموعة التجريبية أدى ا  تن

تأكيد  هاذا التحصيل الاحصائي يتطابق مع نتائج الأبحاث السابقة في الطالبانة و المهارية  ، ويرى الصطةات البدني
 الحقائق التالية :

ان اللاعبات  يمكنهن تنمية الصططططططططططططةات البدنية و المهارية نتيجة برامج ا المتدرجة والمصططططططططططططممة جيدا،وان جميع نتائج 
ير يطاقة البدنية لللاعبات اللاتي عبقت عليهن برامج تدريبية يشططططططططططططططهطذه الأبحطاث أكطدت حطدوث زيطادة معنويطة في الل

مسططططططططططططعد علي محمود أن الابحاث العلمية التي أجريت في مجاا اللياقة البدنية والمهارية أشططططططططططططارت أن هذا التدريب قد 
 20ضططططية ر المهارية وخاصطططة للاعبات كرة القدم.و ب التات الة أصطططبح من الوسطططائل الةعالة لتنمية الصطططةات البدنيةو

مية الجانب البدني والمهاري في تن إيجابيا ثريؤ لتحضطططططططططططير البدني المدمج باسطططططططططططتخدام االبرنامج التدريبي المقترح القائلة : 
 قد رققت . لدى لاعبات كرة القدم

 



 
 

 مناقشة الفرضية الثانية:-1-3-1
 البعدية والمهارية لبدنيةا لاختباراتا نتائج في إحصططططائية دلالة ذات فروق هنا كالتات:"   انوالتي افتر  فيها الباحث

 ". التجريبية العينة لصالح التجريبية والعينة الضابطة العينة بين
أفرزت المعالجة الاحصائية على وجود فروق دالة احصائيا بين نتائج الاختبار القبلي والبعدي لعينة البحث التجريبية 

دي لعينتي ارية وعلى مسططططططططططططططتوى المقارنة في نتائج الاختبار البعلصططططططططططططططالح الاختبار البعدي في الاختبارات البدنية والمه
البحث التجريبية في هذه الاحتبارات تبين ان اغلب الةروق الحاصطططططططططططططلة بين متوسططططططططططططططات نتائج الاختبارات عا دالة 

لةرضطططية ااحصطططائية لصطططالح العينة التجريبية المطبق عليها برنامج تنمية الصطططةات البدنية والمهارية وهذا ما يثبت صطططحة 
 الثانية.
ان هذه النتيجة تجيب على العديد من الاسطططططططططططططط لة التي تدور بخاعر المدربين عن هذه التدريبات حيث  الطالبانفيرى 

راى البعض انططه يمكن ا ططاز برنططامج لتنميططة الصططططططططططططططةططات البططدنيططة والمهططاريططة تمرينططات بططدنيططة كططالجري والخطو وأداء بعض 
ات مترية القليلة والمراوغة وضططططططططططططططرب الكرة بالراس والتهديا، ومعظم هذه التمرينالتمرينطات الةرديطة والتمرينات الايزو 

الصططططططططططةات البدنية والمهارية ولكن بدرجة قليلة إذا تم مقارنتها بالتدريب فلكل تمرين له حدوده بينما يمكن تصططططططططططميم 
 .مجموعة واي مستوى برنامج تدريب لتنمية الصةات البدنية والمهارية لأي

 لعامة: الخلاصة ا-1-4
تعتبر البرامج التدريبية احد عناصطططططر التدريب كما انها احد الاركان الاسطططططاسطططططية لعملية التدريب و التعليم و الاعتماد 
على مبطدا التطدريب الةعاا لابد من اهتمام بتوظيا هذه البرامج بأسططططططططططططططس علمية في عملية التدريب باعتبارها توفر 

مج المسططتخدم و تسططاهم بشططكل كبير في خلق وايجاد الواقع الذي ظروف جديدة و مختلةة حسططب نوع وهدف البرنا
يقود للوصططططططططوا ا  مجموعة من الاهداف عا علاقة الجانب البدني والمهاري وجزء اخر له علاقة باتسططططططططاع نطاق دور 

 نلعبة كرة القدم في كل برنامج من برامج التدريب فتكامل لاعبات كرة القدم يأتي من تكامل شططخصططيتهن التي تكو 
متزنة و حسطططب اعدادهن وح  تصطططل ا  اعدف يكون من الواجب اتباع عرق و اسطططاليب علمية حديثة تؤدي ا  

 بلوغ اعدف. 
ان اعدف الاسطططططططاسططططططططي من التدريب حاليا هو الاعداد والتحضطططططططير للمنافسططططططططات واكتسططططططططاب اللياقة البدنية 

قططدم نقلهططا من جيططل ا  اخر فططانططه من الواجططب التوالمهططاريططة ونظرا للمهططام الملقططات على عططاتقططه في رقيق الاهططداف و 
ومواكبة العصطططر في مجاا التدريب بالاسطططتةادة من مسطططتجدات العلوم وعرق التدريب وضطططرورة تجاوز الطرق التقليدية 

 المطبقة حاليا في الجزائر والتي تةتقر ا  تكوين الخبرة العملية والعلمية في عملية التدريب 
لنسطططططططوية  قسططططططططا من التطور العلمي الحديث فتطورت عرق تدريباتها وتعددت واخذت رياضطططططططة كرة القدم ا

وسطططططائلها ويشطططططير الواقع ا  افتقار رياضطططططة كرة القدم النسطططططوية  الجزائرية ا  برامج الاعداد البدني المهاري المعدةبعناية 
ند الة ة تمام المدربين وخاصطططة عوالمخطط عا جيدا ،كما يشطططير الواقع ا  أن الاعداد البدني و المهاري  في ذيل الاه



 
 

النسططططططططوية والواقع المؤ  يتمثل في أن هنا  نسططططططططبة كبيرة من الةرق تةتقر ا  أهم الأدوات ووسططططططططائل الاعداد البدني و 
المهططاري  وبططالرغم من أن التططدريططب يشططططططططططططططكططل حجر زاويططة في الاعططداد البططدني و المهططاري  للاعبططات  كرة القططدم وأن 

في  مقننة كبرنامج تدريبي يعا الابتعاد عن عشططططوائية ورقيق مسططططتوى أفضططططل ونتائج أحسططططناسططططتخدام برامج تدريبية 
 زمن أقصر ومجهود أقل .

وعلى هذا جاءت هذه الدراسططة وقد قسططمت ا  بابين،الباب الأوا خصططص لدراسططة النظرية والباب الثاني خصططص 
 للدراسة الميدانية.

 "التحضير البدنيفصوا تناولنا في الةصل الأوا " قسمنا الباب الأوا ا  التعريا بالبحث وعدة 
 ».رة القدم النسوية كوالةصل الثالث تناولنا فيه "»الصةات البدنية والمهارية  "أما الةصل الثاني الذي تناولنا فيه

ت آأما الباب الثاني فهو الميداني قسططم هو الاخير ا  فصططلان  تناولنا في الةصططل الاوا على منهجية البحث والاجر 
البدنية وقد تناولنا المنهج المسطططططططتخدم وأدوات البحث والضطططططططبط الاجرائي للمتغيرات أما الةصطططططططل الثاني فقد تضطططططططمن 
مناقشطططططة ورليل نتائج الدراسطططططة و الاسطططططتنتاجات ثم مناقشطططططة فرضطططططية البحث والخاتمة العامة تم توصطططططيات بغية رقيق 

بيبة تيارت  تصططططططططططططططميم مجموعتين مجموعطة تجريبية ب شطططططططططططططط فرو  البحطث اعتمطدنطا في بحثنطا على المنهج التجريبي على
لاعبة  حيث 00ومجموعة ضطططططابطة ب أفاق غليزان  للاعبات كرة القدم اختيرت عشطططططوائية اشطططططتملت كل عينة على 

عبق على المجموعطة التجريبيطة برنطامج التطدريبي والعينطة الضططططططططططططططابططة عبق عليهطا لتدريبات التقليدية والعمل الميداني لمدة 
هر وعلى أثر هذه التجربة تم جمع النتائج،وبعد معالجة الاحصطططططائية ورليل النتائج اسططططتنتجنا أن اسطططططتخدام ثلاث أشطططط

برامج التدريبي المقترح لتنمية الصطططططططططةات البدنية و المهارية  له أثر إجابي في تنمة الصطططططططططةات البدنية و المهارية  في كرة 
 القدم وضرورة تطبيقه في فرقنا .

 اقتراحات:-1-0
 استخدام برنامج الصةات البدنية والمهارية لكرة القدم على كل الة ات من الجنسين. عميمت.2
 .دراسة تأثير برنامج الصةات البدنية والمهارية رت ظروف زمنية أعوا من التي أجريت في الدراسة الراهنة.0
 .إجراء دراسات أخرى لتنمية الصةات البدنية والمهارية بطرق التدريب المختلةة.0
 .إجراء مزيد من الدراسات التي تتناوا تأثير التدريب على تنمية عناصر اللياقة البدنية المختلةة.0
بدأ الصطةات البدنية والمهارية التخصصي بطريقة فردية للاعبين لتحقيق م .إجراء دراسطات تهدف إ  وضطع برنامج0

 الخصوصية الةردية، وأن يكون البرنامج حسب الخصائص الةردية.
. 0تمام المسطططططؤولين عن هذه الرياضطططططة بتزويد الةرق الرياضطططططية على كافة المسطططططتويات بواسططططططة التدريب الحديث .إه0

تأكيد على المدربين بضطططططرورة الاعلاع على كل ما هو جديد في رياضطططططة كرة القدم من عرق التدريب الحديثة سطططططواء 
 ب.في الاعداد البدني أو المهاري، والعلوم الاخرى المرتبطة بالتدري



 
 

.نوصططططططططي مسططططططططؤوت الةرق والمختصططططططططين والمدربين ضططططططططرورة الاهتمام بالة ات النسططططططططوية مع توفير الامكانات اللازمة 0
 للتدريب ولطيط برنامج تدريبي مقنن.

 .إجراء دراسات أخرى حو  تأثير برنامج الصةات البدنية والمهارية لمختلا لصصات الرياضية الاخرى.0
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02الملحق رقم   
 

استمارة تحكيم الاختبارات. -  

 ذة المحكمين للاختبارات البدنية قائمة بأسماء الأسات -

 

 

 

 

 

 

 

 
 

ةمعهد التربية البدنية و الرياضي  



 
 

تربية البدنية والرياضية القسم   

 تربية بدنية و رياضية 

 

 

 استمارة تحكيم الاختبارات 

 موضوع البحث:

" اقتراح برنامج تدريبي لتنمية الصفات البدنية و المهارية لدى لاعبات كرة القدم "   

 السادة الدكاترة و الأساتذة الموقرين 

بية البدنية و الرياضية و التدريب الرياضي وخاصة في نشا   نظرا لمستواكم العلمي و خبرتكم الميدانية في مجاا التر 
كرة القدم . نرجو من سيادتكم التةضل فساعدتنا في ا از هذا البحث من خلاا رديدكم أولوية الاختبارات 

 البدنية و المهارية المقدمة .

قياس الصةة البدنية و المهارية .نرجو من سيادتكم المحترمة القيام بترتيب الاختبارات المقترحة حسب ملاءمتها ل  

 الاسم  واللقب:

..................................................................................................... 

 الدرجة العلمية /الشهادة المتحصل عليها :

....................................................................................................  

 عدد سنوات الخبرة :

................................................................................................... 

 

 



 
 

 الاختبارات :

 اختبارات الصفات البدنية : -2
 التحمل :

  متر00×0اختبار الجري المكوكي                                                    

  دقائق                                                       0اختبار نافات 

                                                                 اختبار البطن 
 :السرعة 

  متر 02اختبار الجري                                                        

  متر 02اختبار الجري                                                         

  متر02اختبار الجري                                                         

 القوة للأطراف العلوية :

  كع0اختبار دفع الكرة الطبية                                                

  اختبار التعلق                                                                   

 اختبار ثا الذراعين من الانبطاح                                             

 قوة الأطراف السفلية : 

  اختبار ثلاث وثبات متتالية                                                   

 )اختبار سارجنت )الوثب العمودي                                           

  متر  02اختبار الجري                                                       

 

 

 

 



 
 

 اختبار الصفات المهارية :-1

 مهارات الجري بالكرة:

  مهارة الجري بالكرة بوجه القدم الخارجي                                                

 مهارة الجري بالكرة بوجه القدم الداخلي                                                  

  مهارة الجري المتعر  بالكرة                                                                

 مهارة ضرب الكرة بالقدم:

 لكرة بوجه القدم الأمامي مهارة ضرب ا                                                  

  مهارة ضرب الكرة بباعن القدم                                                         

  مهارة ضرب الكرة لأبعد مسافة                                                         

 الكرة بالرأس : مهارة ضرب

  مهارة ضرب الكرة بالرأس من الثبات                                                  

  مهارة ضرب الكرة بالرأس من الاقتراب                                                    

  مهارة ضرب الكرة بالرأس من الطيران                                                 
 

 

 :المشرف                                                                    :الطالبان

             د/ مساليتي لخضر                                                عطية عبد المجيد  
  بلةضل مصطةى 

 

 

 



 
 

 

 

 

 

 

 قائمة الدكاترة و الأساتذة المحكمين

مل جامعة الع  الرقم  الاسم و اللقب  المؤهل العلمي  
 02 حمزاوي حكيم  ماجستير  جامعة مستغا 
 01 زرف محمد ماجستير جامعة مستغا 
 03 ميم مختار  ماجستير جامعة مستغا 
 04 بن لكحل منصور  دكتوراه جامعة مستغا 
 00 كوتشو  سيدأحمد  دكتوراه جامعة مستغا 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

01الملحق رقم     
 

. موجهة  استمارة تسهيل المهمة   -   

 جدول القيم الخام للاختبارات البدنية و القياسات الفسيولوجية. -

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

 نادي شبيبة تيارت

 الاختبارات المهارية الاختبارات البدنية
 3اختبار 1اختبار 2اختبار 4اختبار 3اختبار 1اختبار  2اختبار 

 ب ق ب ق ب ق ب ق ب ق ب ق ب ق
15,00 23,00 13,00 17,00 4,30 4,01 6,10 5,30 30,00 36,00 9,00 15,00 10,00 9,00 
16,00 25,00 12,00 16,00 4,20 4,01 6,20 5,02 27,00 35,00 7,00 14,00 11,00 7,00 
14,00 24,00 12,00 16,00 4,00 3,71 6,72 5,11 31,00 37,00 8,00 14,00 10,00 8,00 
15,00 24,00 10,00 15,00 4,10 3,90 4,80 4,42 28,00 36,00 7,00 13,00 11,00 9,00 
17,00 23,00 11,00 15,00 4,80 4,50 7,12 5,00 30,00 37,00 9,00 14,00 13,00 9,00 
14,00 23,00 13,00 16,00 4,06 3,59 7,02 6,88 32,00 38,00 8,00 14,00 11,00 9,00 
15,00 22,00 11,00 15,00 4,50 4,20 6,66 5,00 29,00 37,00 7,00 14,00 10,00 8,00 
16,00 23,00 10,00 16,00 4,10 4,00 6,57 6,50 27,00 38,00 8,00 13,00 12,00 9,00 
17,00 23,00 12,00 17,00 4,85 4,70 7,02 6,95 28,00 35,00 9,00 15,00 11,00 8,00 
14,00 24,00 9,00 16,00 4,90 4,63 6,75 5,00 29,00 37,00 7,00 14,00 10,00 7,00 
18,00 23,00 10,00 15,00 4,95 4,45 6,15 6,00 30,00 36,00 9,00 14,00 13,00 8,00 
15,00 23,00 10,00 16,00 5,10 4,71 6,98 6,82 29,00 36,00 7,00 13,00 14,00 9,00 
16,00 23,00 11,00 15,00 5,05 4,61 7,09 6,00 32,00 38,00 6,00 12,00 10,00 7,00 
15,00 24,00 13,00 16,00 4,80 4,58 6,19 6,23 28,00 36,00 8,00 13,00 11,00 8,00 
14,00 23,00 12,00 15,00 4,90 4,68 6,69 6,00 31,00 37,00 9,00 14,00 9,00 7,00 
18,00 24,00 10,00 15,00 4,80 4,65 6,87 6,00 28,00 38,00 7,00 13,00 11,00 8,00 
15,00 23,00 10,00 15,00 4,70 4,40 6,19 6,02 29,00 37,00 5,00 14,00 12,00 9,00 
14,00 24,00 12,00 16,00 4,63 4,40 6,27 6,00 27,00 37,00 8,00 14,00 10,00 8,00 

 



 
 

 نادي افاق غليزان

 الاختبارات المهارية الاختبارات البدنية

 3اختبار 1اختبار 2اختبار 4اختبار 3اختبار 1اختبار  2اختبار 
 ب ق ب ق ب ق ب ق ب ق ب ق ب ق

14,00 23,00 15,00 17,00 4,28 4,20 5,38 5,35 31,00 36,00 8,00 11,00 8,00 9,00 
15,00 26,00 13,00 15,00 4,17 4,10 5,80 5,70 28,00 30,00 8,00 12,00 10,00 8,00 
15,00 25,00 13,00 15,00 4,10 3,90 5,64 5,41 32,00 34,00 9,00 13,00 11,00 7,00 
14,00 24,00 12,00 15,00 4,20 4,11 5,90 2,54 29,00 32,00 8,00 12,00 12,00 8,00 
16,00 22,00 12,00 15,00 4,70 4,69 6,90 6,47 31,00 38,00 10,00 12,00 11,00 9,00 
15,00 20,00 13,00 15,00 4,00 3,89 6,80 5,70 32,00 35,00 9,00 13,00 10,00 7,00 
16,00 22,00 12,00 14,00 4,20 4,12 6,20 5,90 29,00 31,00 8,00 12,00 13,00 9,00 
15,00 21,00 12,00 14,00 4,90 3,94 6,40 6,20 28,00 33,00 9,00 13,00 9,00 7,00 
16,00 22,00 14,00 16,00 4,80 4,73 6,80 6,65 29,00 35,00 10,00 13,00 8,00 7,00 
15,00 21,00 12,00 14,00 4,70 4,65 6,75 6,64 30,00 38,00 8,00 12,00 11,00 8,00 
15,00 22,00 14,00 16,00 4,80 4,69 5,90 5,70 31,00 39,00 10,00 12,00 10,00 7,00 
14,00 22,00 13,00 15,00 4,90 4,30 6,80 6,50 30,00 38,00 9,00 13,00 13,00 9,00 
15,00 21,00 11,00 14,00 4,97 4,70 7,00 6,87 31,00 37,00 8,00 12,00 9,00 8,00 
17,00 21,00 13,00 14,00 4,75 4,68 6,00 5,74 30,00 35,00 10,00 14,00 12,00 8,00 
14,00 21,00 12,00 14,00 4,76 4,67 6,60 6,20 31,00 36,00 9,00 15,00 11,00 7,00 
18,00 23,00 11,00 13,00 4,70 4,62 6,00 5,59 29,00 33,00 9,00 15,00 13,00 9,00 
14,00 23,00 12,00 14,00 4,60 4,58 6,30 6,11 31,00 39,00 8,00 13,00 12,00 7,00 
12,00 21,00 12,00 14,00 4,49 4,39 5,68 5,23 30,00 37,00 10,00 12,00 10,00 7,00 
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     .ج التدريبي المقترح للتحضير البدني المدمجنموذج العام للبرنام          - 

 نموذج لبعض الوحدات التدريبية المقترحة . -    

 

 

 

 

 

 



 
 

 استمارة استطلاع رأي المحكمين 
  حول مكونات البرنامج الرياضي المقترح

 
 
 

 داء رأيكمنرجو من سيادتكم إب تربية بدنية و رياضية في إعار البحث المقدم لنيل شهادة ماستير في            
 المقترح . التدريبيحوا مكونات البرنامج  

 
 موضوع البحث :                

أثر على اقتراح برنامج تدريبي بإستخدام التحضير البدني المدمج "              
 " لتنمية   الصفات البدنية و المهارية لدى لاعبات كرة القدم 

 
 برأيكم السديد حوا مدى ملائمة البرنامج المقترح لعينة البحث . يتشرف الطالبان        
   البرنامج المقترح: 

 : مكونات البرنامج الرياضي المقترح لعينة البحث               

 :مدة البرنامج وتوقيته  -2             

  أسبوع  00: مدة البرنامج                 

 مدة الحصة التوقيت الأيام
 د02و02صباحا إ   20ن م الأحد

 د02و02صباحا إ   20من  الاثنين ا د 02

 د02و02صباحا إ   20من  الثلاثاء

 

                 

 



 
 

 نموذج العام للبرنامج التدريبي المقترح للتحضير البدني المدمج:-2               

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 أيام الأسبوع        

 الأسابيع

 الثلاثاء  الاثنين الأحد

 بدني عام  - الأول
 مهاري -

بدني خالأ مهاري  -
 الةردي

 مهاري  -
  خالأ نيبد -

 بدني عام  - الثاني
 بدني خالأ  - مهاري الةردي - مهاري -

 مهاري  -

 بدني خالأ  - الثالث
 مهاري  -

 مهاري  -
 بداني خالأ  -

 مهاري الجماعي -

 بدني خالأ  - الرابع
 لعب جماعي عام  - مهاري  -

 مهاري  -
 خالأ  بدني -

 بدني خالأ  - الخامس
 مهاري  -

 لعب  -
 جماعي عام  -

 مهاري  -
 بدني خالأ  -

 بدني خالأ  - السادس
 مباراة  - مهاري الةردي - مهاري  -

 بدني عام وخالأ  - السابع
 مهاري -

 بدني خالأ  - بدني مهاري  -
 مهاري  -

 مهاري  - الثامن
 مهاري فردي -

 بدني خالأ  -
 مهاري  -

 خالأ بدني  -
 مهاري -

 مهاري - التاسع
 مهاري - لعب جماعي - مهاري جماعي  -

 لعب جماعي -

 بدني خالأ  - العاشر
 مهاري  - مهاري الةردي  - مهاري جماعي 

 بدني خالأ -

 بدني خالأ - الحادي عشر
 مهاري جماعي  -

 بدني خالأ  - مهاري الةردي -
 مهاري -

 بدني خالأ - الثاني عشر
 هاري الجماعيم - مهاري خالأ -

 مهاري  -
 بدني خالأ -



 
 

 : "حصة(36)لكل الحصص التدريبية  " نموذج العام للتحضير البدني المدمج-03             
 

 

 الطريقة التدريب
تحسين الحانب المهاري 

 بين لاعبين
تحسين الجانب البدني المهاري 

 للاعبين

تحسين  
الجانب 
 البدني

 الإحماء

 التحكم في المجموعة()

التدريب الةتري 
 مرتةع الشدة

و تجنب الضياع  0ضد  0
 الكرة

 ضرب الكرة  و المرمى
السرعة 
 القصوى

الألعاب الجماعية و ركم 
 في الكرة

التدريب الةتري 
 مرتةع الشدة

مع تركيز على  0ضد 0
 استرجاع الكرة

 مراوغة و الجري بالكرة
السرعة رد 

 الةعل
 لةرات الطوياستخدام التمري

التدريب الةتري 
 مرتةع الشدة

مع تركيز على  0ضد 0
اعجومين الأعراف و 

 اه المرمىتجتصويب با

الجري بالكرة و تصويب بالتجاه 
 المرمى  بالمنافسة بين اللاعبين

السرعة 
 الانتقالية

 تمريرات العشر بين لاعبين

التدريب الةتري 
 مرتةع الشدة

تركيز على التصويب على 
 اف الملعب   و المرمىالأعر 

تبادا الكرة الطبية من الأسةل 
 والأعلى ومن الجانب بين لاعبين

 المرونة الخاصة
تمريرات الطويلة و القصيرة 

 و التحكم في الكرة

التدريب الةتري 
 مرتةع الشدة

لعب بشكل حر و   0ضد0
تركيز على منافسة بين 

 اللاعبين

تمريرات لمسافات الطويلة و الوثب 
شواخص لضرب الكرة على ال

 بالرأس
 القوة القصوى

داخل منطقة  0ضد0
 محددة من عرف المدرب

التدريب الةتري 
 مرتةع الشدة

 تركيز على تمريرات عويلة   و
 المرمى بين اللاعبين لتهد يا

استقباا الكرة و التصويب  و 
 المرمى

السرعة رد 
 الةعل

 لعب لعبة الريغبي

التدريب الةتري 
 مرتةع الشدة

كيز على التصويب على تر 
 الأعراف الملعب   و المرمى

 تركيز على  اعةاعجوم  و المرمى

 مع التصويب 0-0

القوة مميزة 
 بالسرعة

تمريرات عويلة الأرضية بين 
 اللاعبين

التدريب الةتري 
 مرتةع الشدة

لعب بشكل حر و   0ضد0
 تركيز على منافسة

 رمل الخالأ الجري بالكرة بسرعة بين الشواخص
تمريرات الطويلة و القصيرة 

 و التحكم في الكرة



 
 

 
  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

التدريب الةتري 
 مرتةع الشدة

مع التركيز على  0ضد  0
 اعجوم السريع  و المرمى

تدريبات المهارية خاصة تنةذ 
 بشكل سريع جدا

 السرعة قصوى
ركم في الكرة مع تنقل 

 من مكان إ  أخر

التدريب الةتري 
 مرتةع الشدة

ة على زياد مباراة مع التركيز
 عددية أمام مرمى خصم

جري بالكرة مع التركيز على روح 
 منافسة بين اللاعبين

السرعة 
 الانتقالية

 تمريرات الطويلة العالية بين
 اللاعبين

التدريب الةتري 
 مرتةع الشدة

مع تركيز على  0ضد0
 التصويب و ضرب بالرأس

 تمريرات الطويلة و تصويب
القوة مميزة 

 بالسرعة
 ةلتمريرات القصير استخدام ا

التدريب الةتري 
 مرتةع الشدة

مع تركيز على  0ضد0
 التصويب و ضرب بالرأس

 الجري بالكرة الطبية باليدين و القةز
و ضرب الكرة  صفوق الشواخ

 بالرأس
 التحمل قوة

تمريرات الطويلة و القصيرة 
 و التحكم في الكرة

 



 
 

 02الحصة االتدريبيةنموذج 
لتنمية السرعة القصوىا يسي:ئالر  الإجرائيالهدف   

  د10زمن الوحدة:
شواخص -كراث  -ميقاتيالوسائل:   

عدد المجموعات:                                   تدريب تكراري                          طريقة التدريب: 
2-1  

    01-00تكرارات                                                                % 60الشدة الحمل   
 المرحلة التحضيرية

نةسيا و بيداغوجيا  للحصة التهيؤالتربوي:  التحضير  
 التحضير البدني:

   الاحماء : تهي ة الجانب الةيزيولوجي للجسم والجهاز التنةسي و الجهاز القلبي
تمرير الكرة بين الةريقين مع تسجيل ضد الخصم :1التمرين  

د20 زمن   

المهاري للاعبين البدني رسين الجانب :1التمرين  

01-00د تكرارات /10زمن  

المهاري للاعبين البدني رسين الجانب :3التمرين  
 

01-00د تكرارات /10زمن  
 

 



 
 

  01نموذج الحصة االتدريبية
التحمل تنمية  الهدف الإجرائي الرئيسي:  

 د02زمن الوحدة:
شواخص -كرات  -ميقاتيالوسائل:   

 4-3-1-2عدد المجموعات:                      تكراري                    تدريب طريقة التدريب: 
    01-00تكرارات                                                           % 00الشدة الحمل   

 المرحلة التحضيرية
نةسيا و بيداغوجيا  للحصة التهيؤالتربوي:  التحضير  

 التحضير البدني:
   الاحماء : تهي ة الجانب الةيزيولوجي للجسم والجهاز التنةسي و الجهاز القلبي

تمرير الكرة بين الةريقين مع تسجيل ضد الخصم :2التمرين  

20زمن   

المهاري للاعبين البدني رسين الجانب 1التمرين:  

01تكرارات /د 30زمن   

بين لاعبين رسين الجانب المهاري :3التمرين  
 

01د تكرارات /10زمن  
 



 
 

  03نموذج الحصة االتدريبية
 الهدف الإجرائي الرئيسي: التنمية السرعة و الرشاقة  

                 د20زمن الوحدة: 
شواخص -كرات  -ميقاتي الوسائل:  

3 -1  -2عدد المجموعات:                       تدريب تكراري                        طريقة التدريب:   
    01-00تكرارات                                                      % 00الشدة الحمل   

 المرحلة التحضيرية
نةسيا و بيداغوجيا  للحصة التهيؤالتربوي:  التحضير  

 التحضير البدني:
   الاحماء : تهي ة الجانب الةيزيولوجي للجسم والجهاز التنةسي و الجهاز القلبي

 

  بين لاعبين تمرير الكرة :1التمرين

د10زمن    

تحسين الجانب البدني المهاري للاعبين :0التمرين  

  09تكرارات  د19زمن                       

تحسين الجانب البدني المهاري للاعبين :1التمرين  

 

 

  09/تكرارات  د00زمن
 

 

 

 

 



 
 

 
 04نموذج الحصة االتدريبية

تنمية القوة مميزة بالسرعة الهدف الإجرائي الرئيسي:  
  د02زمن الوحدة: 

شواخص -كرات  -ميقاتيالوسائل:   
1-2عدد المجموعات:                                    الةتري مرتةع الشدة تدريبطريقة التدريب:   
    01-01تكرارات                                                     % 50الشدة الحمل   

 المرحلة التحضيرية
التهيأ نةسيا و بيداغوجيا  للحصةالتربوي:  التحضير  

 التحضير البدني:
   الاحماء : تهي ة الجانب الةيزيولوجي للجسم والجهاز التنةسي و الجهاز القلبي

 مع وجود مدافع في الوسط اللاعبين 0: تمرير الكرة بين 2التمرين

 10زمن  

تحسين الجانب البدني المهاري للاعبين :0التمرين  

 04/تكرارات  د09زمن 

تحسين الجانب البدني المهاري للاعبين :1التمرين  

 04/تكرارات  د09زمن
 

 
 



 
 

 05نموذج الحصة التدريبية
القوة القصوى تنمية  الهدف الإجرائي الرئيسي:  

                 د   80زمن الوحدة:                                                         
-كرة القدم -شواخص -: كرةالطبية الوسائل   

1عدد المجموعات :                                 )التكراري(دائريالطريقة التدريب:   
 دورتين                                                  % 00الشدة الحمل:  

 المرحلة التحضيرية:
التهيؤ نةسيا و بيداغوجيا  للحصةالتحضير التربوي:   

 التحضير البدني:
   الاحماء:  تهي ة الجانب الةيزيولوجي للجسم والجهاز التنةسي و الجهاز القلبي

01-00-00-04-03-01-02التمارين:  

 
 

 

 

 



 
 

 00نموذج الوحدة التدريبية
التحمل القوة  الهدف الإجرائي الرئيسي:  

                د02زمن الوحدة: 
-شواخص-كرة الةدم  -كرة الطبيةالوسائل:   

10عدد المجموعات:                      )الةتري مرتةع الشدة(تدريب دائري طريقة التدريب:   
 دورتين                                                      % 00الشدة الحمل  : 

 المرحلة التحضيرية:
نةسيا و بيداغوجيا  للحصة التهيؤالتربوي:  التحضير  

 التحضير البدني:
   الإحماء:  تهي ة الجانب الةيزيولوجي للجسم والجهاز التنةسي و الجهاز القلب

 10-09 -01-04-.0-09-07-01-00-01التمارين :

 
 

 

 

 

 



 
 

 01نموذج الوحدة التدريبية 
 الهدف الإجرائي الرئيسي:  تنمية التحمل القوة

               د02زمن الوحدة: 
-كرة القدم-الشواخصالوسائل:   

00المجموعات:                               )فتري مرتةع الشدة(تدريب الدائريطريقة التدريب:   
 دورتين                                                          % 00الشدة الحمل  : 

 المرحلة التحضيرية:
نةسيا و بيداغوجيا  للحصة التهيؤالتربوي:  التحضير  

 التحضير البدني:
   الاحماء:  تهي ة الجانب الةيزيولوجي للجسم والجهاز التنةسي و الجهاز القلبي

00-00-04-03-01-02التمارين:

 
 

 

 

 

 



 
 

 

 

 الملخص
والتي  ،باقتراح برنامج تدريبي لتنمية الصةات البدنية و المهارية لدى لاعبات كرة القدم قام الطالبان الباحثان  

، و للقيام هارية الصةات البدنية و المعلى بعض  تأثيره، ومعرفة مدى و مهارية  اقتراح برنامج تمرينات بدنية إ تهدف 

ين من لاعبات  تمثلت في عينتوجود عينة تجرى عليها هذه الدراسة و التي دراسة استطلاعية و بهذا البحث كان لابد من 

 و بالنظر لطبيعة البحث والمنهج المستخدم تم اختيار العينتين بالطريقة العمدية حيث تمثلت العينة التجريبية في كرة القدم

 .%0121فقد قدرت ب:نسبة العينة  أما،  لاعبات شبيبة تيارت و العينة الضابطة في لاعبات أفاق غليزان

،وكذا  مدربين ومستشارين في الرياضةاعتمد الطالبان الباحثان على المقابلات الشخصية مع المختصين من  

لجمع المعلومات،وقد توصل الطالبان إ  أن البرنامج الذي تم اقتراحه باستخدام مجموعة من  والمهارية الاختبارات البدنية 

الأخير يقترح الطالبان  ، وفيالصةات البدنية و المهارية قد حقق رسنا ملحوظا في مستوى بعض والمهارية لبدنية التمارين ا

 .كرة القدم النسوية التي لص   الباحثان التعمق في هذا النوع من الدراسات

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

 

 

 

 

Résumé 

  

Les deux étudiants chercheurs ont proposé une étude Proposition pour un programme 

de formation développer les compétences et les qualités des joueurs de football féminin. 

Et pour proposer un programme d'exercices physiques et d'habileté et connaître son impact sur 

certaines caractéristiques physiques et les compétences et de faire de cette recherche était d'une 

étude exploratoire et une enquête-échantillon et sont dans deux échantillons de joueurs de 

football féminin et, compte tenu de la nature des recherches approche utilisée deux échantillons 

ont été sélectionnés comme intentionnel que l'échantillon de pilote dans l'échantillon et Tiaret 

les jeunes joueurs contrôlent à Relizane, joueurs de perspectives alors que l'échantillon a été 

estimée : 0021 %.   

Les chercheurs adoptée sur les entretiens personnels avec des spécialistes des 

formateurs et les consultants dans les sports, ainsi que la physique et les examens d'aptitude 

pour recueillir des informations, Les chercheurs ont conclu que le programme proposé d'utiliser 

une combinaison d'exercices physiques et compétences a fait une amélioration significative du 

niveau de certaines compétences et les attributs physiques et sur les derniers talibans suggère 

des chercheurs dans ce genre d'études portant sur le football féminin 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


