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بسم الله الرحمن الرحيم والصلاة والسلام على أشرف المرسلين نبينا محمد وعلى آله وصحبه وسلم  

 الدينتسليما كثيرا إلى يوم  
 أهدي ثمرة جهدي إلى اللذان بعثا في نور الحياة اللذان ق ال فيهما الله عز وجل  

 من سورة الإسراء. 42" الآية  وَقُ ل رَّبِّ ارْحَمْهُمَا كَمَا ربََّيَ انِي صَغِيراً "

إلى أغلى إنسانة في الوجود أمي الحنون منبع الحياة والحب إلى من سلكت درب الألم كي أسلك  
درب الأمل                                                                                                      

لى هذا المستوى أبي  إلى الذي تحدى الدنيا وتعب وشقي ولم يفرط في تعليمي حتى وصولي إ
                                                                           العزيز            

 " عياديإلى كل الأهل والأق ارب و كل من يحمل لقب " والاخواة   إلى الأخوة

  صدق اءجميع الاإلى   "براهيمي يوسف" إلى زميلي في البحث

 إلى جميع طلبة و الأساتذة معهد التربية البدنية والرياضية.َ 

 .      إلى كل من حملته ذاكرتي ولم يحمله ق لمي

 عيادي يوسف                                  
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أول من نشكر النعم المتكاثرة والأفضال المتواترة، الذي أحاطنا بعنايتو وأحاطنا  صاحب

منو وكرمو سبحانو وتعالى ما كان ىذا العمل ليخرج إلى الوجود، فلو عز بتوفيقو ورعايتو، ولولا 

 وجل الحمد والثناء الجميل ولو الشكر أولو وآخره.

 " ميمالمحترم " لدكتورونشكر من عباده الذين سخرىم لتوفيقنا حضرة المشرف ا

 بجهد أو وقت. االذي لم يبخل علي

 . أساتذة و طلبة لإتمام ىذا العملثم نشكر كل من ساعدنا من قريب أو بعيد من 

 



 :الدراسة ملخص
اثر لبعض التمارين البدنية بطريقة التدريب التكراري لتطوير  :الدراسة عنوان
 المجال تنمية في رهاو ود.المتغيرات المهارية لدى أواسط كرة القدم بعض

, و ذلك بهدف الوصول إلى تحقيق أفضل النتائج و استثمار  المهاري
وصول إلى تأثير مباشر خصوصية التدريب المرتبطة بنوع النشاط بغية ال

للارتقاء بالمستوى المهارى و البدني و الوظيفي و لخططي و النفسي و 
  البدنية دريبيةالت الوحداتاثر  ان الدراسة من رضغال وكان الذهني للاعب

 الجانب تنمية في ايجابي تأثير لهاكرة القدم  بالطريقة التدريب التكراري في
واستعممنا فريق اتحاد وشباب المشرية  قدمال كرة اواسط لاعبي لدى المهاري

 اختبار السيطرة عمى الكرةكعينة واستعممنا اربعة اختبارات وكانت كتالي 
اختبار   , الجري المتعرج بالكرةاختبار , اختبار  دقة التمرير قصير ,

 مستوى في تحسن وهو استنتاج أهم الى وتوصمنا  . امتصاص و كتم الكرة
 للاختبارات بالنسبة  البعدية الاختبارات في التجريبية ةلمعين المهاري الأداء
 بعض التمارين البدنية  الاعتماد هو و اقتراح أهم إلى وتوصمنا البعدية

 الجانب تنمية في ايجابي تأثير بالطريقة التدريب التكراري في كرة القدم لها
 .القدم كرة أواسط لدى المهاري

 
 
 
 
 
 
 



Résumé d'étude: 

Titre de l'étude: Effet de certain exercices physiques et de compétences 

proposés par la méthode de l'entraînement répétitif pour développer 

certaines des variables de compétences en milieu de football. Afin 

d’obtenir les meilleurs résultats et d’investir dans la spécificité de la 

formation associée au type d’activité afin d’avoir un impact direct sur 

l’amélioration du niveau physique, fonctionnel, de planification, 

psychologique et mental aux fins de l’étude, l’effet de certains exercices 

physiques L'entraînement récurrent au football a un impact positif sur le 

développement des compétences des joueurs de la classe moyenne. 

L'échantillon est Chababe El Mecheria sélectionné au hasard  

Essais utilisés: test de contrôle de la balle précision précision défilement 

court test de balle enroulement test balle absorber et muet balle. 

Nous avons atteint la conclusion la plus importante et est une amélioration 

du niveau de compétence de l'échantillon expérimental dans les tests à 

distance 

Pour les tests dimensionnalité et nous avons atteint la proposition la plus 

importante est de compter et un peu d'exercice physique dans la formation 

de façon le football a Répétitif un impact positif sur le développement du 

côté doué techniquement au milieu du football. 
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 : المقدمة

 بدنيا اللاعبين إعداد إلى تحتاج التي الرياضية الألعاب من واحدةقدم ال كرة لعبة تعد
ن العالية الرياضية المستويات أفضل إلى وصولا ونفسيا ومياريا وخططيا  الإعداد وا 

 يعتمد نشاطا رياضيا تعد لقدم وا كرة لعبة في الأساسية الركيزة يعد والمياري البدني
 الميارات ربط عممية وان البدنية الصفات إضافة إلى الأساسية الميارات إتقان عمى

ن الرياضية، المستويات أفضل إلى وصولا منو لابد أمر البدنية الصفات ببعض  وا 
 الرياضية المباريات في كبيرا دورا تمعبو إعداد  باتجاه ميمة خطوة لمياريا الإعداد
)عمي بن صالح،  أغمب الأحيان في الرياضية النتائج تطويرىا درجة عمى وتتوقف
 (588ص7>>4

لقد تأثر التدريب الرياضي في السنوات الأخيرة بحداثة العمم و التكنولوجيا و ىذا في و 
المعروفة ،و إذا اتخذت العممية التدريبية شكلا و ىيكلا و تنظيما  ,تمختمف رياضا

يتماشى مع حالة التطور الجديد للأساليب و الوسائل المستخدمة في عممية التدريب، 
فالتطور العممي و التقني قد أضاف الكثير من الأساليب الجديدة و الحديثة بما يتلاءم 

ئة العمرية لممتدربين من خلال اختيار مع طبيعة النشاط الرياضي الممارس و الف
المدربين لأفضل و أحدث الأساليب و الطرق التي تتناسب مع النشاط الرياضي 

التخصصي ، و ذلك بيدف الوصول إلى تحقيق أفضل النتائج و استثمار خصوصية 
التدريب المرتبطة بنوع النشاط بغية الوصول إلى تأثير مباشر للارتقاء بالمستوى 

 . و البدني و الوظيفي و لخططي و النفسي و الذىني للاعبالميارى 
فمن الصعب اليوم الوصول إلى المستوى العالي بالاعتماد فقط عمى التجارب الميدانية 
لممدربين و خبراتيم الفردية بل بات من الضروري إتباع التخطيط الرياضي المبني عمى 

أن   weineckو ىذا ما أكدهأسس عممية متينة في مجال التدريب الرياضي الحديث 
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القدرى عمى الانتصارات و تحقيق النتائج يتوقف عمى الحصول عمى أعمى مستوى 
ممكن لمقدرات البدنية و الميارية و الخططية و النفسية لذلك وجب أن يكون ىناك 
. تخطيط منيجي منظم مبني عمى أسس عممية في مجال التدريب الرياضي الحديث

 (Weineck, ,1986,p309) 
و تعد لعبة كرة القدم من الألعاب التي لاقت اىتماما عالميا متزايدا لكونيا من أكثر 

الألعاب شعبية في العالم ، و إن التطور الذي حصل في المستويات العالمية لفرق كرة 
الأخيرتين و ما القدم و الذي لمسناه بشكل مثير خلال بطولة كأسي العالم و أوربا 

نشاىده في مختمف الدوريات المحترفة جاء نتيجة الانسجام و التكامل بين الجوانب  
البدنية و الميارية و الخططية و الوظيفية و النفسية، و لم يظير ىذا الانسجام و 

التكامل بشكل عفوي و عشوائي ، بل جاء نتيجة اعتماد المدربين عمى عمم التدريب 
  .عمى العموم الأخرى و التي تحقق أفضل المستويات و النتائج الرياضي المستند

مع كل من (4،ص 7>>4)عبيد صالح، و يتفق كل من مفتي إبراىيم و عبيدة صالح 
أبو العلا عبد الفتاح و إبراىيم شعلان عمى أن التدريب في كرة القدم يرتكز عمى خمس 

الإعداد البدني و الإعداد الميارى و الإعداد النفسي و الإعداد جوانب أساسية و ىي 
الذىني ، و يجب أن يتكامل جميعيا في خط واحد لتحقيق اليدف الأساسي من عمميا 

و ىو بناء فريق متكامل الأداء ، و ىذا لا يأتي إلا من خلال خطة رشيدة طويمة 
عمى أسس الدراسة المتأنية المدى ليا أىداف محددة قد تممك إلى عدة سنوات مبنية 

لمختمف التنبؤات الحاضر و المستقبل مع الاستفادة من الماضي ، و قد تناولنا 
موضوع بحثنا ىذا في بابين، الباب الأول خصصناه لمجانب النظري حيث جاء 

لتدريب الرياضي  تقسيمنا ليذا الجانب وفق متغيرات الدراسة فخصصنا الفصل الأول



 التعريف  بالبحث
 

 4 

لفئة  في كرة القدملمتطمبات لاعب ، أما الفصل الثاني فخصصناه وتدريب طرقو 
 .الأواسط

  : إشكالية الدراسة-2
مما لا شك فيو أن التطور اليائل الذي عرفتو كرة القدم في العالم تؤكد الأرقام - 

التطور العممي الكبير في طرق  إلىالقياسية المحطمة ، و يرجع الفضل في ذلك 
الحقائق العممية التي تقدميا  إلىاللاعبين و الذي استند  إعدادوأساليب التدريب و 

الاجتماعي لتحسين  أوالنفسي  أومختمف العموم سواء كان منيا في المجال البيولوجي 
  . تنفيذ العممية التدريبية

وصول اللاعب لمتكامل في كل  إلىالتدريب الرياضي كما ىو معموم ييدف  إن- 
رية و الخططية و الوظيفية و النفسية و الذىنية و المعرفية ، و النواحي البدنية و الميا

المثالي خلال المنافسة و العمل عمى استمرارىا لأطول مدة  الأداءالتي تمكنو من 
و المبادئ العممية في عممية  الأسسمن خلال الاعتماد عمى  إلاممكنة ،ولا يتم ذلك 
 . التدريب الرياضي

 الإعدادو ىي  أساسيةالتدريب الرياضي يرتكز عمى جوانب  أن إبراىيمويرى المفتي - 
يتكامل جميعيا في خط واحد  أنالبدني و الميارى و الخططي و الذىني ، ويجب 

من خلال خطة رشيدة طويمة المدى ليا  إلالتحقيق اليدف الرئيسي وىذا لا يأتي 
 ( 500ص 5004، )حماد عممية أسسمحددة مبنية عمى  أىداف

الوسيمة التي  إنياإن البرامج التدريبية ليا دور فعال في مجال تكوين اللاعبين ،حيت 
يتمكن من خلاليا اللاعبين اكتساب وتطوير القدرات البدنية و الميارية وخطط المعب 

 .المختمفة
الفرد الوظيفية و النفسية وتحسن مستوى  إمكاناتتطوير  إلىالإعداد البدني ييدف  إن

 قدراتو البدنية و الحركية لمواجية متطمبات التقدم في أساليب الممارسة للأنشطة
وحتى يعد الفرد لمتحمل العالي باستغلال قدراتو و إمكاناتو عند التدريب أو  الرياضية

الرياضي إلى  التنافس ،ويحدد مستوى ىده القدرات البدنية و الحركية إمكانية وصول
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  (455ص 5>>4)عصام،  المستويات العالية.
و دلك  الأساسياتوفي كرة القدم إعداد اللاعب بدنيا في عصر الحالي أضحى من 

في رفع كفاءة مكونات  الإعدادىدا  يتمثلمن خلال مراحل الموسم الرياضي و 
كالتحمل ،السرعة، القوة، المرونة ،والرشاقة وباختيار  الأساسيةعناصر المياقة البدنية 

النظام و  ذاتطريقة التدريب المناسبة لموحدات التدريبية المقترحة ،فيي المنيجية 
 .الاشتراطات المحددة المستخدمة في تطوير الحالة البدنية للاعب

ولان عناصر التحضير في كرة القدم تشمل الجوانب الميارية بات من الضروري 
 أركانللاعب كرة القدم حيت تعتبر احد  الأساسيةالاىتمام بتطوير كل الميارات 

لن  اتقائياتعتبر قاعدة أساسية لمعبة و بدون  إذالرئيسية في وحدة التدريب اليومية 
مى عاتقو من خلال واجبات المركز الذي يشغمو الخطط الممقاة ع تنفيذيستطيع اللاعب 

 (4، ص  5005)حسن السيد،  المباراة . أتناءفي خطوط المعب المختمفة 
التي  الأساسيةتعميم الميارات  إلىالمياري في كرة القدم تيدف  الإعدادعممية  إن

حتى  تثبيتيايستخدميا اللاعب خلال المباريات و المنافسات و محاولة انتقائيا و 
 الإجراءاتالمدرب في تحقيق ذلك اليدف كل  ويتخذالمستويات ،  أعمىيمكن تحقيق 

 الضرورية

جميع الميارات  أداءو التكامل في  الإتقانالدقة و  إلىواليادفة لموصول باللاعب 
متقنة تحت ظروف المباراة و في  آليةلمعبة بحيث يستطيع تأديتيا بصورة  الأساسية

 (;5، ص  5040)أبوعبده،  قانون المعبة إطارظل 
 أنو بعد الاطلاع عمى المصادر العممية لاحظ  لمباحثو من خلال التجربة الميدانية 

 الأساسيةالمدربين يركزون في تطوير عناصر المياقة البدنية و كذا الميارات الفنية 
للاعب كرة القدم ،عمى مجموعة من التمارين البدنية و الميارية و التي تؤدى في 

و الفئة العمرية المدربة ولا تقدم بالطريقة المناسبة لدلك  يتلاءمبشكل لا  الأحيانغالب 
البحت في كيفية اختيار وتوظيف البرامج التدريبية المكونة من ومن ىنا برزت مشكمة 

مجموعة من التمارين الميارية و البدنية بطريقة التدريب التكراري وفق الفئة العمرية 
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كرة القدم( ومحاولة معرفة اثر ىده الطريقة في قسم من المتغيرات البدنية و  أواسط)
معرفة التدخلات التي تحدت عن تطبيق ىدا الميارية ،التي نعدىا محاولة جديدة جادة ل

  .الطريقة
 :و عمى ضوء كل ما تقدم قمنا بطرح التساؤل العام التالي

ىل ىناك أثر لبعض التمارين البدنية و الميارية المقترحة بطريقة التدريب التكراري عل 
 كرة القدم؟ أواسطبعض المتغيرات الميارية لدى 
  :خلال الإجابة عن التساؤلات الفرعية التاليةوالدي يمكن الإجابة عميو من 

دلالة إحصائية بين اللاعبين الممارسين والغير ممارسين  ذاتىل ىناك فروق .1
لصالح  ألبعديلتمارين التحكم في الكرة بطريقة التدريب التكراري المقترحة في القياس 

 المجموعة التجريبية ؟
عبين الممارسين والغير ممارسين ىل ىناك فروق ذات دلالة إحصائية بين اللا.2

لصالح  ألبعديلتمارين دحرجة الكرة بطريقة التدريب التكراري المقترحة في القياس 
 التجريبية ؟ مجموعة

دلالة إحصائية بين اللاعبين الممارسين و الغير ممارسين  ذاتىل ىناك فروق .3
 لصالح المجموعة التجريبية؟ ألبعديلتمارين مراقبة الكرة بطريقة التدريب التكراري 

ىل ىناك فروق ذات دلالة إحصائية بين اللاعبين الممارسين والغير ممارسين 4
لصالح المجموعة  ألبعديلتمارين السرعة بطريقة التدريب التكراري المقترحة في القياس 

 .التجريبية ؟
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 :أهداف الدراسة- 6
الكشف عن أثر التمارين البدنية والميارية المقترحة عمى تطوير الصفات الميارية -

 .كرة القدم أواسط عند فئة 
الكشف عن فاعمية التمارين البدنية و الميارية المقترحة بطريقة التدريب التكراري 

 .كرة القدم أواسطعند  الأخرىمقارنة بطرق التدريب 
 .كرة القدم أواسط ة عندتوضيح مدى أىمية تدريب صفة سرع-
اقتراح ىذه التمارين التدريبية كوسيمة لمساعدة المربي و المدرب لتطوير الجوانب -

 .كرة القدم واسطالبدنية لأ
 ريةالميا خلال نموذج مقترح لتطوير الصفات فرقيم من لإعدادالمدربين  تطوير أداء- 

 .كرة القدم الجزائرية نواديكرة القدم عمى مستوى  لأواسطالأساسية 
البدني ة تطوير بعض  تجريب بعض الاختبارات التي تسمح بتقييم مستوى التحضير-

 .الميارات الأساسية عند لاعبي كرة القدم
تحسين  .-محاولة حل مشاكل ضعف الأداء المياري للاعب الجزائري في كرة القدم-

التدريب التكراري كطريقة فعالة في تطوير بعض الصفات البدنية  بأىميةالمدربين 
  والميارات الأساسية في كرة القدم

  :فرضيات الدراسة-4
  :الفرضية العامة7-4

بطريقة التدريب التكراري عمى بعض  ض التمارين البدنية و الميارية ىناك اثر لبع
 .كرة القدم أواسطالمتغيرات الميارية لدى 

 :الفرضيات الجزئية7-5
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دقة لتمارين  والضابطة ةالعينة التجريبي بين إحصائيةىناك فروق ذات دلالة -1 
لصالح المجموعة  ألبعديبطريقة التدريب التكراري المقترحة في القياس التمرير القصير 

 .التجريبية
لتمارين التحكم في  والضابطة ةالعينة التجريبي بينىناك فروق ذات دلالة إحصائية -2

لصالح المجموعة  ألبعديبطريقة التدريب التكراري المقترحة في القياس  في اليواء الكرة
  التجريبية

لتمارين مراقبة  والضابطة ةالعينة التجريبيىناك فروق ذات دلالة إحصائية بين -3
 لصالح المجموعة التجريبية ألبعديالكرة بطريقة التدريب التكراري المقترحة في القياس 

الجري لتمارين  والضابطة ةالعينة التجريبيىناك فروق ذات دلالة إحصائية بين -4 
لصالح المجموعة  ألبعديالكرة بطريقة التدريب التكراري المقترحة في القياس المتعرج ب
  التجريبية

  :الدراسة أهمية5
 : الدراسة في ما يمي أىميةتكمن 

محمية سابقة مماثمة لمدراسة ، حيث تجمع الدراسة الحالية بين جوانب توجد دراسة  لا-
ميمة لفيم حقيقة  إضافة،لذلك فإن ىذه الدراسة الحالية سوف تكون  ةيبدنية و ميار 

 .العلاقة بين جوانب إعداد لاعبي كرة القدم
تساعد ىذه الدراسة في تطبيق مجموعة من التمارين لغرض استخداميا من قبل -

 .ين لتطوير الصفات البدنية و الميارية للاعبي كرة القدمالمدرب
تساىم ىذه الدراسة في تطوير المعبة كما أنيا تيدف إلى دفع عجمة البحث العممي -

 .الجزائريةفي رياضة كرة القدم 

 : والمفاهيم المصطمحات تحديد –6
 :البدنية الوحداث

 الشيء حال: لغة
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 تحقق بحيث الحياة مستمزمات مواجية في البدن كفاءة " بأنيا وتعرف : اصطلاحا
)قاسم  " وجو أفضل عمى المجتمع في بدوره الفرد أداء يضمن بما والفرح السعادة

  .(8، ص  0>>4المدلاوي، 
 البدنية الحركات أداء من الفرد تمكن البدني الأداء عناصر مجموعة " : إجرائيا

 ، " للأداء الإعداد خلال من مكتسب أو طبيعي استعداد وىي واقتدار بكفاءة والميارات
 العناصر ىذه وتحدد ، وبقوة بكفاءة الجسم تحريك عمى القدرة عامة بصورة وتتضمن
 .السرعة - المرونة -الرشاقة – التحمل – القوة:فيمايمي
 _ :الاساسية الميارات
 الشيء في الحذق ىي الميارة

 منيا تتركب التي الأساسية المكونات ىي الرياضية الحركية الميارة :اصطلاحا
 السموك بأنيا الميارة وتعرف المنافسة، عناصرىا من وتشكل الرياضي النشاط صورة

 - 4>>4)ىادية،  .الأداء و الانتباه بين التضارب تقميل عمى يعمل الذي المكتسب
 (4:ص 

 الالعاب باقي عن القدم كرة لعبة تميز التي الرئيسية الدعائم احد ىي: إجرائيا
 مراقبة ، الكرة في التحكم الكرة، دحرجة الاستقبال، ، التمرير في تتمثل وىي الاخرى
  .المراوغة ، التسديد ، الكرة

 _ :التكراري التدريب طريقة
 مرات عدة اعاده اي الشيء كرر: لغة

 الأداء توقيت أو سرعة عمى الحفاظ استمرار يعني التكراري التدريب : اصطلاحا
 تحسين عمى تعمل التي التدريب طرق من طريقة وىي قصيرة مدتيا زمنية لمراحل
 القدرة

 (>54، ص 5008)عصام،  . ".اللاىوائية الفارقة والعتبة اليوائية
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 الصفات بعض وتطوير تنمية ىدفيا المختمفة التدريب طرق من طريقة ىي: إجرائيا
 التكرارات من بعدد ، القصوى من اقل او القصوى بالشدة تتميز وىي والميارية، البدنية
 بينية راحة تتخمميا التي

 الدراسات المشابهة-7

 (:3991دراسة اولى دراسة ممدوح إبراهيم عمي حسين  )

تأثير برنامج بدني مياري عمى تطوير بعض الميارات الأساسية  موضوع الدراسة :
 لناشئي كرة القدم .

= التعريف عمى تأثير البرنامج التدريبي المقترح عمى مكونات المياقة  الهدف من الدراسة
 البدنية والميارات الأساسية قيد البحث. 

 وضابطة . سنة مقسمة إلى مجموعتين تجريبية 49لاعب تحت 70 = عينة الدراسة

 استخدام الباحث المنيج التجريبي. المنهج المستخدم :

 اختبارات بدنية واختبارات ميارية . =أدوات جمع البيانات 

 أسفرت ىذه الدراسة عمى النتائج التالية = نتائج الدراسة :

البرنامج المقترح يؤثر إيجابا عمى مستوى مكونات المياقة البدنية والميارات  -    
 الأساسية وبصفة خاصة ميارة السيطرة عمى الكرة وركل الكرة وضرب الكرة بالرأس.

تفوق المجموعة التجريبية عمى المجموعة الضابطة في مكونات المياقة البدنية   -
  والميارات الأساسية قيد البحث .
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 (3994الدراسة الثانية : دراسة إبراهيم حنفي شعلان ) 

= تأثير برنامج تدريبي مقترح عمى تنمية المستوى المياري لناشئي كرة  موضوع الدراسة
 سنة . 47القدم تحت 

التعرف عمى تأثير برنامج تدريبي مقترح عمى تنمية المستوى  : الهدف من الدراسة
 المياري لناشئي كرة القدم .

 .47لاعب من ناشئي نادي الجيزة تحت  58= عينة الدراسة

 = استخدام الباحث المنيج التجريبي . المنهج المستخدم

 = الاختبارات الميارية . أدوات جمع البيانات

 = أسفرت ىذه الدراسة عمى النتائج التالية =  نتائج الدراسة

رعة والدقة وتغيير الاتجاه التقدم في مستوى أداء الميارات الأساسية التي تتطمب الس-
 والجري المتعرج بالكرة .

التكرار المستمر لتوجيو الكرة بين المربعات يحتاج يحتاج إلى فترة زمنية أطول -
لمميارات التي يتطمب القدرة عمى تحقيق المسافة والتوازن والإحساس والتحكم ) تنطيط 

 ركل الكرة (   –رمية التماس  -الكرة
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  2006:دراسة ناصر عبد القادر  ثالثالدراسة 
اجريت ىذه الدراسة تحت عنوان إعداد مقاييس معيارية لتقويم المياقة البدنية وبعض 

 . سنة( حسب مراكزىم49-;4الميارات الأساسية للاعبي كرة القدم صنف الاواسط)
  :اهداف الدراسة

  :و قد صاغ الباحث أىداف البحث فيما يمي
لمياقة البدنية و الميارية للاعبي كرة القدم الاواسط حسب دراسة مقارنة لمستوى ا- 

 ( اليجوم-الوسط-مراكزىم)الدفاع 
إعداد مستويات معيارية لمياقة البدنية و الميارية للاعبي كرة القدم الاواسط حسب - 

  مراكزىم
 : أهم نتائج الدراسة

  :قد توصل إلى الإستنتاجات التالية
من الوقوف، توصل الباحث إلى وجود فروق متر سرعة  60في إختبار جري - 

معنوية بين مراكز اللاعبين لصالح مركز اليجوم الذي حقق أحسن توقيت متوسط 
 .ثا8:.7

في إختبار القفز العالي من الثبات، توصل الباحث إلى وجود فروق معنوية بين - 
سم و يميو 67.>7مراكز اللاعبين لصالح مركز اليجوم الذي حقق أحسن متوسط 

 .سم>77.4سم ثم مركز الوسط بمتوسط 77.70مركز الدفاع بمتوسط 
  :التوصيات- 

  :أوصى الباحث بمايمي
الإىتمام بتطوير الصفات البدنية و الجانب المياري بصورة متزنة و مبنية عمى - 

 .أسس عممية ومبرمجة معتمدة عمى الاختبارات و القياسات
  5009لمطالب مكي محمود حسين الراوي الدراسة الخامسة عشر =دراسة دكتوراه 
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موضوع الدراسة =بناء مقياس التفكير الخططي في الثمث اليجومي للاعبي الأندية 
 . الدرجة الممتازة بكرة القدم

  :إشكالية الدراسة
ىل يوجد مقياس يقيس مستوى التفكير الخططي للاعبي الدرجة الممتازة في الثمث - 

 . اليجومي من ممعب كرة القدم
  :فرضيات الدراسة

 . بناء مقياس التفكير الخططي في الثمث اليجومي من ممعب كرة القدم- 
 . وضع درجات و مستويات معيارية لمتفكير الخططي اليجومي للاعبي كرة القدم- 

 : مجالات الدراسة
المجال البشري = لاعبو أندية الدرجة الممتازة بكرة القدم في المنطقة الشمالية من 

 .5007-5008لمموسم الكروي  العراق
 .49-40-5007إلى غاية  08-44-5006المجال الزمني = المدة من - 
المجال المكاني =مركز و قاعات أندية الدرجة الممتازة بكرة القدم المنطقة الشمالية - 

 .من العراق
( لاعبا بعد استبعاد حراس المرمى 0;4عينة الدراسة = و قد شممت عينة البحث )

 ).سيروان,كركوك،السامانية ,أندية )الموصل،دىوك، بيرس،زاخو،أربيليمثمون 
أدوات الدراسة =استخدم مقياس المواقف الخططية في الثمث اليجومي من ممعب كرة 
القدم الذي أعده الباحثان بإستخدام الاستبيان و المقابمة الشخصية و المقياس كوسائل 

 .لجمع البيانات

  السابقة الدراسات عمى التعميق
 الميمة النقاط وتحديد الوصول من تمكن السابقة الدراسات عمى انالباحث إطلاع بعد
 السابقة الدراسات في
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 :التالي النحو عمى وكانت الحالية والدراسة
التي البيئة عن تختمف وطبيعة بيئة في لإجرائيا السابقة الدراسات من استفادنا 
 .الدراسة ىذه  الباحثان فييا اجري
لمثل لملائمتو التجريبي المنيج استخدام عمى السابقة الدراسات بعض اتفقتنا 
  المتغيرات في تأشيرة ومعرفة التجريبي المتغير إدخال يتطمب  والذي الدراسة من النوع
وتحديد وفروضيا الدراسة أىداف صياغة في السابقة الدراسات من  إستفادنا 
 .النتائج ومناقشة عرض عن فضلا  لمدراسة العام الإطار
الدراسات بين والاختلاف التشابو أوجو عن المعبرة والمؤشرات النقاط ليذه ونتيجة 

 الوحدات وضع حيث من بحثو لإجراءات بيا  ارتكزنا إذ الحالية والدراسة السابقة
 . المتشابية الدراسات مع الدراسة ىذه اتفقت وبذلك والأدوات، والعينة

 



 
 

 الباب الأول
 الدراسة النظرية



 
 الفصل الأول

 تدريب طرق
 الرياضي
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 :تمهيد
 لمسير واللاعب المدرب بيف التفاعؿ لإيجابية المخطط النظاـ ىي التدريب طرؽ إف

 التدريب طرؽ تنوعت فمقد ،التدريب مف المرجو اليدؼ إلى يوصؿ الذي الطريؽ عمى
 ،وىذا جوانبيا كؿ مف الطرؽ ىذه معرفة المدرب وعمى الرياضي الإنجاز مستوى لرفع
 التدريب ومجالات مفيوـ: الرياضي التدريب عف نتكمـ الفصؿ ىذا في إليو سنتطرؽ ما

 أنواعإلى  سنتطرؽ وبعدىا الرياضي التدريب الرياضي التدريب أىداؼو  الرياضي
 .والأنواع الأىداؼ ، الخصائص المفيوـ خلاؿ مف طريقة كؿ التدريبية الطرؽ
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 : الرياضي التدريب مفهوم1 
 يرتبط لا ¨entraiment¨ ،بؿ العميا المستويات رياضة أو الرياضي بالنشاط بالضرورة

 ،أو الحرفية ،كالمجالات الرياضي النشاط غير أخرى مجالات يتضمف التدريب مفيوـ
 كممة فالتدريب ، المينية حياتو في الفرد تعترض التي المواقؼ مف وغيرىا التجارية
)أمر الله احمد ،.،  ما شئ فعؿ عمى عود أو مرف بمعنى درب الفعؿ مف مشتقة
 .(54ص 1980

 الممارس، الرياضي النشاط باختلاؼ يختمؼ فيدفو الرياضي المجاؿ في التدريب أما 
 الممارسات مف أنواع عدة ىناؾ أف باعتبار منو، تحقيقو إلى نسعى الذي واليدؼ
 : منيا الرياضية

 .المدرسي الوسط في الرياضة -
 .المعوقيف رياضة -
 .الناشئيف للأطفاؿ المنافسة رياضة -
 .الترفييية الرياضة -
 .الصحة اجؿ مف أي الصحية الرياضة -   

 : الرياضي لمتدريب العامة الأهداف 2-1-
 : في الرياضي التدريب أىداؼ تنحصر

 الإيجابية التغيرات خلاؿ ،مف للإنساف الوظيفية الأجيزة عمؿ بمستوى الارتقاء-
 . والاجتماعية والنفسية الفسيولوجية

 الإنجاز لمستوى ثبات فترة أعمى لتحقيؽ التدريبية الحالة بمستوى الاحتفاظ محاولة-
 والبحوث الدراسات نتائج وتشير ) الاجتماعية الوظيفية،النفسية( الثلاثة المجالات في
 في منيما كؿ ويؤثر مرتبطاف البدنية والأسس النفسية الصفات أف عمى المجاؿ ىذا في

 .أيضا التربوي بالجانب وثيقا ارتباطا يرتبط الحركي الإنجاز بمستوى والارتقاء الآخر،
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 : الرياضي التدريب متطمبات 3-1 
 تحسيف دلؾ وراء مف ونيدؼ ، عامة بصفة الرياضي التدريب متطمبات عف تكممنا إذا

 إمكانية مع والمرونة والرشاقة وتحمؿ ، وسرعة عضمية قوة مف المختمفة البدنية قدراتيـ
 ميارات اكتساب إلى بالإضافة ىذا ، بالجسـ الداخمية الوظيفية أجيزتيـ كفاءة رفع

 ىذا كؿ المختمفة الرياضية والفعاليات الألعاب وممارسة تعمـ طريؽ عف جديدة رياضية
 .المحبة وجمب الفراغ أوقات شغؿ بغرض

 : الرياضي التدريب مبادئ1- 4-
 اللاعب لياقة مستو ورفع تحسيف عمى تعمؿ أىداؼ ليا منظمة عممية التدريب إف

 التمرينات باستخداـ التدريب برامج وتيتـ ، المختار النشاط أو الخاصة لمفعالية
 ولدلؾ مبادئ يتبع والتدريب ، بالمسابقة الخاصة المتطمبات لتنمية اللازمة والتدريبات

 قبؿ مف كامؿ تفيـ إلى تحتاج التي المبادئ ىده أساس عمى التدريبية العممية تخطط
 :في التدريب مبادئ وتتخمص .المدى طويمة تدريبية برامج وضع في البدء قبؿ المدرب
 . التدريب أحماؿ مع التكيؼ عمى قادر الجسـ إف – 1 
 . الشفاء استعادة زيادة إلى تؤدي الصحيح والتوقيت بالشدة التدريب أحماؿ إف – 2 
 الشفاء استعادة زيادة تكرار إلى تؤدي التدريب أحماؿ في التدريجية الزيادة إف – 3 
 . البدنية المياقة مستوى وارتفاع
 كانت أو باستمرار نفسو الحمؿ استخدـ إذا البدنية المياقة في زيادة ىناؾ ليس  – 4
 . متباعدة فترات عمى التدريب أحماؿ
 وأساسيا ىاما دورا العممية والمبادئ للأسس طبقا المخطط التدريب يمعب القدـ كرة وفي

 ) ،الخاص العاـ( الإعداد فترة نياية في الرياضية الفورمة حالة إلى باللاعب لموصوؿ
 فأداء النتائج أفضؿ عمى الحصوؿ يمكف حتى المنافسات فترة خلاؿ بيا والاحتفاظ
 ،السرعة ،القدرة القوة حيث مف البدنية حالتو عمى فقط يتوقؼ لا القدـ كرة في اللاعب
 محاولة ىو لفترات التدريبي الموسـ تقسيـ مف فاليدؼ ومحتوياتيا مكوناتياو ...،التحمؿ
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 نياية في ) الرياضية الفورمة ( عادية تدريبية حالة إلى والفريؽ باللاعب الوصوؿ
 أفضؿ لتحقيؽ المنافسات فترة خلاؿ الإمكاف بقدر بيا ،والاحتفاظ الإعداد فترات
 : فترات ثلاثة إلى السنوية الخطة غضوف في التدريب فترات تنقسـ و .النتائج

.(préparation) - الإعداد فترة 
.(comptions) - المباريات فترة 

.(transition) - الانتقاؿ فترة 
 كؿ محتوياتيا و أىدافيا و , استمرارىا حيث مف السابقة الفترات مف فترة كؿ تختمؼ و

 السابقة الفترات مف فترة كؿ تقسـ كما , تشكمييا و التدريبية الأحماؿ تخطيط و منيا
 الواحد الأسبوع تقسـ كما أسابيع عدة عمى منيا مرحمة كؿ تحتوي تدريبية مراحؿ إلى
 مف تتطمب حيث, سيمة عممية ليست السنوي التدريب فعميو تدريبية جرعات عدة إلى

 فترة بكؿ الخاصة لممكونات النسبي التنقؿ تحديد و اختيار لبرامجيا تخطيط المدرب
 التدريب دورات مف لكؿ المثالي التركيب لتحقيؽ بالشكؿ التدريبي لمموسـ الفترات مف

 وذالؾ , الرياضي الموسـ فترات و المراحؿ داخؿ الكبيرة أو المتوسط أو الصغيرة سواء
 تدريب حالة إلى المعب وصوؿ بيدؼ
 تدريب الرياضيطرق  2- 

 طريقة التدريب المستمر 2-1
وعدـ وجود فترات راحة خلاؿ الوحدة  التدريب أوتتميز ىذه الطريقة بالاستمرار بالعمؿ 

 زيادة عدد مرات التكرار أو الأداءكطوؿ فترة  ويمتاز حجميا بالاتساع التدريبية
كاليرولة والركض والسباحة  في الحركات المتشابية )المتكررة(ة الطريقوتستخدـ ىذه 

 .والتجديؼ
 تدريب الفتري الطريقة  2-2

ىو نوع مف أنواع طرؽ وأساليب التدريب الرياضي حيث يعتمد الكثير مف المدربيف في 
العالـ عميو وينتيجونو في تدريبيـ لمفرؽ واللاعبيف الذيف يدربونيـ . وتنسب كممة 
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فترة الراحة البينية ، بيف كؿ تدريب والتدريب الذي يميو ( . وأوؿ مف دوف  إلىالفتري 
ىذه الطريقة ىو العالـ الفسيولوجي ) رايندؿ ( . وأوؿ مف أستخدميا ىو العداء 
الألماني ) ىابيج ( . و تعتمد طريقة التدريب الفتري عمى تحسيف تنمية مستوى 

عمى تحقيؽ التكيؼ بيف فترات العمؿ و الراحة البينية القدرات البدنية الخاصة معتمدا 
 المستحسنة و يعتمد توصيؼ التدريب الفتري عمى عدة عناصر منيا :

مكونات حمؿ التدريب و لتي تتمثؿ في شدة مثير التدريب و حجـ مثير التدريب و فترة 
تدريبي مستوى اللاعب و يتحدد عف طريؽ عمر اللاعب البيولوجي و العمر ال الراحة .

 2001)مفتي ابراىيـ،  و مستوى القدرات البدنية الخاصة و مستوى المياري .
الحػػالػػة الاجتماعية و النفسػػية لػلاعب ىؿ متزوج أـ أعزب و ظروؼ  (146ص

  النفسػػية .

 التدريب الدائري 3- 2

التدريب يعتمد عمى قواعد وقوانيف ويمثؿ التدريب الدائري نظاما واسموبا معينا في 
مستمدة مف دراسة وتحميؿ حمؿ التدريب المستخدـ ، وكذلؾ مف عمميات التكيؼ 

المتعمقة بو . حيث يتـ استغلاؿ ىذه المعرفة في التركيز عمى رفع الحالة التدريبية 
 . والارتقاء بمستوى المياقة البدنية والكفاءة الرياضية

 ؤثر عمى تركيب و تشكيؿ التدريب البدني ،موعو ويعد التدريب الدائري بتن
القوة ، السرعة ،  -و ييدؼ إلى تطوير و تحسيف العلاقة بيف الصفات البدنية  

و ىي عممية تشمؿ عمى أشكاؿ معقدة مف القوة و التحمؿ ، و السرعة و  -التحمؿ 
توى و التحمؿ ، و السرعة و القوة ، و تأسس ىذه الأشكاؿ بالتأكيد عمى إعطاء مس

اتجاه القدرة عمى ترتيب حمؿ التدريب عمميا لكؿ فرد خلاؿ التمرينات التي تمكنو دائما 
 (293، ص  1998)محمد ابراىيـ شحاتة،  . مف السيطرة عمييا

 يعتبر نظاـ وأسموب عمؿ يعتمد في التطبيؽ الخاص بمجالاتو المختمفة و
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 الرئيسية، وبذلؾ فيي تخضع بالتالي إلى مكونات حمؿ التدريبعمى طرؽ التدريب  

المعموؿ بيا مف حيث الشدة والحجـ وفترات الراحػة البدنيػة سػواء بػيف كػؿ تمػريف و خػر  
 وأخرى أو دائرة

 التدريب التكراري 4 -2
 التدريب أف الشاطئ (1992) ياسيف وفيصؿ بسيوني عوض محمود يشير

 القصوى السرعة بدرجة ) تجديؼ ، سباحة ، جري( حمؿ أداء عف عبارة " ىو التكراري
 يتـ الأداء لأف ونظرًا ،" التكرارات بيف كاممة راحة فترة أداء مع ، القصوى مف اقؿ أو

 6الى 1مف  التكرارات مف بسيط عدد إلا أداء يمكف لا عالية الشدة بدرجة
 مع تتشابو وىي ، لمتمريف العالية السرعة أو بالمقاومة الطريقة ىذه وتتميز
 :في عنة تختمؼ ولكف والراحة الأداء في الفتري التدريب

 التكرار مرات عدد وكذا ، وشدتو التمريف أداء فترة طوؿ -
 التكرار بيف الشفاء استعادة فترة -
 مف قريب بشكؿ يؤدى الذي الأداء أثناء القصوى بالشدة الطريقة ىذه تتميز كما

 لتحقيؽ القميمة التكرارات بيف نسبيًا طويمة راحة فترات إعطاء مع ، والشدة المنافسة
 .عالية شدة بدرجة الأداء

  مستوى أقصى مف  %90و %80مابيف المستخدمة التمرينات شدة وتتراوح :
 بقمة تتميز كما ، الفرد يحققو مستوى أقصى مف  %100 الى أحيانًا تصؿ وقد لمفرد

 بالنسبة التكرار مرات تتراوح إذ ، التكرارات عدد وقمة الأداء فترات قصر أي ، الحجـ
  - 20مابيف الأثقاؿ باستخداـ لمتمرينات وبالنسبة ،3الى1لتمرينات الجري حوالي مف 

 رفعة 30الى 
عطاءو   ، دقيقة 20 الى 10 مابيف الجري لتمرينات بالنسبة طويمة راحة فترات ا 

 وبالنسبة
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 الراحة" مبدأ استخداـ ويمكف ، دقائؽ 4 الى 2 مابيف تتراوح الأثقاؿ باستخداـ لمتمرينات
 الإسترخاء تمرينات أو التنفس تمرينات أو ، المشي تمرينات بعض أداء أي " الإيجابية

 .الراحة فترات غضوف في
 تكوف وأف ،مف اقصى قوة اللاعب %100الى 90  بيف الحمؿ شدة تكوف أف ويلاحظ
 تعود أف القمب لضربات يسمح بشكؿ التكرار بيف الراحة فترات
 . الطبيعية حالتيا الى
 :التكراري التدريب طريقة مميزات2-4-1

 المميزة والقوة) العظمى  (القصوى والقوى الانتقالية السرعة تطوير عمى يعمؿ -
 الأحياف بعض وفي متوسطة لمسافات السرعة وتحمؿ بالسرعة
 .القصوى السرعة تحمؿ مثؿ الخاص التحمؿ أنواع بعض لتنمية استخداميا يمكف

 كما ، اللاىوائي بالنظاـ الطاقة إنتاج كفاءة رفع في التدريبية الطريقة ىذه تساىـ -
 ، وقوية مباشرة بصورة العصبي الجياز وخاصة الفرد جسـ أجيزة مختمؼ عمى تؤثر
 لحدوث نتيجة ذلؾ ويحدث ، المركزي التعب حدوث سرعة إلى يؤدي الذي الأمر
 مف الكاممة بحاجتيا العضلات إمداد عمى القدرة عدـ أي " الأوكسيجيني الديف " ظاىرة

 اللاكتيؾ حامض ويتراكـ لمطاقة المختزنة المواد استيلاؾ إلى يؤدي مما ، الأكسيجيف
 .الأداء في الاستمرار عمى الفرد قدرة مف يقمؿ مما العضمة في
  ، للاعب والشخصية الإرادية الصفات تطوير عمى التكراري التدريب طريقة تعمؿ -

 . المنافسة صورة مع يتمشى بما خاصة لو واتزانيا الانفعالية النواحي وثبات
 – : التكراري التدريب طريقة لتدريبات نماذج - 2-4-2
 :الجري تمرينات *

 الجري مسافة باستخداـ التكراري التدريب طريقة في الجري تمرينات استخداـ يمكف
 (ـ 400 أو ـ 200 أو ـ ( 100  اللاعب فييا يتخصص التي الحقيقية

 مرتيف مف والتكرار القصوى مف الأقؿ السرعة الى الجري سرعة درجة تصؿ بحيث  
 ومف دقائؽ 4الى2 مابيف تتراوح راحة فترة تكرار كؿ يعقب أف عمى مرات ثلاث الى
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 ، لمفرد مستوى أقصى مف % 90 حوالي سرعة باستخداـ جري متر100 ذلؾ أمثمة
 كؿ بيف الراحة فترة وتتراوح ، واحدة لمرة التمريف أداء مراعاة مع %-100 وأحيانًا
  دقائؽ4 تكرار

 : السباحة تمرينات *
  راحة دقائق 3 مع x 8 50سباحة

  راحة دقائق 5 مع x 8 100سباحة
  راحة دقائق 5-10 مع x 5 150سباحة
  راحة دقائق 5-10 مع x 4 400سباحة

 :القوة تمرينات *
 في المعروفة الرفعات تمرينات الطريقة ىذه في المستخدمة التمرينات أىـ مف

 باستخداـ المختمفة التمرينات وكذلؾ ، النتر ورفعة الخطؼ كرفعة الأثقاؿ رفع رياضة
 الطريقة بيذه لمتدريب بالنسبة الخبراء وينصح ، معينة عضمية مجموعات لتنمية الأثقاؿ
 التدرج يمكف ذلؾ بعد ثـ مرات 8 لحوالي رفعو البداية في يمكف مناسب ثقؿ استخداـ

 مف الثقؿ زيادة – ثـ مرات 4 إلى التكرار عدد بخفض بارتباطيا كيموجرامات5 في
 يصؿ حتى وذلؾ ثالثة واحدة مرة ثـ ، أخرى واحدة مرة يعقبيا واحدة مرة ثـ مرتيف2.5
 الثقؿ ينخفض ذلؾ وبعد ، تحممو الفرد يستطيع ما أقصى إلى – كيموجرامات5 الثقؿ
 الثقؿ خفض ثـ ، مرات 4 والتكرار ثانية مرة الثقؿ خفض ثـ ، لمرتيف والتكرار2.5 مف
 . مرات 6 والتكرار ثالثة مرة
 :السرعة تمارين*

 ـ 150 إلى أمتار 10 مف تتراوح قصيرة لمسافات السرعة تمرينات تستخدـ
 المسافة حسب كافية راحة التكرارات تتخمؿ أف مراعاة مع التخصصات حسب

 المقطوعة
 :وكمثاؿ

طالة خفيفة تمرينات) ثا60-80راحة مرات،10تكرر جري ـ10-  90% - 95شدة (وا 
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طالة خفيفة تمرينات) ثا110-90راحة مرات، 8 تكرر جري ـ20  90% - 95شدة (وا 
طالة خفيفة تمرينات) د3-2راحة مرات، 6 تكرر جري ـ30  90% - 95شدة (وا 
طالة خفيفة تمرينات) د5-4راحة مرات، 4 تكرر جري ـ50  90% - 95شدة (وا 

طالة خفيفة تمرينات) د7-5راحة مرات، 3 تكرر جري ـ100  90% - 95شدة (وا 
طالة خفيفة تمرينات) د15-10راحة مرات، 2 تكرر جري ـ150  90% - 95شدة (وا 

 الفائدة من التدريب : 2-4-3
 تنمية قدرة التسارع عف طريؽ :

 تحسيف التوافؽ العصبي العضمي .. 1
 . تنشيط الألياؼ العضمية السريعة .2
 لتوليد الطاقة .. تحسيف الطرؽ اللاىوائية 3

 متطمبات المجيود :
 ػ شدة المجيود : عالية وعالية جدا ) إلى أقصى حد ( .

 ( ثانية . 10 - 8( مرات تكرار كؿ مرة )  5 - 3ػ حجـ المجيود : منخفض ) 
 ( دقائؽ . 6 - 4احة : كافية لاستعادة الحالة الوظيفية ) ػ فترات الر 

وقد أظيرت التجارب التي أجريت عمى بناء القوة العضمية القصوى بأف ستة تقمصات 
قريبة مف القصوية تجري بثلاث مجموعات متفرقة لثلاثة أياـ في الأسبوع تولد بصورة 

 عب عضمي مزمف .تقريبية زيادة مثالية في قوة العضلات مف دوف توليد ت
وارى أف ىناؾ وجو تشابو بيف زيادة القوة العضمية القصوية والسرعة القصوية إذا كاف 

% { مف قدرة اللاعب مع 95التدريب اللاىوائي ذا شدة عالية تصؿ إلى اكثر مف } 
الأخذ بنظر الاعتبار وصوؿ اللاعب إلى فترة التعويض الزائد بصورة دقيقة لأنيا تؤدي 

لتكييؼ المناسب لأجيزة الجسـ مف خلاؿ رفع كفاءة الجياز الدوري إلى حدوث ا
وتنشيط الألياؼ العضمية السريعة وزيادة حجوـ بيوت الطاقة } المايتوكوندريا { كونيا 

“ المسؤولة عف خزف المركبات الكيميائية الطاقوية وخاصة ثلاثي فوسفات الادنوسيف
ATP  ” والفوسفو كرياتيف ”CP  ”فوسفوكاينييز وكرياتيف ال”CPK ” والتي ىي
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)أمر الله  الأساس في تطوير مستوى اللاعب لموصوؿ بو إلى افضؿ الإنجازات .
 (108، ص 1980احمد، 

 2-4-4 أهدافه تدريب تكراري 

  السرعة سرعة الانتقاؿ- 
 القوة القصوى- 
 القوة المميزة بالسرعة قدرة العضمة- 
 التحمؿ الخاص تحمؿ السرعة والقوة- 
 :-تأثيرتدريب تكراري 2-4-5
 .تنظيـ وتطوير عممية تبادؿ الأوكسجيف بالعضلات- 
 .زيادة الطاقة المخزونة- 
 .تحسيف إثارة الجياز العصبي المركزي- 
 .سرعة حدوث التعب- 
 .ديف أوكسجيف عاؿ- 
 ألمبنيؾاستيلاؾ الطاقة المخزونة في العضلات وتراكـ حامض - 

وتتميز ىذه الطريقة بالمقاومة أو السرعة العالية لمتمريف ، وىي تتشابو مع التدريب 
 :الفتري في الأداء والراحة ولكف تختمؼ عنة في

 .طوؿ فترة أداء التمريف وشدتو ، وكذا عدد مرات التكرار 1.

 .(108، ص 1980)أمر الله احمد،  فترة استعادة الشفاء بيف التكرار 2.
 خصائص التدريب التكراري 2-4-6
  :شدة المنبو-  أ

تتميز ىذه الطريقة بالشدة القصوى أثناء الأداء الذي ينفذ بشكؿ قريب مف المنافسة 
والشدة ، مع إعطاء فترات راحة طويمة نسبياً بيف التكرارات القميمة لتحقيؽ الأداء بدرجة 

  .شدة عالية
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% مف أقصى مستوى لمفرد  100: 90وتتراوح شدة التمرينات المستخدمة مابيف 
 نبضو / د 180بالنسبة لتمرينات الجري ويكوف النبض أثناء الأداء 

الحجـ: تتميز بقمة الحجـ، أي قصر فترات الأداء وقمة عدد التكرارات، إذ تتراوح -ب 
، وبالنسبة لمتمرينات 3 – 1ف مرات التكرار بالنسبة لتمرينات الجري مابيف حوالي م

 3رفعة في الفترة التدريبية الواحدة أو التكرار مابيف  30: 20باستخداـ الأثقاؿ مابيف 
 . مجموعات 6 –
كثافة المنبو: ويراعى إعطاء فترات راحة طويمة بالنسبة لتمرينات الجري مابيف  -ج

دقائؽ، ويمكف 4- 3مابيف  دقيقة، وبالنسبة لمتمرينات باستخداـ الأثقاؿ تتراوح 45: 10
استخداـ مبدأ " الراحة الإيجابية " أي أداء بعض تمرينات المشي، أو تمرينات التنفس 

 (108، ص 1980)أمر الله احمد، . أو تمرينات الاسترخاء في غضوف فترات الراحة
  :نماذج لتدريبات طريقة التدريب التكراري

 لمتدريب بالجرينموذج 
 فترات الراحة البينية عدد مرات التكرار (مسافة الجري ـ شدة المنبو)السرعة

 مره2- 3حتى الشفاء  %90ـ 100
 مره2- 3حتى الشفاء  %90ـ 200
 مره1- 3حتى الشفاء  %90ـ 400

 (المراقبة )المنافسة طريقة 2-4-7
 باعتمادىا ، المستوى تقييـ أو لممراقبة عموما يستعمؿ ، التدريب مف خاص نوع ىي
 مف اللاعب إليو وصؿ الذي المستوى لمعرفة ضغط وتحت المنافسة أسموب عمى

 أثناء القصوى بالشدة الطريقة ىذه وتتميز ، التكتيكية والميارية البدنية المختمفة النواحي
 الشدة حيث مف المنافسة أجواء مف جدا قريب بشكؿ التدريب ينفذ حيث ، الأداء
 تجسيد أثناء الفعالية مستوى في ىبوط دوف لمعب عالي إيقاع عمى الحفاظ و والحجـ

 .والتكتيكية التقنية الحركات
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 الخاتمة:
اف عممية التطوير عممية طويمة تتميز بالتدرج الصحيح والاستمرارية والتكامؿ وانيا 
 تخضع لاسس وقواعد التدريب الرياضي التي تتميز بالشمولية في تطوير ميارات الفرد
الحركية وقدراتو البدنية حتى يتمكف مف ممارسة اعمالو في اقؿ جيد ممكف وطاقة 

لابد مف معرفة طرؽ التدريب لتنمية الصفات البدنية والميارات الحركية  وألافمبذولة ،
 لمرياضييف بما يخدـ برامج التدريب ،



 
 الفصل الثاني

  البدنية والمهارية المتطلبات
 سنة 91اللاعب اق ل من  
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 تمييـــد

قاعدة ميمة لأداء  ية تعدالميار  الصفات البدنية والصفات في كرة القدـ الحديثة تعتبر
المعبة، حيث تمعب دورا كبيرا في تحقيؽ نتائج إيجابية لصالح الفريؽ، وتؤثر تأثيرا 
مباشرا في عممية إتقاف ونجاح الطريقة التي يمعب بيا الفريؽ مما يؤدي إلى إرباؾ 

الخصـ وعدـ قدرتو في السيطرة عمى مجريات المعب والأداء، وبالتالي يستطيع الفريؽ 
ذو السيطرة الميدانية بفضؿ الميارات العالية لأعضاء الفريؽ أف يأخذ زماـ  المياجـ

المبادرة دائما بالتواجد في أماكف ومواقؼ جيدة تسيؿ لو القدرة عمى اليجوـ والوصوؿ 
حراز الأىداؼ.  إلى مرمى الخصـ وا 
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                                                                         الصفات البدنية:                                              -1

إف الصفات البدنية ليا مفيوـ شاسع وواسع في مجاؿ البحوث الرياضية ،وقد أعطيت 
 عدة تعاريؼ ليا )القدرة البدنية،المياقة البدنية، الكفاءة البدنية(.  

وتعطي لمجسـ قابمية و استعداد لمعمؿ الصفات البدنية ىي تمؾ القدرات التي تسمح 
 المرونة والرشاقة.   عمى أساس التطور الشامؿ كالتحمؿ والقوة و السرعة و

 القدرات تمؾ أنيا عمى البدنية لمصفات التالي التعريؼ نعطي أف يمكف ىذا بحثنا وفي
 والمرتبط الشامؿ التطور أساس عمى لمعمؿ واستعداد قابمية لمجسـ وتعطي تسمح التي

 لتطوير الضروري ومف والرشاقة، والمرونة والسرعة والقوة كالتحمؿ البدنية لمصفات
 .الحركية العادات مجاؿ في عممية خمفية وجود الصفات ىذه
 أنواع الصفات البدنية2
 :التحمل – 2-1

                                                                                                                                          مفيوم التحمل:-أ
يعرؼ تمماف التحمؿ إف اللاعب يستطيع إف يستمر طواؿ زمف المباراة مستخدما 

ية بدوف إف يطرأ عميو التعب أو صفاتو البدنية و الميارية والخططية بايجابية وفعال
 . (.Telmane, 1991,p213) الإجياد الذي يعرقمو مف دقة وتكامؿ الأداء المطموب

ويعرؼ مفتي إبراىيـ حمادة التحمؿ بأنو مقدرة الفرد الرياضي عمى الاستمرار في الأداء 
)مفتي  الرياضي عمى مقاومة التعب.بفعالية دوف ىبوط في كفاءتو، بمعنى مقدرة 

 (241، ص 1002ابراىيـ، 

ويعتبر التحمؿ الصفة اليامة و الركيزة الأساسية في لعبة كرة القدـ ،وىي القاعدة 
 المتينة والمتصمة عمميا بالصفات البدنية الأخرى.
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 أنواع التحمل:-ب

إف التحمؿ ينقسـ إلى عدة أنواع و دلؾ  (.Weineck, 1986, p150)  يقوؿ فاينؾ
 حسب وجيات النظر فيمكف :

 عاـ                  أف يكوف عضميا فينقسـ إلى - 

 جزئي                                               

 عاـ           يكوف حسب الاختصاص      أف يكوف -

 جزئي                                                    

        أف يكوف انطلاقا مف علاقتو بالصفات الأخرى فنجد                 تحمؿ -
   القوة                                                                    

 تحمؿ السرعة     

 د(    1-ثا44سب المدة فينقسـ إلى                 تحمؿ قصير المدى )أف يكوف ح-

 د (8 -د  1تحمؿ متوسط المدى )                                                 

 د(  8تحمؿ طويؿ المدى )أكثر مف                                                  

 التحمؿ الأكثر استعمالا نجد نوعاف:وفي مجاؿ كرة القدـ فاف أنواع 

:ىو أف يكوف اللاعب قادرا عمى المعب خلاؿ مدة المباراة القانونية  التحمل العام-
المحددة دوف صعوبات بدنية ،وعميو يجب أف يكوف قادرا عمى الجري بسرعة متوسطة 

ة الأولى طيمة شوطي المباراة،ويكوف الاىتماـ بالتحمؿ العاـ في بداية الفترة الإعدادي
 ويعتبر التحمؿ العاـ ىو أساس التحمؿ الخاص. 

: ويقصد بيذا الأخير الاستمرار في الأداء بصفات بدنية عالية وقدرات  التحمل الخاص-
 ميارية و خططية متقنة طواؿ مدة المباراة دوف أف يطرأ عميو التعب .
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ما يسمى بتحمؿ ومف الممكف أف تقترف صفة التحمؿ بالصفات البدنية الأخرى ، فنجد 
 القوة أو تحمؿ السرعة،أي القدرة عمى أداء نشاط مميز بالقوة أو السرعة لفترة طويمة

 .   (21،ص 2884)بطرس، 

 : أىمية التحمل-ج

يمعب التحمؿ دورا ىاما في مختمؼ الفعاليات الرياضية، وىو الأساس في إعداد 
 البحوث العممية في ىذا المجاؿ أىمية التحمؿ رياضي بدنيا، ولقد أظيرت

(Telmane, 1991,p213.): 

 يطور الجياز التنفسي

 يزيد مف حجـ القمب

 ينظـ الجياز الدوري الدموي

 يرفع مف الاستيلاؾ الأقصى للأكسيجيف

 يرفع مف النشاط الإنزيمي

 يرفع مف مصادر الطاقة

 القوة: -2-2

 مفيوم القوة:-أ

تعرؼ القوة عمى أنيا القدرة عمى التغمب عمى مقاومة خارجية أو الفعؿ المعاكس  -
 (2، ص 2881)فيصؿ العياش،  الذي يقؼ ضد اللاعب.

ويعرؼ محمد توفيؽ الوليمي القوة عمى أنيا قدرة الجياز العضمي العصبي عمى -
،  1000)محمد توفيؽ،  معينة مف خلاؿ استخداـ الحمؿ البدني.التغمب عمى مقاومة 

أما في مجاؿ كرة القدـ فتعرؼ القوة عمى أنيا مقدرة العضلات في  (- 211ص 
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التغمب عمى المقاومات المختمفة، ويحتاج لاعبو كرة القدـ إلى القوة العضمية في غالبية 
مي نذكر بعض المواقؼ التي تستخدـ فييا القوة العضمية خلاؿ زمف المباراة،وفيما ي

 المباراة:

 أنواع القوة :-ب

 يمكف أف نجد نوعاف مف القوة:

: ويقصد بيا قوة العضلات بشكؿ عاـ والتي تشمؿ عضلات الساقيف القوة العامة
 والبطف والظير والكتفيف والصدر والرقبة وتقوية ىذه المجموعات العضمية ىو الأساس

 لمحصوؿ عمى القوة الخاصة.

 ويمكف الحصوؿ عمى القوة العامة عف طريؽ:

 تماريف الجمناستيؾ بأنواعيا المختمفة وخاصة التماريف الأرضية ومع الزميؿ.-

 تماريف بواسطة الكرة الطبية .-

 لعبة ألركبي )كرة القدـ الأمريكية( .-

 التدريب الدائري.-

العامة حصوؿ اللاعب عمى تقوية العضلات العاـ إف اليدؼ العاـ مف تنمية القوة 
،  2888)ثامر محسف،  فبدوف تنمية وتطوير يتعذر عمينا تطوير القوة الخاصة

 .(2ص

: ويقصد بيا ما يرتبط بالعضلات المعنية بالنشاط حيث يرتبط ىذا النوع القوة الخاصة
،لذا فاف أي مقارنة بيف مستوى القوة اللاعبيف  مف القوة بطبيعة النشاط لكؿ رياضة

التي تتضمنيا الرياضات المختمفة ليست واردة في الحسباف ،حيث تنمية القوة الخاصة 
والوصوؿ بيا لأقصى حد ممكف مندمجة بشكؿ كبير وذلؾ في نياية موسـ الإعداد 

 .(948ص1002يؽ، )عويس، لتدريب الرياضي نظرية والتطب الخاص
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إف تنمية القوة الخاصة ىي القاعدة الأساسية التي يبنى عمييا تحسيف صفة القوة 
 القصوى وصفة قوة السرعة وتطوير صفة تحمؿ السرعة.

القوة القصوى: ويمكف أف نجد ليا مصطمح أخر وىو القوة المتفجرة، ويقصد بيا مقدار 
ضمية مكتممة عف طريؽ انقباض إرادي ،وىذا اكبر قوة تنتجيا العضمة أو المجموعة الع

)وجيو،  يعني أعمى قوة ينتجيا الجياز العصبي العضمي عند الانقباض العضمي
 . (2، ص  2888

يجب أف تولى أىمية كبيرة لتنمية صفة القوة المتفجرة لاف ذلؾ يساعد كثيرا في تحقيؽ 
إمكانية القوة المتفجرة ىي إمكانية التغمب عمى المقاومات  وسرعة النتائج الرياضية،واف 
 الانقباض العضمي .

ويتجمى الاىتماـ بالقوة القصوى في كرة القدـ في الثوب والانطلاقات القصوى أيف 
 تحتاج إلى الدفع.

القوة المميزة بالسرعة:و ىي مقدرة الجياز العصبي و العضمي  في التغمب عمى 
درجة عالية مف سرعة الانقباض العضمي،و يشترط لتوفيره قوة سرعة  مقاومات تتطمب

 الرياضي اف يتميز بالشروط التالية:

 درجة عالية مف القوة العضمية .-

 درجة عالية مف السرعة.-

درجة عالية مف الميارات الحركية التي تتييأ بالتكامؿ بيف عامؿ القوة العضمية و قوة -
 السرعة.

 اركة في قوة السرعة تتوقؼ عمى ثلاثة عوامؿ ىي:أف نسبة القوة المش

 عدد الوحدات الحركية المشاركة في الحركة .-

 سرعة انقباض الألياؼ العضمية المسؤولة عف الحركة .-
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 قوة انقباض الألياؼ العضمية المشاركة أي حجـ العضمة. -

 أىمية القوة : -ج

إف القوة العضمية تمعب دورا بالغ الأىمية في انجاز الأداء للاعب كرة القدـ خلاؿ 
المباراة ويتضح احتياج اللاعب ليا في كثير مف المواقؼ .خاصة عند الوثب لضرب 
الكرة بالرأس أو التصويب عمى المرمى أو التمريرات  الطويمة بأنواعيا المختمفة وعند 

ة والسرعة المناسبة كما تظير أىميتيا فيما تتطمب المباراة إجراء مختمؼ الميارات بالقو 
مف الكفاح والاحتكاؾ المستمر مع الخصـ للاستحواذ عمى الكرة أو الرقابة المحكمة مع 

 .(249، ص 2880)أمر الله احمد، التغمب 
 المـــــرونة:ـ 3ـ ـ2

تعد المرونة عنصر ميما مف عناصر المياقة البدنية أثناء الأداء الحركي الرياضػي ،    
كما تشكؿ مع باقي الصفات البدنية الأخرى الركيزة التي يتأسس عمييا اكتساب و إتقػاف 
الأداء الحركي  فيي تعبرعف مدى الحركة في مفصػؿ واحػد أو عػدد كبيػر مػف المفاصػؿ 

، أمػا " « مدى سيولة الحركة في مفاصؿ الجسـ المختمفة » ا ، فيعرفيا " باروؼ " بأني
)محمػػود عػػوض  «القػػدرة عمػػى أداء الحركػػات لمػػدى واسػػع » خػػارابوجي " فيػػرى بأنيػػا  

 (288-280ص 2881البسيوني، 

 ىناؾ نوعاف مف المرونة :أنواع المرونة : 

 أ ـ المرونة العامة :

 «.مقدرة المفاصؿ المختمفة بالجسـ عمى العمؿ في مدى واسع » تعني:    

 ب ـ المرونة الخاصة:

مقػػػدرة المفاصػػؿ الضػػػرورية الاسػػتخداـ فػػػي نشػػاط مػػػا مػػف العمػػػؿ فػػي مػػػدى » تعنػػي:    
 (111، ص  2889)مفتي إبراىيـ،  «واسع 
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 (Jurgen Weineck ،2881 ،P230): و ىناؾ عمماء يقسموف المرونة إلى نوعيف ىما

 المرونة الايجابية :ج ـ 

مقدرة المفصل على العمل فً مدى واسع نتٌجة لانقباض مجموعات عضللٌة معٌنلة    
بصورة تلقائٌة بدون مساعدة . أماماتعمل على هذه المفاصل ، مثل ثنً الجذع 

 

 المرونة السلبية :د ـ 

 تأثٌرمدى للحركة الناتجة عن  أقصىتحصل بواسطة الفعالٌة القوى الخارجٌة ، أي    
بعض

   
التمرٌنات بمساعدة الزمٌل ، و تكون  أداءالقوى الخارجٌة ، كما هو الحال عند 

 درجة المرونة السلبٌة اكبر من درجة المرونة الاٌجابٌة .

 الرشاقة : 4ـ2

تلرتبط  أنهلاتعتبر الرشاقة من القدرات البدنٌة الهامة ذات الطبٌعلة المركبلة ، حٌل      
منل   أجلزاء أوقلدرة الجسل   أنهلا، وتعنً الرشاقة بشلكل علا   الأخرىبالصفات البدنٌة 

القللدرة علللى  ابأنهلل "مانٌللل " اتجاهلل  بسللرعة ودقللة . وٌعرفهللا أو أوضللاع علللى ترٌللر 
 أوالقللد   أوبجللزء معللٌن منلل  كالٌللدٌن  أوالجسلل   أجللزاء فللا الجٌللد للحركللات بكلللاالتو

  الرأس.

 مختمؼ في نجده أي متنوع حركي تعمـ نتيجة وىي : العامة الرشاقة : أولا *
 بالتنوع يتسـ حركي واجب أداء عمى المقدرة إلى أيضا وتشير  الرياضية، الأنشطة

 (111، ص  2889)مفتي إبراىيـ،  .سميـ وتوقيت وانسيابية بدقة والتعدد والاختلاؼ
 : الرشاقة أىميةثانيا *

 ليذه الاحتياجات وأكثر عامة بصورة الإنسانية الحياة في بارزا دورا الرشاقة تمعب
 الفرد أداء عند وبالأخص الرياضة والفعاليات الأنشطة في نجدىا البدنية الصفة

 أو جسمو أوضاع تغير مف يمكف الذي فالفرد والمركبة، الصعبة لمحركات الرياضي
 يوضح المتكامؿ الحركي والتوافؽ القصوى بالسرعة أخرى إلى جية مف اتجاىو تغير
 الفرد نجاح أجؿ ومف البدنية المياقة مف عاؿ مستوى يمتمؾ الفرد ىذا أف عمى ويؤكد لنا

 أىمية البدنية المكونات أكثر مف الرشاقة ،وأف حركية ميارات عدة جميع في أيضا
 أو اليواء في أوضاعيا الجسـ اتجاىات تغيير تتطمب التي الرياضية للأنشطة بالنسبة
 إطار في ميارات عدة إدماج أو المباغت التوقؼ ثـ السريع الانطلاؽ أو الأرض، عمى
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 وبقدر والتغيير التعقيد مكثفة ظروؼ في بالتبايف يتسـ الذي الحركي الأداء أو واحد
 (241، ص 1002)مفتي ابراىيـ،  .والتوافؽ والدقة السرعة مف كبير
 المياري الأداء عمى تعتمد التي الألعاب في جوىرية أىمية لمرشاقة فإف وعميو

 يتطمب التي وخاصة المنافسات نتائج تحديد في ىاما دورا تمعب أنيا كما والخططي،
 جميا ويتضح ، والمواقؼ المراكز وتغيير والتناسؽ التعاوف عمى فييا الحركي الإدراؾ

 المركبة الحركات في وكذلؾ الحركي للأداء الصحيح الاتجاه تحديد في الرشاقة دور
 أو كالتعثر توازنو فقداف حالة في فورا التوازف إعادة اللاعب مف تتطمب والتي

 والإصابات الحوادث بتجنب تسمح أنيا في الرشاقة أىمية تمخيص ويمكف ، الاصطداـ
 كما ، لمرياضي الأساسية الميارات في الدقيؽ والتحكـ الحركي، العمؿ في واقتصاد
تقانيا الحركية الميارات تعمـ سرعة عمى تساعد  Jurgen) التكنيؾ تطوير وبالتالي ، وا 

Weineck ،2881 ،P230) 
 ـ السرعة:  5 -ـ2

يػػرى الػػبعض إف مصػػطمح السػػرعة فػػي المجػػاؿ الرياضػػي يسػػتخدـ لمدلالػػة عمػػى تمػػؾ    
الاسػػػتجابة العضػػػمية الناتجػػػة عػػػف التبػػػادؿ السػػػريع مػػػا بػػػيف حالػػػة الانقبػػػاض العضػػػمي و 
الاسػػترخاء العضػػمي و يػػرى الػػبعض الأخػػر انػػو يمكػػف تعريػػؼ السػػرعة بأنيػػا القػػدرة عمػػى 

ص 2881)محمػػػود عػػػوض البسػػػيوني،  أداء حركػػػات معينػػػة فػػػي اقصػػػر زمػػػف ممكػػػف
280-288)   

 ـ أنواع السرعة:

 نستطيع تمييز أنواع عديدة مف السرعة : 

 (:Vitesse cyclique) أ ـ السرعة الدورية

و كمثاؿ عمى ذالػؾ الجػري السػريع فػي الألعػاب الرياضػية  و تعني ارتباط الحركة بالقوة 
 ..(48، ص  2880)أثير صبري،  مع تغيير الاتجاه
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 ب ـ سرعة رد الفعل :

 Jurgen) يقصػد بيػا المقػدرة عمػى الاسػتجابة لمػؤثرات خارجيػة فػي اقصػر زمػف ممكػف
Weineck ،2881 ،P230)  و بػػػالتكرار تصػػػبح ىػػػذه الحركػػػات لا إراديػػػة كػػػالقفز و ،

الػػػػركض و الضػػػػرب و الانتبػػػػاه نحػػػػو مػػػػؤثرات خارجيػػػػة ، و يمكػػػػف أف نطمػػػػؽ عمػػػػى ىػػػػذه 
الاستجابة رد الفعؿ المكتسب ، أما فيما يخػص رد الفعػؿ الطبيعػي فيػو صػفة وراثيػة أي 

 يولد مع الطفؿ.

 ج ـ السرعة الانتقالية:

 .لى آخر بأقصى سرعة ممكنة و بأقصر فترو زمنيةتعني الانتقاؿ مف مكاف إ

 د ـ سرعة الحركة ) الأداء (:

 يقصد بيا أداء حركة أو عدة حركات مركبة معا في اقؿ زمف ممكف

 مفيـوم الميـارة والميـارة الحركيـة الرياضيـة -3

 مفيوم الميارة:

يشير إلى الأداء المتميز ذو المستوى الرفيع في كافة مجالات  SKILLلفظ ميارة    
الحياة، وىو بذلؾ يشمؿ كافة الأداءات الناجحة لمتوصؿ إلى أىداؼ سبؽ تحديدىا 

 شريطة أف يتميز ىذا الأداء بالإتقاف والدقة.

 ىناؾ ثلاث أنواع مف الميارات:

 مثؿ: الحساب، الجبر، اليندسة.  cognitive skillميارات معرفية  -

 مثؿ: ميارات إدراؾ أشكاؿ معينة. perceptual skillميارات إدراكية  - 

 .مثؿ: الميارات الرياضية motor skillميارات حركية  - 
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 تقسيم الميارات الأساسية: -3-1

 الميارات الأساسية بدون كرة: 3-1-1

 * الجري وتغيير الاتجاه:

كرة القدـ لعبػة جماعيػة سػريعة الإقطػاع وتمتػاز بػالتحوؿ السػريع مػف الػدفاع إلػى اليجػوـ 
والعكػػس طػػواؿ زمػػف المبػػاراة وىػػذا الأمػػر يسػػتدعي مػػف اللاعبػػيف إجػػادة الجػػري والتػػدريب 
عميػػو، والجػػري بػػدوف كػػرة للاعػػب كػػرة القػػدـ يكػػوف بخطػػوات قصػػيرة لكػػي يحػػتفظ بتوازنػػو 

ع القػػدرة  عمػػى تغييػػر الاتجػػاه بسػػيولة، وتختمػػؼ المسػػافة باسػػتمرار والػػتحكـ فػػي الكػػرة مػػ
التػػػي يتحػػػرؾ فييػػػا اللاعػػػب بػػػالجري بػػػدوف كػػػرة سػػػواء الجػػػري بأقصػػػى سػػػرعة أو بسػػػرعة 

ـ ويكػػػػوف غالبػػػػا ىػػػػذا التحػػػػرؾ لتمػػػػؾ المسػػػػافة  90 -4متوسػػػػطة لمسػػػػافات تتػػػػراوح مػػػػا بػػػػيف 
 بغرض المحاؽ بالكرة والوصوؿ إلييا قبؿ أف تصبح في متناوؿ الخصـ.

-4ولما كانت المسافة التي يقطعيا لاعب كرة القدـ طواؿ زمػف المبػاراة تتػراوح مػا بػيف )
دقػائؽ دوف توقػؼ فػإف ذلػؾ يسػتدعي مػف  1كمـ( وقد تستغرؽ مدة الجري أحيانا حػوالي 1

اللاعب أف ينظـ نفسو عمػى خطػوات الجػري وكيفيػة استنشػاقو للأكسػجيف وتنظػيـ عمميػة 
ا أف يراعػػي قصػػر وسػػرعة خطواتػػو أثنػػاء الجػػري مػػع التػػنفس، ويجػػب عمػػى اللاعػػب أيضػػ

انثنػػاء خفيػػؼ فػػي الركبػػة بػػدوف تصػػمب وخفػػض مركػػز ثقػػؿ الجسػػـ حتػػى يكػػوف قريبػػا مػػف 
الأرض إلػػى حػػد مػػا، مػػع تحػػرؾ الػػذراعيف بجػػوار الجسػػـ وبػػذلؾ يمكػػف للاعػػب أف يحػػافظ 

لاعػػب عمػػى اتزانػػو أثنػػاء الجػػري مػػع القػػدرة عمػػى تغييػػر الاتجػػاه فػػي أي لحظػػة يريػػدىا ال
 وبالسرعة المطموبة.

 الخداع والتمويو بالجسم:* 

تعتبػػر ىػػذه الميػػارة مػػف الميػػارات التػػي يجػػب أف يجيػػدىا اللاعػػب المػػدافع والميػػاجـ عمػػى 
حد سواء مع القدرة عمى أدائيا باسػتخداـ الجسػـ والجػذع والػرجميف والنظػر، وىػذا يتطمػب 

القػدميف والتمتػع بقػدر كبيػر مػف مػف اللاعػب قػدرا كبيػرا عمػى الاحتفػاظ بمركػز الثقػؿ بػيف 
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المرونة والرشػاقة والتوافػؽ العضػمي العصػبي وقػدرة كبيػرة عمػى التوقػع السػميـ والإحسػاس 
 .(بالمسافة والزمف والمكاف الذي يقوـ بو المعب أثناء الخداع

 الميارات الأساسية القاعدية بالكرة: 3-1-2

 التمرير:

 تعريف التمرير: -   

التمرير وسػيمة ربػط أوليػة بػيف لاعبػيف أو أكثػر، تسػمح بتفػادي لاعبػي الخصػـ ووضػع   
إف إجػادة الفريػؽ ) الزميؿ في الوضعية المفضػمة مػف أجػؿ أداء حركػي محػدد )التصػويب

لمتمرير مف العوامؿ التي تساعد عمى السيطرة عمى مجريات المعػب، كػذلؾ تسػاعد عمػى 
ذلؾ الدفاعيػػػة، كمػػػا أنيػػػا تكسػػػب الفريػػػؽ الثقػػػة فػػػي تنفيػػػذ الخطػػػط اليجوميػػػة المختمفػػػة وكػػػ

النفس وتزعزع ثقة الفريؽ المنافس فػي نفسػو، كمػا أف دقػة ونجػاح التمريػر يػرتبط ارتباطػا 
وثيقػػا بالسػػيطرة عمػػى الكػػرة، ولا بػػد مػػف تعمػػيـ الناشػػف أولويػػة الاتجػػاه فػػي التمريػػر، بحيػػث 

 يركز الناشف عمى أداء التمرير كالتالي:

يعتبػػػر التمػػػريف للأمػػػاـ ىػػػو مفتػػػاح التمػػػريف الخططػػػي فيػػػو لأمـــام :التمريـــر ا -أ 
يكسػػب الميػػاجميف مسػػاحة لمتحػػرؾ للأمػػاـ بالإضػػافة إلػػى أنػػو يسػػاعد عمػػى الػػتخمص مػػف 

 الكثير مف المدافعيف 

أما إذا لـ يكف في إمكاف اللاعب تمرير الكػرة للأمػاـ فإنػو  : التمرير العرض  -ب  
يسػػتطيع تغييػػر اتجػػاه المعػػب أو يسػػتطيع التمريػػر  يمػػرر الكػػرة بػػالعرض إلػػى زميػػؿ آخػػر

 للأماـ.

أمػػا أخػػر خيػػار أمػػا اللاعػػب فيػػو التمريػػر لمخمػػؼ وفييػػا يميػػد  :التمريــر لمخمــف -ج 
اللاعبػػػػوف لتنظػػػػيـ صػػػػفوفيـ لبػػػػدأ اليجػػػػوـ أو لتييئػػػػة الكػػػػرة لمزميػػػػؿ يمعبيػػػػا لمخمػػػػؼ حتػػػػى 

تمريػػػػر لمناشػػػػف يسػػػػتطيع التصػػػػويب عمػػػػى مرمػػػػى المنػػػػافس وينبغػػػػي التػػػػدرج فػػػػي تعمػػػػيـ ال
 كالآتي:
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 التمرير بعد إيقاؼ الكرة )بعد أكثر مف لمسة( بدوف منافس. -

 التمرير بعد إيقاؼ الكرة بوجود منافس سمبي. -

 التمرير تحت ضغط المنافس مف خلاؿ التقسيمات المصغرة. -

وعنػد التػػدريب عمػػى ميػػارات التمريػػر يراعػػا التركيػػز عمػػى متابعػػة الناشػػف لمواقػػؼ المعػػب  
المتغير والتحركات الخاصة بالزملاء والمنافسيف وفي أماكف المعب التي يػتـ منيػا الأداء 
الخططػػػي وذلػػػؾ قبػػػؿ أف تػػػأتي الكػػػرة إليػػػو. كمػػػا أنػػػو مػػػف الضػػػروري تعػػػود الناشػػػف عمػػػى 

فيذ الأداء الخططي عند التمرير وأف يكوف التمرير مػف خػلاؿ اختيار الزميؿ المناسب لتن
موقػػػؼ ملائػػػـ يضػػػمف نجاحػػػو، بمعنػػػى أف لا يتعػػػرض مسػػػار الكػػػرة الممػػػررة لمزميػػػؿ أي 
منػػافس يغيػػػر مػػػف ىػػػذا المسػػار فتصػػػؿ بعيػػػدة عػػػف الزميػػػؿ وفػػي مكػػػاف يسػػػيؿ فقػػػد الكػػػرة، 

اسػتخداـ نػوع التمريػر  وأيضا عنػد التػدريب يراعػي التنبيػو باسػتمرار لػدى الناشػئيف بأىميػة
المناسػػػب لمموقػػػؼ أي مػػػا يضػػػمف الدقػػػة والأمانػػػة لوصػػػوؿ الكػػػرة لمزميػػػؿ بالإضػػػافة إلػػػى 
اختيػػار الناشػػف لمحظػػة المناسػػبة لأداء التمريػػر وقػػد يكػػوف متػػأخرا فيضػػغط عمػػو المنػػافس 
عطػاء الفػرص لممػدافعيف وتغطيػة مسػاحات كانػت خاليػة  مما يؤدي إلى صعوبة الأداء وا 

يػػر، كمػػا لابػػد أف لا يكػػوف التمريػػر أسػػرع مػػف الػػلازـ وقبػػؿ أف يكػػوف الزميػػؿ وتصػػمح لمتمر 
مسػػتعدا لاسػػتقباؿ الكػػرة، وأيضػػا أف يسػػتخدـ الناشػػف القػػوة. اللازمػػة لوصػػوؿ الكػػرة لمكػػاف 
الزميػػػؿ وبمػػػا يمكنػػػو لاسػػػتحواذ عمييػػػا أو تصػػػويبيا أو تمريرىػػػا وأف تكػػػوف فػػػي المسػػػاحة 

 (.Turpin, 1990, p99) الزميؿالخالية دوف أف تبتعد عنيا قبؿ وصوؿ 

 استقبال الكرة:

 تعريف: -

استقباؿ الكرة ىو إخضػاع الكػرة تحػت تصػرؼ المعػب والييمنػة عمييػا وجعميػا بعيػدة عػف 
متناوؿ الخصـ  وذلؾ لمتصرؼ فييا بالطريقة المناسػبة حسػب ظػروؼ المبػاراة والسػيطرة 
عمػػػػى الكػػػػرة تػػػػتـ فػػػػي جميػػػػع الارتفاعػػػػات والمسػػػػتويات سػػػػواء كانػػػػت الكػػػػرات الأرضػػػػية أو 

لؾ فػػػإف السػػػيطرة عمػػػى الكػػػرة تتطمػػػب توقيتػػػا دقيقػػػا المنخفضػػػة الارتفػػػاع أو المرتفعػػػة، كػػػذ
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لمغاية وحساسية بالغة مف أجزاء الجسـ المختمفة للاعب والتي تقوـ بالسيطرة عمػى الكػرة 
بسػػرعة عاليػػة ثػػـ حسػػف التصػػرؼ فييػػا بحكمػػة وىػػذا يتطمػػب مػػف اللاعػػب كشػػؼ جوانػػب 

لا مػػف الميػػاجـ الممعػػب المختمفػػة، كػػذلؾ يمكػػف القػػوؿ أف ىػػذه الميػػارة يجػػب أف يؤدييػػا كػػ
والمػػدافع بدرجػػة كبيػػرة مػػف الإتقػػاف والػػتحكـ لمػػا ليػػا مػػف أىميػػة بالغػػة فػػي إخضػػاع الكػػرة 

 لسيطرت اللاعب.

 مبادئ عامة يجب أن تراعى أثناء السيطرة عمى الكرة: -

ىناؾ مبادئ وأسس عامة يجب عمى اللاعب أف يتبعيا أثناء قيامو بالسيطرة عمػى الكػرة 
 لمسيطرة عمى الكرة ولنجاح ذلؾ يجب أف يتبع التالي: وىي ضرورة سرعة التحرؾ

 أف يقوـ اللاعب بوضع جسمو في الاتجاه المباشر لمكاف استقباؿ الكرة. -

التحرؾ بسرعة فػي اتجػاه الكػرة ولػيس انتظػار وصػوليا إليػو خصوصػا فػي المواقػؼ  -
 التي يكوف فييا الخصـ قريبا مف اللاعب.

السيطرة عمى الكرة مع شدة الانتباه والتركيػز فػي ميػاـ الإىتماـ بتوازف الجسـ أثناء  -
 ابتعاد الكرة عف اللاعب بعد السيطرة عمييا.

أف يقػػرر بسػػرعة وفػػي وقػػت مبكػػر أي جػػزء مػػف أجػػزاء الجسػػـ سػػوؼ يسػػتخدمو فػػي  -
 السيطرة عمى الكرة.

ضػػػرورة اسػػػتخداـ أكبػػػر مسػػػطح مػػػف الجسػػػـ لمسػػػيطرة عمػػػى الكػػػرة دوف حػػػدوث أي  -
 .(41، ص  1002)إبراىيـ شعلاف، ، ،  لحظة السيطرة عمى الكرةأخطاء فنية 

وغالبػػا مػػا يسػػتخدـ إيقػػاؼ الكػػرة ببػػاطف القػػدـ فػػي السػػيطرة عمػػى الكػػرة المتدحرجػػة، إذ أف 
الجسـ يكوف في ىػذه الحالػة آخػذا وضػع ضػرب الكػرة ببػاطف القػدـ فػي نفػس الوقػت ممػا 

الكػػرة ببػػاطف القػػدـ بسػػرعة، وخاصػػة أف أسػػموب المعػػب الحػػديث  يمكػػف اللاعػػب مػػف ركػػؿ
 (88-88، ص 2881)حنافي محمود،  يقتضي مف اللاعب ذلؾ.
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 الجري بالكرة

عندما يجري اللاعب بالكرة فإف ىذا يعني أف الكرة تقػع تحػت سػيطرتو فيقػوـ بػأداء كافػة 
تنفيػػذىا وقػػد اصػػطمح عمػػى تسػػمية ىػػذه الميػػارة " بػػالجري الحركػػات والمعػػارات التػػي يريػػد 

بػػػالكرة" حيػػػث أف اللاعػػػب غالبػػػا مػػػا يػػػؤدي ىػػػذه الميػػػارة بػػػالجري، غيػػػر أنيػػػا فػػػي بعػػػض 
 الأحياف تؤدي بالمشي، وخاصة عندما يكوف ذلؾ لأغراض تكتيكية " خططية".

انا يجري بػالكرة ولتنفيذ ىذه الميارة فإف اللاعب غالبا ما يستخدـ إحدى أجزاء القدـ وأحي
مسػػػتخدما الفخػػػذ أو الفخػػػذيف معػػػا، وقػػػد يجػػػري بػػػالكرة مسػػػتخدما رأسػػػو، غبػػػر أنػػػو عنػػػدما 
يستخدـ الفخذ أو الرأس فإننػا نفضػؿ التعبيػر عػف ذلػؾ بعبػارة " تنطػيط بػالكرة" فػلا يجػري 
اللاعػػب بػػالكرة برأسػػو أو فخػػذه لمسػػافة كبيػػرة حيػػث لا يسػػاعده ذلػػؾ عمػػى مجػػاراة سػػرعة 

 .أو اللاعبيف وظروؼ المعب

أما الجري بالكرة باستخداـ الرأس )أو الجػزء الأوسػط مػف الجبيػة ( فػإف ذلػؾ نػادرا مػا    
يحدث ،وكما سبؽ القوؿ فػإف أداء ىػذه الميػارة يكػوف لتنطػيط الكػرة وتعمػيـ الجػري بػالكرة 
لممبتػػدئيف يتطمػػب مراعػػاة الأوضػػاع التشػػريحية لمقػػدـ التػػي يسػػتخدميا اللاعػػب فػػي الجػػري 

الضػػػروري البػػدء بتعمػػػيـ اللاعػػػب )الناشػػف( الجػػػري بػػػالكرة أولا بجػػزء القػػػدـ الأمػػػامي فمػػف 
الخارجي حيث يضمف اللاعب بيػذه الطريقػة مرونػة أكثػر فػي الحركػة بالإضػافة إلػى أف 
الجري بالكرة بجزء القدـ الأمامي الخارجي يعتبر أكثر مناسػبة لتحقيػؽ السػرعة المطموبػة 

   (219-212، ص 1009)محمد رضا،  في الجري.

ويػػرى الػػبعض أف البػػدء فػػي تعمػػيـ اللاعػػب الناشػػف الجػػري بػػالكرة بجػػزء القػػدـ الأمػػامي   
يمكػػف البػػدء فػػي تعميمػػو الجػػري بوجػػو القػػدـ وسػػف  –بعػػد ذلػػؾ فقػػط  –الػػداخمي والخػػارجي 

 القدـ. 

 بالخطوات التالية : وتعميـ ميارة الجري بالكرة بأي جزء مف الأجزاء يجب أف يمر
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 أداء الميارة مف المشي باستخداـ كرة طبية ثـ بكرة عادية.  -

 أداء الميارة مف الجري الخفيؼ بكرة عادية .   -

 .أداء الميارة مع زيادة سرعة الجري  -

 .أداء الميارة مف الجري العادي والمرور بيف كرات طبية أو أرماح -

 المراوغــة:

تعريف المراوغة:  -  

ىي فػف الػتخمص مػف الخصػـ وخداعػو مػع قدرتػو عمػى تغييػر اتجاىػو وىػو يحػتفظ بػالكرة 
بسرعة مستخدما بعض حركات الخػداع التػي يؤدييػا إمػا بجذعػو أو بقدميػو، وىػي سػلاح 

 اللاعب وعامؿ أساسي في تنفيذ الخطط اليجومية الفردية والجماعية.

القػػدـ، لػػذلؾ يجػػب أف يجيػػدىا والمراوغػػة تعتبػػر مػػف أصػػعب الميػػارات الأساسػػية فػػي كػػرة 
الميػػػاجـ والمػػػدافع عمػػػى حػػػد سػػػواء مػػػع احتفػػػاظ كػػػؿ لاعػػػب بأسػػػموبو المميػػػز فػػػي ميػػػارة 
المراوغة، ولكي يتحقؽ ذلؾ يجب أف يتمتػع اللاعػب المحػاور بقػدرة بدنيػة عاليػة تسػاعده 
عمػػى نجػػاح ميػػارة المراوغػػة، ومػػف أىػػـ القػػدرات البدنيػػة التػػي تسػػاعده عمػػى ذلػػؾ الرشػػاقة 

 رونة والسرعة الحركية التي تساعد عمى تحسيف الأداء المياري لممراوغة.والم

وفػػي كػػرة القػػدـ الحديثػػة تعتبػػر ميػػارة المراوغػػة أقػػؿ أىميػػة مػػف ميػػارات التمريػػر والسػػيطرة 
 عمى الكرة لأنيا غالبا أقؿ بطف.

 وبالرغـ مف أىميػة المراوغػة لمفريػؽ فإنيػا سػلاح ذو حػديف، فػإذا أجػاد لاعبػي الفريػؽ فػي
استخداـ طػرؽ المحػاورة بنجػاح فػإف ذلػؾ يعتبػر مفيػدا مػف الناحيػة الخططيػة لمفريػؽ لأنػو 
يػػنقص مػػف عػػدد المػػدافعيف لمفريػػؽ الأخػػر بالإضػػافة إلػػى اكتسػػاب الميػػاجـ الثقػػة بػػالنفس 
وعمى الجانب الآخر فإف سػوء اسػتخداـ المراوغػة وأدائيػا بصػورة غيػر مجديػة يػؤدي إلػى 

ىػدار الفػرص فػي امػتلاؾ الكػرة.ىدـ خطط الفريػؽ اليجوميػة و  ،  1020)حسػف السػيد،  ا 
 .(249ص 
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 ومف أىـ صفات وشروط المراوغة الناجحة ما يمي: 

 اختيار الطريقة المناسبة لمموقؼ المعبي والتي غالبا لا يتوقعيا المنافس. -

 خادع.قدرة اللاعب المياجـ عمى إقناع الخصـ المدافع بتحرؾ  -

 أف تتصؼ المراوغة بعنصر المفاجأة. -

 قدرة اللاعب المياجـ عمى تغيير أوضاع جسمو بسرعة ورشاقة. -

قدرة اللاعب المياجـ عمى استخداـ أكثػر مػف نػوع وطريقػة لممراوغػة حتػى لا يػنجح  -
 خصمو المدافع في توقع نوع المراوغة التي يقوـ بتنفيذىا المياجـ.

 ىي: وىناؾ عدة طرؽ لممراوغة

 المراوغة مف الأماـ.

 المراوغة مف الجانب.

 .    المراوغة مف الخمؼ

 وعمى ضوء ذلؾ يجب عمى الناشف أف يفيـ ما يمي:  

أف تتناسػػب طريقػػة المراوغػػة مػػع الموقػػؼ، مثػػؿ المسػػافة المتاحػػة أو اتجػػاه المػػدافع  -
وتتػرؾ صوب المياجـ وعمى ذلؾ يتدرب الناشف عمػى أنػواع المراوغػات الممكنػة كميػا 

 لو الحرية في اختيار ما يناسبو أثناء المباراة.

 أف يتعمـ الناشف كيفية حماية الكرة مف المنافس. -

 أف يدرؾ الناشف ماذا سيفعؿ بعد المراوغة مثلا: التمرير لمزميؿ أو التصويب -
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 تعمـم الميـارات الأساسيـة ف  كـرة القـدم    -3-2-

 الميارات:أفضل مرحمة عمرية لتعمم 

 تعمـ الميارات غالبا ما يتـ في مرحمة الناشئيف. -

معظػػػػػـ اللاعبػػػػػيف خاصػػػػػة الناشػػػػػئيف يجيػػػػػدوف أداء ميػػػػػارات معينػػػػػة ولا يجيػػػػػدوف أداء  -
 البعض الآخر.

 مف الأىمية أف يتعمـ الصغار أداء الميارات بصورة صحيحة ويتدرج صحيحة.  -

 ميكانيزم )آلية( تعمم الميارات :

 الذىبية لمميارة في ذىف اللاعب: تكويف الصورة

مػػػف الأىميػػػة أف يعػػػرؼ المػػػد رب مػػػا يحػػػدث فػػػي أذىػػػاف اللاعبػػػيف خػػػلاؿ تعمميػػػـ  -   
 لمميارات.

إذا كانػت الميػارة سػيمة الأداء ففػػي ىػذه الحالػة يػتـ تعمػػـ الأداء مػف خػلاؿ تطػػوير  -   
 وتحسيف الصورة الذىنية التي تنطبع فيو مف خلاؿ تكرار أدائيا.

ذا ما كانت الميارة صعبة ومعقدة مثؿ التصػويب خػلاؿ الػدوراف فانػو يػتـ تعمميػا إ -   
 مف خلاؿ استجابات متعددة مختمفة ينتج عنيا صورة تنطبع في المخ.

الصػػػورة الذىنيػػػة التػػػي تنطبػػػع فػػػي مػػػخ اللاعػػػب نتيجػػػة تكػػػرار أداء الميػػػارة سػػػوؼ  -   
سػػػتفيد اللاعػػػب مػػػف الصػػػورة يسػػػتفيد منيػػػا فقػػػط فػػػي الحالػػػة التػػػي تنطمػػػؽ عمييػػػا ،ولكػػػي ي

الذىنية في أدائو لمميارة خلاؿ المباراة،لابد أف تكوف ىناؾ صورة ذىنية متعددة لمميارة 
قد تصؿ إلى الألػوؼ،ليتـ التوفيػؽ بينيػا لاختيػار الصػورة المناسػبة لمموقػؼ المتواجػد بػو 

 (94، ص  2888)مفتي إبراىيـ ح.،  اللاعب.

حتػػى فػػي وجػػود الآلاؼ مػػف الصػػور الذىنيػػة لمميػػارة فػػي ذىػػف اللاعب،فانػػو يكػػوف  -   
مػػف الصػػعب الوصػػوؿ إلػػى الاختيػػار السػػريع فيمػػا بينيػػا والػػذي يتوافػػؽ فػػي سػػرعتو مػػع 
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المواقػػػؼ المتلاحقػػػة المتغيػػػرة خػػػلاؿ المبػػػاراة إذا لػػػـ تكػػػف ىػػػذه الصػػػورة موجػػػودة واضػػػحة 
 ومدعمة في مخ اللاعب.

 الأساسية الميارات تعميم مراحل3-2-1

نما وليمة يوـ بيف يتـ لا الأساسية الميارة تعميـ كاف لما  عمى التدريب عممية تستمر وا 

 الكامؿ الإتقاف إلى اللاعب يصؿ حتى سنتيف إلى يصؿ قد طويلا زمنا الميارات
 الميارات تعمـ أف يعمما أف والمدرب الرياضية التربية مدرس عمى يجب لذلؾ المطموب
 في والكماؿ الدقة إلى اللاعب ميارة تصؿ أف قبؿ متداخمة مراحؿ بثلاث يمر الحركية
 ; الأداء

 . الأولي أو البدائي التوافؽ مرحمة -

 . الجيد التوافؽ مرحمة -

 1 . الميارات واتفاؽ تثبيت مرحمة -

 المرحمة العمرية4-

 مفيوم المراىقة: 1-4

لفترة أو مرحمة مف العمر ،والتي يكوف فييا الفرد غير ناضج إف المراىقة مصطمح ، وصفي 
انفعاليا وتكوف خبرتو في الحياة محدودة ،ويكوف قد اقترب مف النضج 

 العقمي،والجسدي،والبدني وىي الفترة التي تقع بيف مرحمة الطفولة،وبداية الرشد.

طفلا،ولا راشدا إنما يقع في تداخؿ ىاتيف المرحمتيف،حيث يصفيا  وبذالؾ المراىؽ لا
 عميو. ايركزو الذي يجدر بالباحثيف أف  "بأنيا المجاؿ (284،ص2884)الجسماني،، ،
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 :تعريف المراىقة -4-2

 لغة:

،وراىؽ الغلاـ جاء عمى لساف العرب لابف منظور،راىؽ الغلاـ أي بمغ الرجاؿ فيو مراىؽ 
إذ قارب الاحتلاـ،والمراىؽ الغلاـ الذي قارب الحمـ ،ويقاؿ جارية راىقت وغلاـ راىؽ وذالؾ 

 (2881)الديف، ابف العشر.

إف المراىقة تفيد معنى الاقتراب أو الدنو مف الحمـ،وبذالؾ يؤكد عمماء الفقو ىذا المعنى في 
أو لحؽ أو دنى مف الحمـ،فالمراىؽ بيذا المعنى ىو الفرد الذي  قوليـ رىؽ بمعنى غشي

 .(144،ص2841)السيد، يدنو مف الحمـ،واكتماؿ النضج.

 اصطلاحا:-

ىي لفظة وصفية تطمؽ عمى الفرد غير الناضج انفعاليا ؿ وجسمانيا وعقميا مف مرحمة 
 البموغ ثـ الرشد فالرجولة.

معناىا  ADOLESEREمشتقة مف فعؿ لاتيني ADOLESCENCE  إف كممة المراىقة 
التدرج نحو النضج البدني الجنسي ،والانفعالي،والعقمي ،وىنا يتضح الفرؽ بيف كممة مراىقة 
،وكممة بموغ وىذه الأخيرة تقتصر عمى ناحية واحدة مف نواحي النمو،وىي الناحية الجنسية 

بأنو نضج الغدد التناسمية،واكتساب معالـ جنسية جديدة تنتقؿ فنستطيع أف نعرؼ البموغ 
 (288، ص2881)فيمي، بالطفؿ مف مرحمة الطفولة إلى بدء النضج.

 المراىقة: مراحل-3-4

ىنػػػاؾ العديػػػد مػػػف تقسػػػيمات المراىقػػػة ، وبػػػذلؾ فػػػػإف كثيػػػر مػػػف الدراسػػػات التػػػي أجريػػػت مػػػػع 
تقسػيـ المراىقػة يكػوف إلػى مراحػؿ ىػذا لا يعنػي الفصػؿ التػاـ بػيف ىػذه المرىقيف تػدؿ عمػى أف 

نما يبقى الأمر عمى المستوى النظػري فقط،ومػف خػلاؿ التقسػيمات والتػي حػدد فييػا  المراحؿ وا 
العمػػر الزمنػػي لممراىػػؽ ، والػػذي كػػاف الاخػػتلاؼ فيػػو متفاوتػػا بػػيف العممػػاء إلا إننػػا نعتبػػر ىػػذا 

 والذي قسـ فيو المراىقة إلى ثلاث مراحؿ: التقسيـ الذي وضعو أكرـ رضاً 
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 :المراىقة المبكرة-أ

 سػػنة ( تغيػػرات واضػػحة عمػػى المسػػػتوى 24 -21يعػػيش الطفػػؿ الػػذي يتػػراوح عمػػره مػػػابيف ) 
 (121، ص 1004)فياض، الجسمي،والفيزيولوجي والعقمي والانفعالي والاجتماعي.

عجػاب   فنجد مػف يتقبميػا بػالحيرة والقمػؽ ولآخػروف يمقمونياوىنػاؾ مػف يتقبميػا بفخػر واعتػزاز وا 
فنجػػد المراىػػؽ فػػي ىػػذه المرحمػػة يسػػعى إلػػى التحػػرر مػػف سػػمطة أبويػػو عميػػو بػػتحكـ فػػي أمػػوره 
ووضع القػرارات بنفسػو والتحػرر أيضػا مػف السػمطة المدرسػية )المعممػيف والمػدربيف والأعضػاء 

فيو يرغب دائما مف التخمص مف القيود والسمطات التي تحيط بو ويسػتيقظ لديػو  الإدارييف( ،
 إحساسو بذاتيوكيانو.

 سنة(:18إلى15المراىقة الوسطى) ب

تعتبػػػرا لمرحمػػػة الوسػػػطى مػػػف أىػػػـ مراحػػػؿ المراىقػػػة حيػػػث ينتقػػػؿ فييػػػا المراىػػػؽ مػػػف المرحمػػػة 
بالنضػػج والاسػػتقلاؿ والميػػؿ إلػػى الأساسػػية إلػػى المرحمػػة الثانويػػة،بحيث يكتسػػب فييػػا الشػػعور 

تكػػػػػػويف عاطفػػػػػػة مػػػػػػع حنػػػػػػيف آخػػػػػػر وفػػػػػػي ىػػػػػػذه المرحمػػػػػػة يػػػػػػتـ النضػػػػػػج المتمثػػػػػػؿ فػػػػػػي النمػػػػػػو 
الجنسػػػي،العقمي،الاجتماعي،الانفعالي والفيزيولػػػوجي والنفسػػػي،ليذا فيػػػي تسػػػمى قمػػػب المراىقػػػة 

 وفييا تتضح كؿ المظاىر المميزة ليا بصفة عامة.

حمػػة يعمقػػوف أىميػػة كبيػػرة عمػػى النمػػو الجنسػػي والاىتمػػاـ فػػالمراىقوف والمراىقػػات فػػي ىػػذه المر 
الشػػديد بػػالمظير الخارجيوكػػذا الصػػحة الجسػػمية وىػػذا مػػا نجػػده واضػػحا عنػػد تلاميػػذ الثانويػػة 
باختلاؼ سنيـ، كما تتميز بسرعة نمو الذكاء،لتصبح حركػات المراىػؽ أكثػر توافقػا وانسػجاما 

 .(119-188-111-149-141ص،2881)زىراف، ،وملائمة.

 سنة(:21إلى18المراىقة المتأخرة )-ج

ىػذه المرحمػة ىػػي مرحمػة التعمػيـ العػػالي ، حيػث يصػؿ المراىػػؽ فػي ىػذه المرحمػػة إلػى النضػػج 
الجنسػػي فػػي نيايتػػو ويػػزداد الطػػوؿ زيػػادة طفيفػػة عنػػد كػػؿ مػػف الجنسػػيف فسػػيحاوؿ المراىػػؽ أف 
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فػي كنفيػا لكػي يوفػؽ بػيف المشػاعر الجديػدة التػي  يكيؼ نفسو مع المجتمع وقيمػو التػي يعػيش
 اكتسبيا وظروؼ البيئة الاجتماعية والعمؿ الذي يسعى إليو.

كمػػا يكتسػػب المراىػػؽ الميػػارات العقميػػة والمفػػاىيـ الخاصػػة بالمواظبػػة ويػػزداد إدراكػػو، لممفػػاىيـ 
 والقيـ الأخلاقية 

قراءة عمى جميع المعمومات والاتجاه والمثؿ العميا فتزداد القدرة عمى التحصيؿ والسرعة في ال
 نحو الاستقرار في المينة المناسبة لو.

 سنة( المراىقة المتوسطة:18-17-16خصائص المراحل العمرية ) 4-4

 خصائص القدرات الحركية:-أ

في ىذه المرحمة نجد تطورا في كؿ مف القوة العظمى والقوة المميزة بالسرعة حيث يظير 
لميارات الأساسية كالعدو والوثب،بينما يلازـ ذالؾ تباطؤ نسبي ذلؾ بوضوح في كثير مف ا

 في حمؿ تحمؿ القوة بالنسبة لممراىقيف.

إف تطور عنصر القوة بالنسبة لمذراعيف في ىذه المرحمة لا يحظى بتقدـ يذكر وبالرغـ مف 
ذلؾ كمو تعتبر تمؾ المرحمة وخصوصا نيايتيا أحسف مرحمة تشيد تطورا في مجاؿ القوة 

)أحمد، عضمية،وىذا ما نلاحظو عمى مستويات لاعبيف فئة الأواسط)المراىقيف(.ال
 (289-281،ص2881

 الخصائص الفيزيولوجية: -ب

تتأثر الأجيزة الدموية والعصبية واليضمية بالمظاىر الأساسية لمنمو في ىذه المرحمة وتفسر 
التبايف الشديد الذي يؤدي إلى اختلاؼ حياة الفرد في  بمعالـ الظاىرة لنمو ىذه الأجيزة عف

 بعض نواحييا.

وتنمو كذلؾ المعدة وتزداد سعتيا خلاؿ ىذه المرحمة زيادة كبيرة ،وتنعكس اثأر ىذه الزيادة 
عمى رغبة الفرد الممحة في الطعاـ لحاجتو إلى كمية كبيرة مف الغذاء،ىذا ويختمؼ نمو 

الأخرى في بعض النواحي وذلؾ لأف الخلايا العصبية  الجياز العصبي عف نمو الأجيزة
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التي تكوف ىذا الجياز تولد مع الطفؿ مكتممة في عددىا،ولا تؤثر في النمو بمراحمو 
المختمفة،ىذا بالإضافة إلى توازف غددي مميز الذي يمعب دورا كبيرا في التكامؿ بيف 

 . الوظائؼ الفيزيولوجية الحركية الحسية والانفعالية لمفرد

أما بالنسبة لكؿ مف النبض وضغط الدـ فنلاحظ ىبوط نسبيا ممحوظا في النبض الطبيعي 
مع زيادتو بعد مجيودات قصوى،دليؿ عمى تحسف ممحوظ في  التحمؿ الدوري التنفسي،مع 

ارتفاع قميؿ جدا في ضغط الدـ،مما يؤكد تحسف التحمؿ في ىذه المرحمة وىو انخفاض 
)أحمد، أسس الجنسيف مع وجود فارؽ كبير لصالح الأولاد. نسبة استيلاؾ الأكسجيف عند

 (281ونظريات الحركة، ،مرجع سابؽ،ص 

 الخصائص المورفولجية:-ج 

مف الخصائص المورفولوجية لممراىقيف ازدياد الطوؿ والوزف،وكذلؾ ازدياد الحواس دقة 
رىافا كالممس والذوؽ ،والسمع،كما تتميز   ىذه المرحمة بتحسف الحالة الصحية لمفرد .وا 

سنة تقريبا،كما يزداد الوزف 28إف الطوؿ يزداد بدرجة واضحة جدا عند الذكر وحتى سف 
بدرجة أوضح كذالؾ، كما تتحدد الملامح النيائية والأنماط الجسمية المميزة لمفرد في ىذه 

 خاصة تشكيميا المميز. المرحمة التي تتعدد حيث يأخذ الجسـ بصفة عامة والوجو بصفة
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 AMBRE DEMONT ،EDITION)سنة19 -15( يمثل الطول والوزن عند المراىقين ) ذكور 11جدول رقم )

,1989,P614). 

 –الأشخاص العاديين -

 

 سنة 28-24العمر: 
 الوزف)كمغ( الطوؿ )ـ(

2.414 42.900 

2.44 41.100 

2.414 49.900 

2.10 44.800 

2.114 41.100 

2.14 48.200 

2.10 12.100 

2.14 14.000 

2.114 11.200 

2.80 18.400 

2.814 12.100 

2.84 19.800 

2.80 18.400 
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 الخصائص الفيزيولوجية:-د

 تتأثر الأجيزة الدموية والعصبية واليضمية بالمظاىر الأساسية لمنمو في ىذه المرحمة وتفسر
بمعالـ الظاىرة لنمو ىذه الأجيزة عف التبايف الشديد الذي يؤدي إلى اختلاؼ حياة الفرد في 

 بعض نواحييا.

وتنمو كذلؾ المعدة وتزداد سعتيا خلاؿ ىذه المرحمة زيادة كبيرة ،وتنعكس اثأر ىذه الزيادة 
مؼ نمو عمى رغبة الفرد الممحة في الطعاـ لحاجتو إلى كمية كبيرة مف الغذاء ىذا ويخت

الجياز العصبي عف نمو الأجيزة الأخرى في بعض النواحي وذلؾ لأف الخلايا العصبية 
التي تكوف ىذا الجياز تولد مع الطفؿ مكتممة في عددىا ولا تؤثر في النمو بمراحمو 
المختمفة ىذا بالإضافة إلى توازف غددي مميز الذي يمعب دورا كبيرا في التكامؿ بيف 

 ية الحركية الحسية والانفعالية لمفرد.الوظائؼ الفيزيولوج

 الخصائص الاجتماعية: -ه

بالنسبة لمجو السائد في الأسرة فالفرد يتأثر نموه الاجتماعي بالجو النفسي المييمف عمى 
أسرتو ،والعلاقات القائمة بيف أىمو ،ويكتسب اتجاىاتو النفسية بتقميده لأبيو وأىمو وذويو 
،بتكرار خبراتو العائمية الأولى وتعميميا ،وبانفعالاتو الحادة التي تسيطر عمى الجو الذي 

ى في إطاره ،أما بالنسبة لمبيئة الاجتماعية والمدرسية فيي أكثر تباينا وأتساعا مف البيئة يحي
المنزلية ،وأشد خضوعا لتطورات المجتمع الخارجي مف البيت وأسرع تأثيرا واستجابة ليذه 
التطورات ،فيي لا تترؾ أثارىا القوية عمى اتجاىات الأجياؿ المقبمة وعاداتيـ وأرائيـ،ذالؾ 

يا الجسر الذي يعبر الأجياؿ مف المنزؿ إلى المجتمع الواسع، وتكفؿ المدرسة لممراىؽ لأن
ألواف مختمفة مف النشاط الاجتماعي الذي يساعد عمى سرعة النمو واكتماؿ النضج، فيي 

 تجمع بينو وبيف أقرانو وأترابو. 
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 الخصائص الفكرية:-و

يزداد التبايف والتمايز القائـ بيف القدرات تيبط سرعة الذكاء في المراىقة حتى تقؼ نيايتيا،و 
العقمية المختمفة ،ويسرع النمو ببعض العمميات العقمية في نواحييا وآفاقيا المعنوية ويتغير 

بذالؾ إدراؾ الفرد لمعالـ المحيط بو نتيجة ليا النمو العقمي في أبعاده المتباينة ،وتتأثر 
استجابات الأفراد الآخريف فيو مختمؼ في  استجاباتو فيو قادر في مراىقتو عمى أف يفيـ

مستواه ومداريو عف فيـ طفولتو،وىو قادر عمى أف يخفي بعض استجاباتو لأمر في نفسو 
)السيد يسعى لتحقيقو ،وىكذا ينعطؼ في مسالؾ ودروب تحوؿ بينو وبيف إعلاف خيبة نفس

 (184-189ؼ.، ، مرجع سابؽ، ص

 أىمية المراىقة ف  التطور الحرك  لمرياضيين: -4-5-

تتضح أىمية المراىقة كمرحمة كماؿ النضج والنمو الحركي حيث يبدأ مجاليا بالدراسة فػي  -
 الجامعة، الندي الرياض فالمنتخبات القومية ف وتكتسي المراىقة أىمية كونيا:

بػيف الجنسػيف بػؿ بػيف  أعمى مرحمػة تنضػج فييػا الفػروؽ الفرديػة فػي المسػتويات، لػيس فقػط -
 الجنس الواحد أيضا وبدرجة كبيرة.

 مرحمة انفراج سريعة لموصوؿ بالمستوى إلى البطولة "رياضة المستويات العالية". -

 مرحمة أداء متميز خالي مف الحركات الشاذة والتي تتميز بالدقة والإيقاع الجيد. -

بيػت فػي المسػتوى لمقػدرات والميػارات لا تعتبر مرحمة تعمـ بقدر اعتبارىا مرحمة تطػور وتث  -
 الحركية.

 .اىؽ مف قدرات فنية وميارات حركيةمرحمة لإثبات الذات عف طريؽ إظيار ما لدى المر  -
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مرحمػػػة تعتمػػػد تمرينػػػات المنافسػػػة كصػػػفة مميػػػزة ليػػػا، والتػػػي تسػػػاعد عمػػػى إظيػػػار مواىػػػب  - 
)أحمػػد، أسػػػس ونظريػػػات الحركػػػة، مرجػػػع وقػػدرات المػػػراىقيف بالإضػػػافة إلػػػى انتقػػػاء الموىوبيف.

 .(288-281سابؽ،ص

 أىمية النشاط الرياض  بالنسبة لممراىقين:4-6

إف الرياضة عممية تسمية،و ترويح لكلا الجنسيف:ىذا حيث أنيا تحضر المراىؽ فكريا، و 
الأحاسيس، و  بدنيا كما تزوده مف الميارات، و الخبرات الحركية مف أجؿ التعبير عف

المشاعر النفسية المكتظة التي تؤدي إلى اضطرابات نفسية، و عصبية عند انفجاره 
فيتحصؿ المراىؽ مف خلاليا عمى جممة مف القيـ المقيدة التي لا يستطيع تحصيميا في 
الحياة الأسرية،كما تعمؿ الحصص التدريبية عمى صقؿ مواىب الرياضي، و قدراتو مف 

الذي تحس فيو الرياضي بالقمؽ، و الممؿ، و بعد الرياضة يتعب  أجؿ شغؿ وقت الفراغ
المراىؽ عضميا ، وفكريا فيستسمـ حتما لمراحة، و النمو بدلا مف أف يستسمـ لمكسؿ، و 

 الخموؿ.

*إعطاء المراىؽ نوعا مف الحرية، و تحميمو بعض المسؤولية التي تتناسب مع قدراتو،و 
 معب مثلا.استعداداتو كحرية اختيار أماكف  ال

 *التقميؿ مف الأوامر و النواىي.

*مساعدة المراىؽ عمى اكتساب الميارات، و الخبرات المختمفة في المياديف الثقافية، و 
ميوؿ المراىؽ فيو دائما في حاجة  يلاءـالإمكانيات،والجو الذي  الرياضية لتوفير الوسائؿ

أداء دوره في إرشاد،وتوجيو،وبث  والثقة والتشجيع ،فعمى المدرب ماسة إلى النضج والإرشاد
 (24،ص1،2881)رزيؽ، طالثقة في حياة المراىقيف طواؿ مشوارىػـ الرياضي.
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 تطور الصفات البدنية و القدرات الحركية أثناء فترة المراىقة:-4-7

مجاؿ الأداء الحركي، و بالنسبة لمنمو الحركي يظير لاتزاف التدريجي في  القدرات الحركية: 
يستطيع الفرد أف يصؿ في مرحمة أداء العديد مف الميارات الحركية الرياضية إلى الإتقاف ، 
كما يلاحظ ارتقاء مستوى التوافؽ العضمي العصبي بدرجة كبيرة و يشير العديد مف الباحثيف 

ستطيع الفتى، و إلى أف ىذه المرحمة يمكف اعتبارىا دورة جديدة لمنمو  الحركي، و منيا ي
الفتاة اكتساب، و تعمـ مختمؼ الميارات الحركية بسرعة ، ىذا  بالإضافة إلى زيادة عامؿ 
مرونة العضلات لمفتيات يعد مف النواحي اليامة التي تساعد عمى ممارسة بعض الأنشطة 
 الرياضية المعينة التي تحتاج لياتو الصفة  أما بالنسبة لمفتياف فإف عامؿ زيادة القوة
العضمية في ىذه المرحمة يعد مف النواحي اليامة التي تساعد عمى إمكانية ممارسة أنواع 
متعدد مف الأنشطة الرياضية التي تتطمب المزيد مف القوة العضميػة و في ىذه المرحمة 
يستطيع الفرد أف يصؿ إلى أعمى المستويات الرياضية العالية في بعض الأنشطة الرياضية 

 (14،ص2888)فرجد.، ،مباز التمرينات الفنية.مثؿ السباحة،الج

و بذلؾ نرى تحسف في المستوي في بداية مرحمة المراىقة، و ثباتا، و استقرارا تآزرا حركيا 
في نيايتيا بيف الخصائص التقويمية المختمفة لمحركة، وعمية فالحركات بشكؿ عاـ تتميز 

لإيقاع الجميؿ المتقف، و الموزوف، حيث تخمو الميارات مف و ا بالإنسانية، و الدقة،
،و الاكتساب المميز لمميارات العقمية،و التي تميز ىذه  الحركات الزائدة، و الزوايا الحادة.

قدرة المراىؽ في تمؾ المرحمة تزداد في أخذ القرار،و التفكير  فوا  المرحمة، 
 (284)أحمد، :أسس ونظريات الحركة، مرجع سابؽ،صالسميـ،والاختياري،و الثقة بالنفس.

بالإضافة إلى ىذا فإف قدرات التنسيؽ العضمي يزيد بصورة ممحوظة في ىذه المرحمة،كما 
أف تطوير في القيادة الحركػة يكوف في حالة ثبات بشكػؿ عاـ، و نلاحظ كذلؾ تحسف في 

مـ و إعادة التأقمـ، و الجمع بينيما،وبشكؿ عاـ فإف ىذه قدرات المراقبة الحركيػة و قدرات لتأق
المرحمة يكوف فييا المعمـ الحركي جيد،ويكوف بشكؿ أكثر فعالية لدى الذكور منو لدى 

 (WEINC ،2881،P341-353)الإناث.
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 القوة: -أ

لمتدريب عمى القوة لأنو، و خلاؿ مرحمة المراىقة توجد أحسف الفرص، و انسب الأوقات  
بشكؿ عاـ فإف النمو يكوف موجو في ىذه المرحمة أساسا مف الناحية العرضية ، وعمية 
نلاحظ زيادة في حجـ العضلات مع العمـ بوجود اختلافات بيف مختمؼ المجموعات 
العضمية، و في الحيف بيف مستوي التطور، فالبنات يصموف إلى القوة العضمية القصوى، و 

سنة خلاؿ ىذه  11إلى  28سنة بينما الذكور ففي سف  21إلى  24وماً في سف عم
المرحمة الحمولات، و طرؽ التدريب المستعممة يمكف أف تكوف  عمى قاعدة الكبار مع الأخذ 
بعيف الاعتبار الرفع التدريجي لمحمولة، و ىو مبدأ ىاـ لتدريب القوة، و خاصة ىذه  

 (284)أحمد، :أسس ونظريات الحركة، مرجع سابؽ،صالمرحمة الحساسة.

 :السرعة -ب

بالنسبة لياتو الصفة فيستمر تطورىا، و يبمغ أوجيا  في مرحمة المراىقة ، حيث يستمر ىذا 
أف الفروؽ   "(2818)فنتر، " سنة حيث يرى  24إلى  24التطور بنفس النسبػة حتى سف 

ليست جوىريػة بيف الأولاد و البنات ليذا العنصر، و أف كاف لصالح الأولاد قميلًا حيث 
 يرجع السبب في ذلؾ ليس في زيادة الخطوة بؿ تساوي طوليا لمجنسيف.

 :رونةالم -ج

تتميز ىذه المرحمة بتحسف نسبي في المستوى حيث يظير ذلؾ واضحا مف خلاؿ أداء 
المرحمة لحركات الجمباز، و الحركات الدقيقة الأخرى، و التي تتطمب قدرا كبيرا تلاميذ تمؾ 

مف الرشاقة حيث نري تحسنا ممحوظا في كؿ مف ديناميكية، و ثبات، و مرونة الحركات 
مع مستوى متميز مف التكيؼ،و يلاحظ كذلؾ العمود الفقري يكوف 

 11إلي  28قد اكتممت في حوالي تقريباقداكتمؿ،والنمو،والزيادة في الطوؿ ىي الأخرى 
 (WEINC ،2881،P341-353)سنة.
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 خلاصـــة 

أحد الأركاف الرئيسية في وحدة التدريب اليومية يةالميار الصفات البدنية و تعتبر  
، حيث يستخدميا اللاعب خلاؿ المباريات والمنافسات ويحاوؿ إتقانيا وتثبيتيا حتى 
يتمكف مف تحقيؽ أعمى المستويات ،ويتخذ المدرب لتحقيؽ ذلؾ اليدؼ كؿ الإجراءات 

ي أداء جميع الضرورية اليادفة لموصوؿ باللاعب إلى الدقة والإتقاف والتكامؿ ف
الميارات الأساسية لمعبة، بحيث يستطيع تأديتيا بصورة آلية متقنة تحت ظروؼ 

 المباراة وفي ظؿ إطار قانوف لعبة كرة القدـ .  

 
2.  

1.  

            

 



 
 

 الباب الثاني
 الدراسة الميدانية



 الفصل الأول
 منهجية البحث
 و الإجراءات
 الميدانية
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 :تمهيـد
منيجية عممية لموصول  تحتاج إلى وأنواعيا اتجاىاتيا إن البحوث العممية ميما كانت

العممية بأشياء جديدة  لمعرفةوتزويد ا يمي تقدلنتائج البحث قصد الدراسة وبالتاإلى أىم 
تساعدنا  يتنيجية العممية اللما دد لناىي التي تحامة ، إن طبيعية مشكمة البحث ىو 

من الدقة  يرى كثلحتاج إي وجتلن بصدد معانحجتيا وموضوع البحث الذي لمعا في
عداد خطوات إجراءع فيوالوضوح  ث البح تجربة فييدانية لمخوض لما اتوممية تنظيم وا 

خطاء الأا التقميل من دىمن مفا تيخطوات اللم اىالرئيسية وبالتاي الوقوف عمى أ
البحث وطرق الملائم لمشكمة  لمنيجمن اختيار اطلاقا جيد انلل أكثر لموقت والاواستغ

 البحث. تجربةبطبيعة لأدوات المتصمة انتقاء الوسائل وا لىاختيار عينة البحث إ
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 ودرجة 0.0. لالةالد ( يبن مدى التجانس بين العينتين عند مستوى2الجدول )
 91 الحرية

 المتغيرات

 ت ت العينة الضابطة العينة التجريبية وحدة

 الفروق  دلالة
 

 الجدولية المحسوبة ع س ع س القياس
 

     

         

 

1.72 

 

 

 

 غير دال إحصائيا 9060 00. 961 00. 960 سم  الطول 

 غير دال إحصائيا 029. 0062 60010 0090 67010 كغ  الوزن 

 غير دال إحصائيا 9091 009. 91000 000. 91010 السنة   السن 

دقة التمرير  اختبار
  غير دال إحصائيا  7311 73.4 33. 7341 53.4 درجت القصير

            

 

اختبار التحكم في 
 الكرة في الهواء  
 

 

 

7.3.1 .375 77314 .3.4 

  

 غير دال إحصائيا

 

 

 الوقت)ثا( 

131 

  

   
  

امتصاص  إختبار
 الكرة
 

 
      

 

  

 الدرجة
       

 734 7373 7354 7 1375  

 غير دال إحصائيا

 

 

 

 

        

       

 

  

 

        

 غير دال إحصائيا

 

اختبار االجري 
 المتعرج بالكرة

 

 

  

 

    1303 .731 1304. 7345 135. الوقت)ثا( 
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أقل من نجد أنيا البحث  لمتغيرات المحسوبة )ت(حظة قيم لال ملامن خ
عدم وجود فروق دالة  نيذا يعىو  )1.72)جدولية البالغة لا )ت( قيمة 

القبمية عند مستوى  للاختباراتالعينة التجريبية و الضابطة  بين إحصائيا
 متكافئتين في  المجموعتين أن نيذا يعوى 19و درجة حرية  0.05 الدلالة

 البحث. متغيرات
 المنهج المستخدم:  -1

 استعممنا المنيج التجريبي
 .u19فريق اواسط اتحاد وشباب المشرية  مجتمع البحث:  -2
 .   المشريةلاعبا في كرة القدم من  40واشتممت عمى  عينة البحث: -2-9

 اتحاد وشباب المشرية()
  .المشرية  اتحادلاعبا ينتمون إلى فريق  20العينة التجريبية: والتي تضم -
 شباب المشريةلاعبا ينتمون إلى النادي  20تضم  تيالعينة الضابطة: وال -

 متغيرات البحث: -7
إن أي موضوع من المواضيع الخاضعة لمدراسة يتوفر عمى متغيرين أوليما 

 مستقل و الأخر تابع .
 لمتغيرات البحث:الإجرائي الضبط  -7

المتغيرات عنصررا أساسريا فري أي دراسرة ميدانيرة، وقرد جراء ضربط متغيررات يعتبر ضبط 
 الموضوع الذي نحن بصدد دراستو كما يمي:

 . طريقة التدريب التكراريويتمثل في المتغير المستقل: -أ 
 المياريلجانب اتحسين  ويتمثل فيالمتغير التابع: -ب 
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 مجالات البحث:-0
 المجال البشري: 4-9
فة عشوائية من فريقين ، بحيث ، تم اختبارىم بصلاعب  46تتكون عينة البحث من  

 اتحاد الأخرى من لاعب  20عينة ضابطة  وك رويالمشرية اخت اتحادلاعب من 20
 ب لمعينة الاستطلاعيةاتحاد المشرية شباب من 6وكعينة تجريبية ، اختيروب المشرية 

                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                  .                                                                                                                             19إلى سنة  17والعينة كميا من جنس واحد وىم ذكور ،  تتراوح أعمارىم من 
 المجال المكاني : 0-2

 لقد قمنا بتطبيق برنامجنا المقترح وجل الاختبارات القبمية
 المشرية. اتحادبممعب والبعدية 

 المجال الزمني : 0-7
عمى الساعة الثالثة  10/02/2018التجربة الإستطلاعية يوم ررر تمت 

 في نفس التوقيت. 15/02/2018منتصف النيار بعد ستة أيام و في يوم 
 جريت حيث أ27/02/2018الى غاية 2018/02/05من  استغرقت فترة العمل 

، بعدىا قمنا بتطبيق  يوم22ودامت مدتيا 2018/02/06 الاختبارات القبمية بتاريخ 
وبحجم ساعي قدره ساعتين  27/02/2018 ةالبرنامج عمى العينة التجريبية إلى غاي

 ،  ثلاتاءفي الأسبوع و بشكل متفرق ،أي ساعة كل يوم سبت و 
ودامت مدتيا 2018 /27/02في الفترة المسائية. ثم أجرينا الاختبارات البعدية بتاريخ 

 كذلك.د و لكل عينة 60ىي الأخرى 
 أدوات البحث : -0

"تعتبر الأدوات التي يستخدميا الباحث في جمع البيانات المرتبطة بموضوع 
 البحث من اىم الخطوات وتعتبر المحور الأساسي و الضروري في الدراسة

 (2006)الله، 
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 ختبارات :لإا -6-
 اختبــار  دقة التمرير القصير 9

 قياس دقة التمرير بالقدمين الإختباراليدف من 
 كرات ، أقماع. .متر20رسم مربع طول ضمعو  -كور8-أعلام  8:الأدوات المستعممة

 يكون فيويوضع فى كل ضمع متر، 20رسم مربع طولو ضمعو :   طريقـــة أداء الإختـــبار
 مرمى يتكون من عممين

فييا اللاعب يبداء بان وفى منتصف المربع مربع صغير طول ضمعو مترين  يقف 
يقف المختبر داخل مربع  البدء وعند إعطاء الإشارة يقوم اللاعب بتمرير كرتين في 
المرمى المواجية بحيث يمرر بالكرة اليمنى بالقدم اليمنى والكرة اليسرى بالقدم أليسري 

 داخل المرمى
)مختار،   رىالتسجيل:يحسب للاعب المحاولات الصحيحة سواء بالقدم اليمنى أو اليس 

(29، صفحة 1993  
  

.  
 

 .9الشكل رقم 
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 التحكم في الكرة في اليواء الإختبار 2
 قياس مستوى ميارة التحكم في تنطيط الكرة في اليواء اليدف من الإختبار

 كرة قدم قانونية ساعة توقيت ، صفارة.  :الوسائل -
يقوم اللاعب برفع الكرة بإحدى القدمين عن الأرض، وتنطيطيا في اليواء  :الإجراءات -

باستخدام القدمين، أو الفخذين، أو الرأس، أو بأي جزء قانوني من أجزاء الجسم، 
 ث بعيدة عن الأرض. 30والاحتفاظ بيا لمدة 

 * يعطي للاعب ثلاث محاولات متتالية.
ثا وتعطى للاعب ثلاث  30في  يحسب عدد مرات ضرب الكرة  :حساب الدرجات -

 (39، صفحة 1993)مختار،  .أحسنيامحاولات وتسجل 

 
 .2الشكل رقم 

 امتصاص وكتم الكرةار بالاخت 7
 التحكم في الكرة عن طريق الامتصاص والكتمىدف من الاختبار 

المساعد برمي الكرة لممختبر في يقف المختبر داخل الدائرة الصغرى يقوم الزميل  -
 .مسار قوس والسيطرة عمى الكرة بأي جزء من الجسم

نقاط  3التسجيل:إذا نجح اللاعب في السيطرة عمى الكرة داخل الدائرة ألصغرى يعطى
ذا سيطر عمييا في الدائرة الكبرى يعطى  نقاط ولا يعطى أي درجة إذا خرجت الكرة  2وا 

 (78، صفحة 2002))د/ حسن السيد أبو عبده،،   خارج الدائرتين
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 .7الشكل رقم 
 

 الجري المتعرج بالكرة الإختبار4
 

قياس مستوى السيطرة والتحكم في الكرة، اثناء التقدم  :اليدف من الإختبار 
بيا وأثناء المراوغة، وىو يعطينا صورة عن مستوى الرشاقة، والسرعة الخاصة 

 بالكرة، وسرعة رد الفعل.
 ( شواخص كرتان صفارة.05ساعة توقيت )   :الوسائل -
أمتر يقوم  ( 10: تثبت الشواخص جيدا، والمسافة بين كل شخص وآخر ) الإجراءات -

اللاعب بالجري المتعرج بين الشواخص محاولا تحقيق أقل زمن ممكن وتعطي 
 محاولتان لكل لاعب.

 .يحتسب الزمن المحقق في أفضل محاولة بالثانية  :حساب الدرجات -

 
 

 .0الشكل رقم 
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 :الاختباراتتقويم  1-6
بعد الإطلاع عمى جممة من المصادر و المراجع التي تناولت موضوع القياسات و  

في مجال التربية البدنية و التدريب الرياضي ، قامت مجموعة البحث  الاختبارات
، ثم  القدمالتي تقيس الجانب المياري للاعبي كرة  الاختباراتباختبارات بطاريات 

عرضت عمى مجموعة من الأساتذة بقسم التربية البدنية و الرياضية و التدريبي 
ذات صدق وثبات و موضوعية  الاختباراتالرياضي لتقويميا ، كما أن ىذه 

 ومواصفات أخرى تتمثل في 
 ررررر لا تستغرق وقتا طويلا عند تطبيقيا .

 رة.ررررر سيمة الأداء ولا تحتاج إلى عتاد أو أدوات كثي
 ررررر سيمة القياس 

))د/ حسن السيد أبو عبده،،  ررررر في متناول ىذه المرحمة العمرية موضوع الدراسة.
       (178، صفحة 2002

 الأسس العممية لإجراء الإختبار:  7
 ثبات الإختبار: 7-9
يقول مقدم عبد الحفيظ " إن ثبات الاختبار ىو مدى الدقة أو الاتساق و   

استقرار نتائجو فيما لو طبق عمى عينة من الأفراد في مناسبتين مختمفتين " 
أي يعني إذا ما أعيد نفس الإختبار عمى نفس الأفراد وفي نفس الظروف 

   (1997)بن قوة، يعطي نفس النتائج 
 اواسط( لاعبين من   6بتطبيق الإختبارات الميارية عمى عينة من ) ررر قمنا

( سنة وبعد أسبوع 16/18لدائرة المشرية مابين ) قدمالمشرية لكرة ال تحادا
وتحت نفس الظروف أعيد الإختبار عمى نفس العينة ، بعد الحصول عمى 

معامل الإرتباط  بيرسون وبعد الكشف في جدول الدلالات  ناالنتائج استخدم
وجد أن القيمة  5ودرجة الحرية  0.05لمعامل الإرتباط عند مستوى الدلالة 
التي تعتبر القيمة المناسبة لثبات  0.66المحسوبة لكل اختبار ىي أكبر من 

 الإختبارات. 
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 صدق الإختبار: 7-2
من أجل التأكد من صدق الإختبار استخدم الطالب معامل الصدق الذاتي  

باعتبار صدق الدرجات المعيارية بالنسبة لمدرجات الحقيقية التي خمصت من 
شوائبيا أخطاء القياس و الذي يقاس بحساب الجذع التربيعي لمعامل ثبات 

 (1997)بن قوة،  الإختبار .
 المستخدمة في الدراسة لاختباراتليوضح قيمة معامل الثبات و الصدق  (7)دول الج

  
 البعديختبار الإ ختبار القبليالإ

    

 التطبيق الثاني ولالأالتطبيق  حصائيةالإد, 
 

 الصدق الثبات

 درجة

  الاختبارات
 ع س¯ ع ¯س

 رتباطالإ 

  

 اختبار

دقت تمرير 

 القصير

534 7301 530. .3.. 

 

1311 1301 

 ارتباط

 
 

     

  
       قوي

         

تحكم  اختبار

في الكرة 

 في الهواء

 

77371 7351 7730. .373 

 

1311 1301 
  ارتباط

      
       قوي 

 

 ختبار امتصاص الكرةا

 

 734 7314 730. 7371  133 1335 

 ارتباط
 قوي

ختبارالجري ا

 0.64 8.931 0.93 8.933 بالكرةالمتعرج 

 

 ارتباط 1301 1315

 قوي        
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 موضوعية الإختبار: 7-7
موضوعية الإختبار تدل عمى عدم تأثره ، أي أن الإختبار يعطي نفس 

النتائج أي كان القائم بالتحكيم، ويشير إن لإطلاع الخبراء و المختصين 
عنيا الشك و التأويل ، كما أن بالإجماع عمى الإختبارات ومفرداتيا تبعد 

الإختبارات المستخدمة في ىذا البحث سيمة وواضحة وغير قابمة لمتأويل 
وبعيدة عن التتويج الذاتي ، حيث أن مفردات الإختبار ضمن أىداف الوحدة 
التدريبية كاختبارات التصويب ، التمرير و الإستقبال ، التنطيط و ليذا تعتبر 

  ة.مفردات الإختبار موضوعي
 الوسائل الإحصائية:8

 من أىم الوسائل الإحصائية المستعممة في ىذا البحث ىي:
 1999)الله س.، علاقة التفكير و الإبتكار بالتحصيل الدراسي، ررر المتوسط الحسابي: 

 .(148ص 

   
 
 (69ص  1993)الحفيظ، ررر الإنحراف المعياري: 

 (62ص  1989)يوسف، معامل الإرتباط البسيط برسون : ررر  
 

 
 (350ص 1989)محمد،  الصدق الذاتي:ــ 

 
)الحفيظ، الإحصاء و القياس التربوي  ستيودنت لعينتين مرتبطتين: Tررر إختبار 
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 .(1993و النفسي، 

 
 .(2007)القصاص، ستيودنت لعينتين غير مرتبطتين:  Tررر إختبار 

 
 الدراسة الإستطلاعية: 9
إتباعا لممنيجية العممية في إجراء البحوث وقصد الوصول إلى نتائج دقيقة  

ومضبوطة للاختبارات و إعطاء المصداقية و الموضوعية لمبحث وقمنا 
-16( لاعبين من اواسط اتحاد مشرية ب مابين )06بانتقاء عينة من )

المعب (سنة تم إختيارىم بالطريقة العمدية ، وكانت التجربة الإستطلاعية ب18
بالمشرية وكان اليدف الرئيسي ىو دراسة كفاءة الإختبارات الميارية ، وكذا 

تأىيل السواعد العممية التي اختارىا الباحث   للإستعانة بيا في التطبيق 
 الميداني للإختبارات.

عمى الساعة الثالثة  10/02/2018ررر تمت التجربة الإستطلاعية يوم 
 في نفس التوقيت. 15/02/2018في يوم منتصف النيار بعد ستة أيام و 

 و كان الغرض من التجربة الإستطلاعية ما يمي:
 رررر معرفة مدى كفاءة الإختبارات البدنية المستخدمة بتحديد الأسس العممية ليا.

 رررر تحديد الزمن المستغرق لمقيام بيذه الإختبارات.
 رررر التوصل إلى أفضل طريقة لإجراء الإختبارات في ظروف حسنة 

      رررر تحديد الصعوبات التي يتمقاىا الباحث أثناء تطبيق الإختبارات الرئيسية. 
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 الخلاصة:

تعد الدراسة الميدانية من أىم المراحل العممية التي ينبغي عمى الطالب الباحث  
الإلتزام بيا رغبة في جمع أكبر قدر من المعمومات أو الحقائق التي تخدم 
موضوع البحث وكذلك إلى تحقيق بعض الأغراض العممية ىذا بناء عمى 

لبحث المنشودة ومنو والوسائل المستخدمة في ظل المنيج المتبع، تبعا لأىداف ا
تم إستخلاص أنيا تتميز بحسن الإعداد والبناء، ويتوفر فييا إختبارات ذات 

تعميمات محددة لتطبيقيا وتصحيحيا وتفسير نتائجيا، كما يتوافر ليا مقومات 
 العممية من الصدق والثبات و الموضوعية.   



 الفصل الثاني
تحليل  عرض و  

مناقشة النتائجو   
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  نتائج العرض وتحميل 1
 ختبــار  دقة التمرير القصيرلأ(9 يبين نتائج الاختبار القبمي والبعدي 4جدول رقم )

 
 لايتضننألاأخلاولني ننتلاولت  يحيننتلاتووننتلامت  ننطلات ننيح)لا نن)لاولوح نن)لا لالا4مننخلالننلجلاول ننم جلا  نن لا لالا

(لا تووننتلاولني ننتلاولضننيحطتلالامت  ننطلا1.69،ع5.7(لاأمننيلاولحنننمقلاتووننتلا س1.57علا\لالا4.35س
 ح غننتلا يمنننتلا تلاولمت نن حتلا  ننن)لالا(1.28،ع4.55(لا  نن)لاولحننننمقلا س1.25،ع3.9ت ننيح)لا س

 ين ن)لاذن ولاأخلاولقن  لالا،لا1.72 ولتن)لااي نتلاأاحن لامنخلا يمنتلا تلاول م لينتلا 2.62 ولني تلاولت  يحينت
لالا.حيخلاولإلتحي لاولوح )لا لاولإلتحي لاولحنمقلاذ لا   لامن  قلاموجلاإتصيئييلالصيلألاولإلتحي لاولحنمق

مننخلا تلاول م ليننت لالا ننجو لاولتنن)لااي ننتلالا1.62 ح غننتلا يمننتلا تلاولمت نن حت لا نن)لاولني ننتلاولضننيحطتلا
 ين ن)لاذن ولاأخلاولقن  لاحنيخلاولإلتحني لاولوح ن)لا لالا91 م  تلات ينتلالا0.0.  لكلاع ملام ت ىلاولملالتلا

لاولإلتحي لاولحنمقلاذ لا   لامن  قلاغي لاموجلاإتصيئيي0

 
 اختبــار  دقة التمرير القصير(9 يبين نتائج الاختبار القبمي والبعدي 4شكل رقم )

0.0

1.0

2.0

3.0

4.0

5.0

6.0

 متوسط حسابي بعدي متوسط حسابي قبلي

 تجربية

 ظابطة

 دلالة
 الاحصائية

ت  
 جدولية

ت  
 محسوبة

 حجم  قبمي بعدي 

 س  ع س  ع العينة 
 تت  يحي 20 4.35 1.57 5.7 1.69 2.62 1.72 موج    

لاغي لاموج لا1.25 4.55 1.28 1.62 1.72  ضيحطتلالا  20 3.9
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 التحكم في الكرة في الهواء الإختبارنتائج الاختبار القبمي والبعدي (9 يبين 5جدول رقم )

 لايتضننننننألاأخلاولني ننننننتلاولت  يحيننننننتلاتووننننننتلامت  ننننننطلات ننننننيح)لا نننننن)لالا5مننننننخلالننننننلجلاول ننننننم جلا  نننننن لا لالا
(لا توونتلاولني نتلاولضنيحطتلالا3.72،ع14.85(لاأمنيلاولحننمقلاتوونتلا س3.14ع لالا12.2سولوح ) 

 ح غنننتلا يمنننتلا تلالا(1.81،ع12.15ولحننننمقلا س(لا  ننن)لا2.25،علا11.65سمت  نننطلات نننيح)لا 
 ين ن)لالا1.72 ولتن)لااي نتلاأاحن لامنخلا يمنتلا تلاول م لينتلا لا2.43ولمت  حتلا  ن)لاولني نتلاولت  يحينتلا

ذنن ولاأخلاولقنن  لاحننيخلاولإلتحنني لاولوح نن)لا لاولإلتحنني لاولحنننمقلاذنن لا نن  لامن نن قلاموجلاإتصننيئييلالصننيلألا
منخلالا نج لاولتن)لااي نتلاولا0.77طتلا ح غتلا يمتلا تلاولمت  حت لا ن)لاولني نتلاولضنيحلاولإلتحي لاولحنمق

 ين نن)لاذننن ولاأخلاولقننن  لاحنننيخلالا910 م  نننتلات ينننتلالا0.0. تلاول م ليننت لا  لنننكلاع نننملام ننت ىلاولملالنننتلا
لاولإلتحي لاولوح )لا لاولإلتحي لاولحنمقلاذ لا   لامن  قلاغي لاموجلاإتصيئيي

 
 التحكم في الكرة في الهواء الإختبار(9 يبين نتائج الاختبار القبمي والبعدي 5شكل رقم )

0.0

2.0

4.0

6.0

8.0

10.0

12.0

14.0

16.0

 متوسط حسابي بعدي متوسط حسابي قبلي

 تجربية

 ظابطة

 دلالة
 الاحصائية

ت  
 جدولية

ت  
 محسوبة

 حجم  قبمي  بعدي 
 س  ع  س  ع  العينة 

 ت  حيت 20 12.2 3.14 14.85 3.72 2.43 1.72 موج  
 ضيحطتلالالالالا  20 11.65 2.25 12.15 1.81 0.77 1.72 غي لاموج
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 لامتصاص الكرةختبار (9 يبين نتائج الاختبار القبمي والبعدي لأ6جدول رقم ) 

لا501 لايتضألاأخلاولني تلاولت  يحيتلاتووتلامت  طلات يح)لا ن)لاولوح ن) لا6مخلاللجلاول م جلا   لا لالا
(لا توونتلاولني نتلاولضنيحطتلالامت  نطلات نيح)لا.910،علا2502(لاأمنيلاولحننمقلاتوونتلا س1.19 لاع

 ح غنننتلا يمنننتلا تلاولمت ننن حتلا  ننن)لاولني نننتلالا(0.49،ع1.65ولحننننمقلا س(لا  ننن)لا0009،علا1.45 
 ين ننن)لاذننن ولاأخلاولقننن  لاحنننيخلالا1.72 ولتننن)لااي نننتلاأاحننن لامنننخلا يمنننتلا تلاول م لينننتلا لا2.23ولت  يحينننتلا

 ولإلتحي لاولوح )لا لاولإلتحي لاولحنمقلاذ لا   لامن  قلاموجلاإتصيئييلالصيلألاولإلتحي لاولحنمق
مخلا تلاول م ليت لا  لنكلالاواح  لاولت)لااي تلا0.8 ح غتلا يمتلا تلاولمت  حت لا )لاولني تلاولضيحطتلا

 ين نننن)لاذنننن ولاأخلاولقنننن  لاحننننيخلاولإلتحنننني لاولوح نننن)لا لالا91 م  ننننتلات يننننتلالا0.0.ع ننننملام ننننت ىلاولملالننننتلا
لاولإلتحي لاولحنمقلاذ لا   لامن  قلاغي لاموجلاإتصيئيي

 
 لامتصاص الكرةختبار (9 يبين نتائج الاختبار القبمي والبعدي لا6شكل رقم )

 

0.0

0.5

1.0

1.5

2.0

2.5

 متوسط حسابي بعدي متوسط حسابي قبلي

 تجربية

 ظابطة

 دلالة
 الاحصائية

ت  
 جدولية

ت  
 محسوبة

 حجم  قبمي  بعدي 
 س  ع  س  ع  العينة 

 ت  حيت 20 1.5 1.19 2.25 0.91 2.23 1.72 موجلالا
لا1.45 1.00 1.65 0.49 0.80 1.72 غي لاموج  ضيحطتلالالالالا 20
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 الجري المتعرج بالكرةختبار القبمي والبعدي لأ(9 يبين نتائج الاختبار 7جدول رقم )

 
 لايتضننننننألاأخلاولني ننننننتلاولت  يحيننننننتلاتووننننننتلامت  ننننننطلات ننننننيح)لا نننننن)لالا7مننننننخلالننننننلجلاول ننننننم جلا  نننننن لا لالا

(لا توونننتلاولني نننتلاولضنننيحطتلالا1.46،ع93080(لاأمنننيلاولحننننمقلاتوونننتلا س1.54 لاعلا4.02ولوح ننن) 
 ح غنننتلا يمنننتلا تلالا(1.45،ع9101 (لا  ننن)لاولحننننمقلا س09لا63،علا4.030مت  نننطلات نننيح)لا 

 ين ن)لالا1.72ول م لينتلا  ولت)لااي تلاأاحن لامنخلا يمنتلا تلالا4.32لاولمت  حتلا  )لاولني تلاولت  يحيتلا
ذنن ولاأخلاولقنن  لاحننيخلاولإلتحنني لاولوح نن)لا لاولإلتحنني لاولحنننمقلاذنن لا نن  لامن نن قلاموجلاإتصننيئييلالصننيلألا

لاواحنن  لاولتنن)لااي ننتلالا2.35 ح غننتلا يمننتلا تلاولمت نن حت لا نن)لاولني ننتلاولضننيحطتلالاولإلتحنني لاولحنننمق0
ممنيلايحنيخلالا  ن ملا ن  لاموجلالا91 م  نتلات ينتلالا0.0.مخلا تلاول م ليت لا  لكلاع ملام ت ىلاولملالتلا

 ل حنمقإتصيئييلاحيخلاولني تيخلا )لاولتحي لا

 
 الجري المتعرج بالكرةختبار (9 يبين نتائج الاختبار القبمي والبعدي لا7شكل رقم )

17.0

17.5

18.0

18.5

19.0

19.5

20.0

20.5

21.0

 متوسط حسابي بعدي متوسط حسابي قبلي

 تجربية

 ظابطة

 دلالة
 الاحصائية

ت  
 جدولية

ت  
 محسوبة

 حجم  قبمي  بعدي 
 س  ع  س  ع  العينة 

لاموجلا  ت  حيت 20 4.02 1.54 93080 1.46 4.32 1.72
لا4.030 1.63 9101 1.45 2.35 1.72 موجلا  ضيحطتلالالالالا 20
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 يبين دراسة مقارنة بين الاختبار البعدي لمعينتين الضابطة والتجريبية اختبار )"(8جدول رقم 
 القصير دقة التمرير

 
 لاعلا5.8 لايتضننألاأخلاولني ننتلاولت  يحيننتلاتووننتلامت  ننطلات ننيح)لا سلا8مننخلالننلجلاول ننم جلا  نن لا لا

لا(لا1.28،لالاعلا4.55ني تلاولضيحطتلالامت  طلات يح)لا سلا(لا تووتلاول1.69
لا ولت)لااي تلاأاح لامخلا يمتلالالا2.82 ح غتلا يمتلا تلاولمت  حت لا )لاولني تيخ

 نننن)لاولني ننننتلاولت  يحيننننتلا لالاوتصننننيئييملالننننتلالاتو  لا لاممننننيلايحننننيخلا  نننن ملا نننن لا1.68لا تلاول ننننملا ليننننتلا 
 0لللتحي لاولحنمقلاولضيحطت

 
دقة  " يبين دراسة مقارنة بين الاختبار البعدي لمعينتين الضابطة والتجريبية اختبار8شكل رقم "

 القصير التمرير

0.0

1.0

2.0

3.0

4.0

5.0

6.0

 متوسط حسابي بعدي

 تجربية

 ظابطة

 دلالة
 الاحصائية

ت  
 جدولية

ت  
 محسوبة

 حجم  اختبار بعدي

 س ع العينة 
لات  حيت 20 5.8 1.69 2.82 1.68 موجلا
 ضيحطتلالالالالا 20 4.55 1.28 2.82 1.68 موجلا
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 الإختباريبين دراسة مقارنة بين الاختبار البعدي لمعينتين الضابطة والتجريبية  (9)جدول رقم 

 التحكم في الكرة في الهواء

 
 لاعلا14.85 لايتضألاأخلاولني تلاولت  يحيتلاتووتلامت  طلات يح)لا سلا9مخلاللجلاول م جلا   لا لا

 (1.81،لالاعلا12.5(لا تووتلاولني تلاولضيحطتلالامت  طلات يح)لا سلا3.72
لا ولت)لااي تلاأاح لامخلا يمتلالا3.06   ح غتلا يمتلا تلاولمت  حت لا )لاولني تيخ

لاوتصيئييلا )لاولني تلاولت  يحيتلا لاولضيحطتملالتلالاتو  لا لايحيخلا   ملا  لامميلا1.68 تلاول ملا ليتلا 
لا0لللتحي لاولحنمق

 
 الإختبار" يبين دراسة مقارنة بين الاختبار البعدي لمعينتين الضابطة والتجريبية 01شكل رقم "

 التحكم في الكرة في الهواء
 

0.0

2.0

4.0

6.0

8.0

10.0

12.0

14.0

16.0

 متوسط حسابي بعدي

 تجربية

 ظابطة

 دلالة
 الاحصائية

ت  
 جدولية

ت  
 محسوبة

 حجم  اختبار بعدي

 س  ع  العينة 
 ت  حيتلا 20 14.85 3.72 3.06 1.68 موجلا
 ضيحطتلالالالالا 20 94090 1.81 3.06 1.68 موجلا
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الاختيار يبين دراسة مقارنة بين الاختبار البعدي لمعينتين الضابطة  (10)جدول رقم 
 ومتصيصلا ات لاولا ة

لا
 لا2.25ولت  يحيننتلاتووننتلامت  ننطلات ننيح)لا سلا لايتضننألاأخلاولني ننت10مننخلالننلجلاول ننم جلا  نن لا لا

 (لا0.49،لالاعلا1.65(لا تووتلاولني تلاولضيحطتلالامت  طلات يح)لا سلا0.91ع
لا ولت)لااي تلاأاح لامخلا يمتلا   2.59  )لاولني تيخلا ح غتلا يمتلا تلاولمت  حت 

لا )لاولني تلاولت  يحيتلا لاولضيحطتلاملالتلاإتصيئييلاتو  لا لامميلايحيخلا   ملا  لالا1.68 تلاول م ليتلا لا
لا0لللتحي لاولحنمق

 
ومتصيصلا" يبين دراسة مقارنة بين الاختبار البعدي لمعينتين الضابطة والتجريبية 00شكل رقم "
  ات لاولا ة

0.0

0.5

1.0

1.5

2.0

2.5

 متوسط حسابي بعدي

 تجربية

 ظابطة

 دلالة
 الاحصائية

ت  
 جدولية

ت  
 محسوبة

 حجم  اختبار بعدي

 س  ع  العينة 
 ت  حيت 20 2.25 0.91 2.59 1.68 موجلا
لا2.59 1.68 موجلا  ضيحطتلالالالالا 20 1.65 0.49
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الجري الاختيار يبين دراسة مقارنة بين الاختبار البعدي لمعينتين الضابطة  (11)جدول رقم

 المتعرج بالكرة

لا
 لاعلا18.35 لايتضألاأخلاولني تلاولت  يحيتلاتووتلامت  طلات يح)لا س11مخلاللجلاول م جلا   لا لا

 (لا1.45،لالاعلا19.7(لا تووتلاولني تلاولضيحطتلالامت  طلات يح)لا سلا1.46
لا ولت)لااي تلاأاح لامخلا يمتلالا42.9 يمتلا تلاولمت  حت لا )لاولني تيخلا ح غت

لا )لاولني تلاولت  يحيتلا لاولضيحطتلاإتصيئييملالتلالاتو  لا لامميلايحيخلا   ملا  لالا1.68 تلاول ملا ليتلا لا
 0لللتحي لاولحنمق

 
الجري " يبين دراسة مقارنة بين الاختبار البعدي لمعينتين الضابطة والتجريبية 01شكل رقم "

 المتعرج بالكرة
 

17.5

18

18.5

19

19.5

20

 متوسط حسابي بعدي

 تجربية

 ظابطة

 دلالة
 الاحصائية

ت  
 جدولية

ت  
 محسوبة

 حجم  اختبار بعدي

 س  ع  العينة 
 ت  حيت 20 93080 1.46 2.92 1.68 موجلا
لا2.92 1.68 موجلا  ضيحطتلالالالالا 20 9101 1.45



 الفصل الثاني                                                    عرض وتحليل ومناقشة النتائج

 

 

 
78 

 الاستنتاجات2-
مخلاللجلاول تيئجلاولمتتصجلاع يهيلا حنملاولم و تلاولإتصنيئيتلا تت ينجلا م ي  نتلاول تنيئجلا

لاإلىلاولا ت تي يتلاولتيليتلا:لات ص  يلالا
لا صي  ولتحي لالام تلاولتم ي تلالصيلألاولالتحي لاولحنمقلالني ت)لا   ملا    لامن  ي 1- 

لا صي لام تلاولتم ي لالا ذمولاين )لا   ملاتت خلا )لام ت ىلامهي ة
 )لاولتحي لاول يط ةلاع ىلاولا ةلا   ملا    لامن  يتلالصيلألاولالتحي لاولحنمقلالني ت)لا  2-

لا )لاوله وءلاول يط ةلاع ىلاولا ةلالاتت خلا )لام ت ىلامهي ة ذمولاين )لا   ملاوله وءلا
   ملا    لامن  يتلالصيلألاولالتحي لاولحنمقلالني ت)لاولتحي لاومتصيصلا لاات لاولا ةلالا 3-

لا ذمولاين )لا   ملاتت خلا )لام ت ىلامهي ةلالاومتصيصلا لاات لاولا ةلا
ول  قلاولمتن جلاحيلا ةلا   ملا    لامن  يتلالصيلألاولالتحي لاولحنمقلالني ت)لاولتحي لالا-لا2

لاول  قلاولمتن جلاحيلا ة ذمولاين )لا   ملاتت خلا )لام ت ىلامهي ةلالا
تت خلا )لام ت ىلاولصقيتلاولمهي يتلاولم تهم تلالمىلاولني تلاولت  يحيتلا )لا 4-

لاولالتحي وتلاولحنميتلاحيل  حتلالللتحي وتلاولوح يت
ولم تهم تلاللجلاتووتلاولني تلاولت  يحيتلاتوم لا وضتيلا )لام ت ىلاولصقيتلاولمهي يتلا 5- 

لاميتلام هلاعخلاولني تلاولضيحطتزلاولالتحي وتلاولحن
لا
لا
لا
لا
لا
لا
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 مقارنة النتائج بالفرضيات3-
لاولنيمتلا: ولق ضيت

ذ يكلاوث لالحنضلاولتمي يخلاولحم يتلا لاولمهي يتلاولموت تتلاحط يوتلاولتم يبلاولتا و قلاع ىلالا0
 .ا ةلاولوم لاأ و طولمتغي وتلاولحم يتلا لاولمهي يتلالمىلا حنض

لاولحنميتولالتحي وتلالا )لا1 6  0  4 )لاول م جول تيئجلاولمتتصجلاع يهيلالاو تايزولاع ى
أعطتلاصم هيلاتيثلا لق ضيتولاأختيثلاحيلموي  تلامعلاولالتحي وتلاولوح يتلال ني تلاولت  يحيتلا

ولم تهم تلاحيل  حتلال ني تلاولمهي وتلاولأ ي يتلا  ملاأخلاذ يكلاتط  لا )لام ت ىلا ميعلا
 لاولمهي يتلاحط يوتلاذ يلكلاوث لا وضألالتمي يخلاولحم يتلالالاأخولت  يحيتلا،لا ذ ولاميلايمجلاع ىلا
لا0ولوم لاا ةلاأ و طولمتغي وتلاولمهي يتلالمىلا ولتم يبلاولتا و قلاع ىلاحنض

 9(0882حسين )ممدوح إبراهيم عمي ولحيتثيخلالاإليهيذمهلاول تي تلات صجلالاأخاميلا
تأثي لاح  يمجلاحم )لامهي قلاع ىلاتط ي لاحنضلاولمهي وتلاولأ ي يتلالاموضوع الدراسة 9في 

لال ي ئ)لاا ةلاولوم لا0
 (0883إبراهيم حنفي شعلان )  

:لاتأثي لاح  يمجلاتم يح)لاموت حلاع ىلات ميتلاولم ت ىلاولمهي قلال ي ئ)لاموضوع الدراسة في 
لا  تلا0لا92ا ةلاولوم لاتتتلا
 :أولا - الفرضية الجزئية9

 يتحيخ ، ولأ ج ولق ض ولتحي  للج  مخ ، ولحيتث إليهي ت صج ولت) ول تيئج ض ء  )
 إتصيئيت ملالت  وت    ً ي ذ يك أخ ( 5 )     ولحيي )  ول اج ( 4 )     ول م ج مخ
 ولحنمق ولوييس  لمص تت  ولحنمق ولوح ) ولويي يخ حيخ ولا ة  ) ولتتا  مهي ة ت ميت  )

 لتط ي  ولموت تت ل تمي يخ ولاي يح) ولتأثي   لكلاع ىلا  ي ناس. ولت  يحيت ل م م عت
 ، ولتم يحيت ول تموت  )  وي يح)  نيج ح اج  ق ت ولت) ولا ة  ) ولتم ي لاولوصي  مهي ة

 ث  و تينيحهي يت  تتى تا و يت حط يوت وللعحيخ ط ف مخ ت قي ذي ت  ولتمي يخ أخ إ 
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 ولمهي ق ولإعموم اتيحه  ) عحمه وح  ول يم ت خ أامه مي  ذ و آل) ح اج ت قي ذي يصحأ
 حم ي  ولإت يس لاعب يات ب م وت عمة ل مهي ة ولأموء تا و  أث يء" ولوم  ا ة للعح)
 ولموت تت ولمهي يت ولتمي يخ وث  تحيخ ول تيئج ذ ه "ولأ ي يت ل مهي وت تأميته أث يء ولت ات

 ولق ضيت صتت يؤام مي  ذ  ولا ة  ) م تلاولتم ي لاولوصي  مهي ة  تط ي  ت ميت  )
 : ع ى ت ص ولت) ولأ لى

 لتمي يخ ممي  يخ  ولغي  ولممي  يخ وللعحيخ حيخ إتصيئيت ملالت  وت      ذ يك-
 ولحنمق ولوييس  ) ولتا و ق ولتم يب حط يوت ولموت تت ولا ة م تلاولتم ي لاولوصي لا )

 . ولت  يحيتلاولم م عت لصيلأ
 : ثانيا -
 يتحيخ ، ولثي ) ولق ض ولتحي  للج  مخ ، ولحيتث إليهي ت صج ولت) ول تيئج ض ء  )
  ) إتصيئيت ملالت  وت    ً ي ذ يك أخ (6.      ولحيي ) ( ول اج0   لا  ول م ج مخ

 ولوييس  لمص تت  ولحنمق ولوح ) ولويي يخ حيخ ولا ةلا )لاوله وءلا مهي ةلاولتتا لا )لا ت ميت
 . ولت  يحيتلال م م عت ولحنمق
 مخ تم ي يت حص  ة تؤمى اي ت ولموت تت ولتمي يخ أخ إلى  لك ولحيتثلا )  ي  ع

لاتم يحيه  تموت عمة  ) ولتمي يخ حنض تا و  مع ولصنحت إلى ول ه ت ول ضنيت
 : ع ى ت ص ولت) ولثي يت ولق ضيت صتت يؤام مي  ذ 
 لتمي يخ ممي  يخ  ولغي  ولممي  يخ وللعحيخ حيخ إتصيئيت ملالت  وت      ذ يك -

 ولحنمق ولوييس  ) ولتا و ق ولتم يب حط يوت ولموت تت ولا ةلا )لاوله وءلا ولتتا لا )
 ولت  يحيتلاولم م عت لصيلأ

 ثالثا -
 ، ولثيلث ولق ض ولتحي  للج  مخ ، ولحيتث إليهي ت صج ولت) ول تيئج ض ء  )

 ملالت  وت    ً ي ذ يك أخ (1.      ولحيي )  ول اج (6.      ول م ج مخ يتحيخ
 ولوييس  لمص تت  ولحنمق ولوح ) ولويي يخ حيخ ولا ة م و حت مهي ة ت ميت  ) إتصيئيت

 . ولت  يحيت ل م م عت ولحنمق
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 ولتم يحيت ول تموت  ) ولمح م ت ولمهي يت ولتمي يخ طحينت  ي  علا لكلاولىلا
 ليصت تم يحيت  تموت ح م ت ولى وضي ت ولا ة م و حت مهي ة مخ تل   لا تايم  ولت)
 ولوم  ا ة  ) ولأ ي ييت مخ ولا ة م و حت مهي ة أخ  حيعتحي  ، ولمهي ة ذ ه حتط ي   وط
 ت  ج إي يم ،  ول  ت ول هم  ) ولا تصيم ،  يمو ولا ة  ضع مخ للعب ت مأ  ه)

 ذ) " ولا ة م و حت عخ تنحي ه  )  نلخ وح وذي  حه  يء مي مع يتق   ذ و    ينت
لاوللص لا مت ي ج عخ حنيمة   ن هي ع يهي  ولهيم ت ول نب تص ف تتت ولا ة إلضيع

 ت ميت  ) ولموت تت ولمهي يت ولتمي يخ وث  تحيخ ول تيئج ذ ه  إخ  ا  مي اج ض ء  ع ى
 : ع ى ت ص ولت) ولثيلثت ولق ضيت صتت يؤام مي  ذ  ولا ة م و حت مهي ة  تط ي 

 ممي  يخ  ولغي  ولممي يخ وللعحيخ حيخ إتصيئيت ملالت  وت      ذ يك -
 لصيلأ ولحنمق ولوييس  ) ولتا و ق ولتم يب حط يوت ولموت تت ولا ة م و حت لتمي يخ

 .ولت  يحيت ولم م عت
 : رابعا -
 يتحيخ ، ول وحع ولق ض ولتحي  للج  مخ ، ولحيتث إليهي ت صج ولت) ول تيئج ض ء  )
  ) إتصيئيت ملالت  وت    ً ي ذ يك (أخ3.      ولحيي )  ول اج (1.      ول م ج مخ

 ولحنمق ولوييس  لمص تت  ولحنمق ولوح ) ولويي يخ مهي ةلاول  قلاحيلا ةلاحيخ ت ميت
 للجلاول تموت تمي يخلاول  قلاحيلا ة ح م ت ولى  لك ، ي  ع ولت  يحيت ل م م عت

 اتيحه  )لاbernard turpin  حه مي يء مع ذ و  يتق  ولموت تت ولتم يحيت
preparation et entrainnement du footballeursلا 

 ت ميت  ) ولموت تت ولمهي يت ولتمي يخ وث  تحيخ ول تيئج ذ ه  إخ  ا  مي اج ض ء  ع ى
 : ع ى ت ص ولت) ول وحنت ولق ضيت صتت يؤام مي  ذ  مهي ةلاول  قلاحيلا ة  تط ي 

 ممي  يخ  ولغي  ولممي يخ وللعحيخ حيخ إتصيئيت ملالت  وت      ذ يك -
 لصيلأ ولحنمق ولوييس  ) ولتا و ق ولتم يب حط يوت ولموت تت ول  قلاحيلا ة لتمي يخ

 ولت  يحيتلاولم م عت
لا
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 اقترحات والتوصيات4-
ولحم )لا ولمهي قلا )لات مينتلا تطن ي لالاولإعمومول قلاي نحهلالاولأذميت ظ ولال م  لاولحيلغلا

لاعحننن)لااننن ةلاولونننم لا ي نننهلامنننخلاولضننن   قلاولاذتمننني لاحهننن ولاول ي نننبلاليصنننتلامنننخلالاأموء
 تان يخلاوللعحنيخلا ع نىلاضن ءلاول تنيئجلالاإعنمومط فلاولم   يخلاحصقتلامحي  ةلاع نىلا

لاولحيتثلا )لاذ ولاولحتثلا  ص)لاحميي )لاإليهيولت)لايت صجلا
لاولأ ي نيتض   ةلالازييمةلاولاذتمي لاحتط ي لاع يص لاول يي تلاولحم ينتلا ولمهني وتلا– (9

 ولوم لا )لاا ة
 لالاولأ و طصقتلاول  عتلاليصتلاحيل  حتلالقئتلاولت ايزلا )لاولتم يبلاع ىلا– (4
و نننتنميجلاطننن  لاولتنننم يبلاولم ي نننحتلالت مينننتلاولصنننقيتلاولحم ينننتلا ولت اينننزلاع نننىلا– (8

 .ط يوتلاولتم يبلاولتا و قلا )لات ميتلاصقيتلاول  عتلا ول  ي تلا لاولم   ت
ولمهننننني قلا ولحنننننم )لالاولأموءتمننننني يخلا حننننن ومجلاتط ي ينننننتلا صنننننملاتت نننننيخلالاإممنننننيج– (2

 للعحيخ
تلصيصلاتصصلالتم يسلا ت ضيألام وتجلاولتن  لاولت)لايت لا يهنيلاتنم يبلاو لا– (0

 تت يخلاملت فلاولمهي وت
تتنىلاتان خلاللعحنيخلا ان ةلا- ينمي –حنضلاول  نيئجلاول نمنيتلاولحصن يتلالاإمليج– (6

 عخلاايقيتلاولتم يبلاع ىلاملت فلاولمهي وتلا
 ميملا )لام يجلاان ةلالاولتأايملاع ىلاولمم حيخلاحض   ةلاولاطلعلاع ىلااجلاميذ – (1

 ولوم 
 ولح ومجلاولتم يحيتلاإعموملاأث يءولا تني تلاحط  لا م يذجلاولتم يبلاولتميثتلا- (3
ضننننن   ةلاولنمنننننجلا ولحتنننننثلا ننننن)لاذننننن ولاولم نننننيجلامنننننخلاطننننن فلاولحنننننيتثيخلا ط حنننننتلا– (1

لاول زوئ ييخلا صملاتط ي لاا ةلاولوم لاول زوئ يت
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 خاتمــــة 9

 ح مع ولمت وضع عم  ي حمأ ي  وم  موص م م ط  ذمف م ط   لاج  هييت حمويت لاج إخ
 م ض ع تويئ  ا ف ولم ط  ذم  ي ايخ   ولحتث، حم ض ع ولليصت ولمن  ميت

   و ي ه ي تمم ولن    احي )  وته حتم  يئمي ع مي ول ييض) ولتم يب أصحأ تيث م و ت ي،
 ول ق يت ول يتيت مخ م ه يي تا ي ي ولق م تا يخ إلى  ي نى مني ت،  مني ف مخلاع   

 ولهمف  تج و   حنمة ولوم  ا ة م يج  ) ول ييض) ولتم يب م    م ولا تميعيت  ولحم يت
 ولحم يت ولوم وت   ع  أ هي مخ ولت) ولم يذج   ولط   أ ضج عخ ولموئ  ولحتث م هي

 ملت ف ل ض لأ ج ولم ت ييت اي ت مخ تتضي ه للج مخ  وللططيت  ول ق يت
 ط   مخ ط يوت ينم ولتا و ق ولتم يب إخ .ول تيئج أ ضج ع ى  ولتص ج ولم ي  يت

 ولتم يب  لامهي يتلاينم ولحم يت ولصقيت  ت ميت تط ي   ) ع يهي ينتمم ولت) ولتم يب
 صقيته  تط ي   ) وللعحيخ  ي يعم ي يذ  لأ ه للعحيخ حيل  حت أذميت    ولتا و ق

 و تينيبلا  يا خ حيلتمي يخ ولويي  ع ى وللعحيخ ي يعم امي ول  عت حي هي مخ ولحم يت
صقيتلا ت ميت  ) ي يذ  ولتا و ق ولتم يب وخ   م ي ذ ه م و ت ي للج مخ   .  هج

 .ولوم  ا ة لاعح) لمى ولمهي يت ولحم يتلا 
 لا ذ و  لاخ   و ني  يوي ايخ مي حوم  ولم ض ع ذ و أخ ولو ج يماخ ولالي    )

صقيتلا ت ميت  ) ولتا و ق ولتم يب ي يذ  ايف م ه و تل ص ي أ  ي ولو ج مخ يغ ي ي
 ذ ه تا خ أخ  أمج امي .ولا و ط ص ف  ولوم  ا ة لاعح) لمى ولحم يتلا لاولمهي يت

لام توحل أل ى لمو  يت موممت حمثيحت



 
 

ـقــــــــلاحــــــــــالم  

 



 المراجع

 . المراجع باللغة العربٍة

، ، مركز : ، إبراهٍم شعلان _ محمد عفٍفً كرة القدم للناشئٍن - (1

  2001  ط، مصر الكتاب للنشر  القاهرة

دار ، أبو العلا و إبراهٍم شعلان فسٍولوجٍا التدرٌب فً كرة القدم  - (2

 1994، .القاهرة ، الفكر العربً 

 لا أحمد عبد الفتاح وأحمد نصر الدٌن : فٍزٌولوجٍاأبو الع

 1ط، القاهرةالرٌاضة ، ،  2003 .

  2005عباس لتخطٍط اسس العلمٍة ابو زٌد عماد الدٌن  (3

  1980عبد الله تدرٌب الدائري اثٍر صبري عقٍل - (4

  1997ل الدٌن جمال لسان العرب ابو فٍص- (5

، العربً كرالفدار ، رٌات الحركة نظو سس : أ بسطوٌسًأحمد - (6

 1996، مصر ، القاهرة 

 كردار الف، رٌات الحركة نظو سس : أ بسطوٌسًأحمد - (7

 1996، مصر ، القاهرة ، عربً ال ، 

 195ص1994الجسمانً عبد العالً سكولوجٍا الطفولا والمراهقة - (8

 أمر الله أحمد البساطً : أسس و قواعد التدرٌب الرٌاضً و (9

 1980 الإسكندرٌة  منشأة المعارف، تطبٍقاته ، 

إلاعداد البدنً فً كرة القدم  أمر الله البساطً : التدرٌب و (10

 مصر، مطبعة الإسكندرٌة ،  1980



 بطرس رزق الله : طرق التدرٌس فً مجال التربٍة  (11

 1984العراق . ، جامعة بغداد ، الرٌاضٍة ، 

كرة القدم وعناصرها  تامر محسن واثق تاجً - (12

 1ص،العراق،بغداد،1989المطبعة الجامعة .،الاساسٍة

حسن السٍد أبو عبده الإتجاهات الحدٌثة فً تخطٍط و تدرٌب  (13

  مصر، الإسكندرٌة ، الفنٍة  2002مكتبة الإشعاع ، كرة القدم 

 : الإعداد المهاري للاعبٍن كرة -حسٍن السٍد أبو عبده  (14

 ،مكتبة الإشعاع الفنٍة الإسكندرٌة ،  1ط، القدم _ النظرٌة و التطبٍق 

  . 2010مصر، 

مكتبة ، : الإعداد المهاري لكرة القدم  -سٍن السٍد أبو عبده ح (15

  . 2002مصر، ،  الإسكندرٌة 1ط، عاع الفنٍة إلاش

حنفً محمود مختار : الأسس العلمٍة فً تدرٌب كرة القدم ،  (16

  .1980مطبعة الفكر العربً القاهرة ، 

التطبٍق العلمً فً تدرٌب كرة القدم ،  حنفً محمود مختار : (17

 . 1990لعربً ، القاهرة ، مصر ، ط دار الفكر ا

 1989معروف خطاٌا مراهقة  رزٌق (18

طه إسماعٍل عمرو أبو المجد ، إبراهٍم شعلان : كرة القدم بٍن   (19

  1989النظرٌة و التطبٍق ، دار الفكر العربً ، القاهرة ، 

دار  – والتطبٍق النظرٌة – الرٌاضً عوٌس الجبالً التدرٌب (20

 2001 القاهرة، ، والنشرG.M.C للطباعة



 دار للطباعة – والتطبٍق النظرٌة – الرٌاضً عوٌس الجبالً التدرٌب(23

G.M.C2001 القاهرة، ، والنشر 

عصام عبد الخالق : التدرٌب الرٌاضً نظرٌات _ تطبٍقات توزٌع منشأة (24

   .2005، مصر ،  12المعارف ، ط 

 العربً، الفكر دار القدم، كرة لاعبً إعداد أسس :البٍك فهمً علً(25

  1990 القاهرة

 1986ً مصطفى سكلزجٍا الطفولة فهم(26

 لأساتذة العلٍا المدرسة القدم، كرة :الحق عبد لحمر العٍاش، فٍصل-(27

 البدنٍة التربٍة

 1997 الجزائر، مستغانم، والرٌاضٍة، .

محمد إبراهٍم شحاتة وآخرون أساسٍات التمرٌر البدنٍة الناشر منشاة -(28

  1998المعارف الاسكندرٌة

شحاتة وصباح السٍد فاروق برامج اللٍاقة البدنٍة  إبراهٍممحمد -(29

  1996 الإسكندرٌةوالرٌاضٍة للجمٍع الناشر منشاة المعارف 

اللٍاقة البدنٍة محمد إبراهٍم شحاتة وصباح السٍد فاروق برامج -(30

 1996والرٌاضٍة للجمٍع الناشر منشاة المعارف الإسكندرٌة 

 القاهرة، والنشر، دارباعة المنافسات، تدرٌب :الولٍلً توفٍق محمد-(31

G.M.C2000 

 ، 1 ،ط السعادة دار القدم، كرة فً الحدٌث التخطٍط :الوقاد رضا محمد-(32

 2003، مصر



فٍصلٍا سٍنا الشاطئ نظرٌات طرق التدرٌبٍة  محمود عوض بسٍونً-(33

مفتً إبراهٍم حماد -(34 1992البدنٍة دٌوان المطبوعات الجزائرٌة الجزائر 

 1990الهجوم فً كرة القدم دار الفكر العربً القاهرة 

-قٍادة-تطبٍق-تخطٍط–مفتً إبراهٍم حماد التدرٌب الرٌاضً الحدٌث -(35

   2001دار الفكر العربً القاهرة 

جامعة  1مفتً إبراهٍم حماد المهارات الرٌاضٍة مركز الكتاب لللنشرط-(36

 2002حلوان مصر 

 

(37 - Bernard Turpin: préparation et entraînement du foot 

balleurs, amphora,Paris France 1990. 81-Corbeau joeej : 

football de l'école... Aux association revue E.P.S Paris 

1988. 

(38 - Dakkar nourdine et aut : technique d'évaluation 

physique des athlètes, impriment du pain sportif algérien 

.Alger 1990. 

 (39 - Tupin Bernar : préparation et entraînement du 

footballeur, édition amphora Paris 1990 

(40 - Waeineck jurgain : manuel entraînement. édition 

vigol, Paris 1986. 



 سنة 19العينة التجريبية فريق شباب المشرية اقل من

 قصير اختبار  دقة التمرير

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

اختبار  دقة التمرٌر 
قصٌر   

اللاعبٌنء أسما  

  قبلي البعدي

سفٌان سلامً 8 نقطة 7 نقطة  

  ٌوسف كناندة 6 نقطة 7 نقطة
جمال صام 5 نقطة 8 نقطة  

رٌان سهلً 4 نقطة 4 نقطة  

عمار قدور بن 5 نقطة 4 نقطة  

الرحمان عاشورعبد 3 نقطة 6نقطة  

ولٌد مكً 7 نقطة 8 نقطة  

  الرحمان عٌنانةعبد 2 نقطة 4 نقطة

عصام رحمانً 5 نقطة 8 نقطة  

محمد طهً 3 نقطة 6 نقطة  

إبراهٌم رحمانً 4 نقطة 7 نقطة  

مصطفى قوٌدر بن 4 نقطة 7 نقطة  

ولٌد حجاج 4 نقطة 5 نقطة  

محمد بغنى 3 نقطة 6 نقطة  

احمد عمارة 2 نقطة 4 نقطة  

القادر عبد عنتر 6 نقطة 5 نقطة  

جمال شٌخاوي 4 نقطة 4 نقطة  

عثمان ناصري 5 نقطة 4 نقطة  

فتحً دحاوي 3 نقطة 5 نقطة  

حسان شادلً 4 نقطة 7 نقطة  



 سنة 19فريق شباب المشرية اقل من ضابطةالعينة ال

 اختبار  دقة التمرير قصير

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 اختبار  دقة التمرٌر
 قصٌر

اللاعبٌنء أسما  

  قبلي البعدي

 علال عيسى 4 نقطة 7 نقطة

 دوينة شيخ 5 نقطة 6 نقطة

 بن أمهاني ندير 5 نقطة 5 نقطة
 رافعي مصطفى 4 نقطة 5 نقطة
 قدوري خالد 3 نقطة 6 نقطة

نقطة5  قدوار سيف 5 نقطة 
 سعودي محمد 3 نقطة 4 نقطة

 علي غفصي عبد جليل 6 نقطة 3 نقطة

 لشغة احمد 4 نقطة 3 نقطة
 قبيز صلاح 3 نقطة 5 نقطة
 ديلمي سيف رياض 2 نقطة 4 نقطة

 بن جازية محمد 3 نقطة 4 نقطة
 قرين يوسف 2 نقطة 3 نقطة
 معوش عثمان 6 نقطة 7 نقطة
 بن سعدية موسى 4 نقطة 3 نقطة
 غلاب نبيل 5 نقطة 4 نقطة

 بن رابح بلال 4 نقطة 5 نقطة
جمال حموش 3 نقطة 3 نقطة  

 عوينة احمد 2 نقطة 4 نقطة

 تواتي عبد الكريم 5 نقطة 5 نقطة
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 اختبار تحكم في الكرة في الهواء

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

تحكم في الكرة في اختبار 
 الهواء

اللاعبٌنء أسما  

  قبلً البعدي

سفٌان سلامً 10 ثانية  15 ثانية  

  يوسف كناندة 11 ثانية 18 ثانية
جمال صام 8 ثانية 10 ثانية  

رٌان سهلً 20 ثانية 21 ثانية  

عمار قدور بن 12 ثانية 10 ثانية  

الرحمان عبد عاشور 14 ثانية 15 ثانية  

ولٌد مكً 14 ثانية 18 ثانية  

  الرحمان عبدعٌنانة  12 ثانية 16 ثانية

عصام رحمانً 10 ثانية 14 ثانية  

محمد طهً 11 ثانية 13 ثانية  

إبراهٌم رحمانً 9 ثانية 12 ثانية  

مصطفى قوٌدر بن 15 ثانية 18 ثانية  

ولٌد حجاج 11 ثانية 10 ثانية  

محمد بغنى 10 ثانية 8ثانية  

احمد عمارة 13 ثانية 16 ثانية  

القادر عبد عنتر 15 ثانية 18 ثانية  

جمال شٌخاوي 10 ثانية 19 ثانية  

عثمان ناصري 8 ثانية 12 ثانية  

فتحً دحاوي 18 ثانية 20 ثانية  

حسان شادلً 13 ثانية 17 ثانية  
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 اختبار تحكم في الكرة في الهواء

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

تحكم في الكرة في اختبار 
 الهواء

اللاعبٌنء أسما  

  قبلً البعدي

 علال عيسى 96 ثانية 14 ثانية

 دوينة شيخ 12 ثانية 12 ثانية

 بن أمهاني ندير 93 ثانية 13 ثانية
 رافعي مصطفى 99 ثانية 91 ثانية
 قدوري خالد 11 ثانية 12 ثانية
 قدوار سيف  12 ثانية 19 ثانية
 سعودي محمد 13 ثانية 15 ثانية

 علي غفصي عبد جليل 15 ثانية 16 ثانية

 لشغة احمد 13 ثانية 14 ثانية
 قبيز صلاح 11 ثانية 19 ثانية
 ديلمي سيف رياض 8 ثانية 19 ثانية

 بن جازية محمد 19 ثانية 11 ثانية
 قرين يوسف 9 ثانية 19 ثانية

ثانية95  معوش عثمان 94 ثانية 
 بن سعدية موسى 92 ثانية 13 ثانية
 غلاب نبيل 91 ثانية 19 ثانية

 بن رابح بلال 19 ثانية 12 ثانية
 حموش جمال 95 ثانية 11 ثانية

 عوينة احمد 9 ثانية 99 ثانية

 تواتي عبد الكريم 9 ثانية 19 ثانية
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 اختبار امتصاص وكثم الكرة

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

اللاعبٌنء أسما اختبار امتصاص وكثم الكرة  

  قبلً البعدي

سفٌان سلامً 2 نقطة 2 نقطة  

  ٌوسف كناندة 1 نقطة 2 نقطة
جمال صام 1 نقطة 3 نقطة  

رٌان سهلً 3 نقطة 2 نقطة  

عمار قدور بن 2 نقطة 1 نقطة  

الرحمان عبد عاشور 2 نقطة 3 نقطة  

ولٌد مكً 2 نقطة 3 نقطة  

  الرحمان عٌنانة عبد 0 نقطة 3 نقطة

عصام رحمانً 3 نقطة 2 نقطة  

محمد طهً 2 نقطة 3 نقطة  

إبراهٌم رحمانً 1 نقطة 2 نقطة  

مصطفى قوٌدر بن 1 نقطة 2 نقطة  

ولٌد حجاج 3 نقطة 2 نقطة  

محمد بغنى 3 نقطة 3 نقطة  

احمد عمارة 0 نقطة 2 نقطة  

القادر عبد عنتر 2 نقطة 3 نقطة  

جمال شٌخاوي 2 نقطة 3 نقطة  

عثمان ناصري 1 نقطة 1 نقطة  

فتحً دحاوي 2 نقطة 2 نقطة  

حسان شادلً 2 نقطة 3 نقطة  
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 الكرةاختبار  امتصاص و كتم 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

امتصاص و كتم اختبار  
   الكرة

اللاعبٌنء أسما  

  قبلً البعدي
 علال عيسى 2 نقطة 2 نقطة
 دوينة شيخ 1 نقطة 1 نقطة

 بن أمهاني ندير 1 نقطة 1 نقطة
 رافعي مصطفى 3 نقطة 2 نقطة
 قدوري خالد 1 نقطة 2 نقطة
 قدوار سيف  3 نقطة 2 نقطة
 سعودي محمد 2 نقطة 2 نقطة
 علي غفصي عبد جليل 0 نقطة 1 نقطة
 لشغة احمد 3 نقطة 2 نقطة

 قبيز صلاح 1 نقطة 2 نقطة
 ديلمي سيف رياض 1 نقطة 2 نقطة
 بن جازية محمد 1 نقطة 1 نقطة
 قرين يوسف 2 نقطة 2 نقطة
 معوش عثمان 3 نقطة 2 نقطة
 بن سعدية موسى 0 نقطة 1 نقطة
 غلاب نبيل 1 نقطة 2 نقطة

 بن رابح بلال 1 نقطة 2 نقطة

 حموش جمال 2 نقطة 2 نقطة

 عوينة احمد 1 نقطة 1 نقطة

 تواتي عبد الكريم 1 نقطة 2 نقطة
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 اختبار الجري المتعرج بالكرة

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

اللاعبٌنء أسما اختبار الجري المتعرج بالكرة  

  قبلً البعدي

سفٌان سلامً 29 ثانية 21 ثانية  

  يوسف كناندة 22 ثانية 22 ثانية
جمال صام 21 ثانية 21 ثانية  

رٌان سهلً 99 ثانية 97 ثانية  

عمار قدور بن 98 ثانية 97 ثانية  

الرحمان عبد عاشور 21 ثانية 98 ثانية  

ولٌد مكً 24 ثانية 99 ثانية  

  الرحمان عبدعٌنانة  21 ثانية 99 ثانية

عصام رحمانً 29 ثانية 97 ثانية  

محمد طهً 99 ثانية 97 ثانية  

إبراهٌم رحمانً 98 ثانية 96 ثانية  

مصطفى قوٌدر بن 19 ثانية 18 ثانية  

ولٌد حجاج 21 ثانية 97 ثانية  

ثانية21 محمد بغنى 22 ثانية   

احمد عمارة 23 ثانية 99 ثانية  

القادر عبد عنتر 29 ثانية 99 ثانية  

جمال شٌخاوي 21 ثانية 18 ثانية  

عثمان ناصري 21 ثانية 19 ثانية  

فتحً دحاوي 29 ثانية 97 ثانية  

حسان شادلً 21 ثانية 18 ثانية  



 العينة الضابطة فريق شباب المشرية اقل من99 سنة

 اختبار الجري المتعرج بالكرة

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

اللاعبٌنء أسما اختبار الجري المتعرج بالكرة  

  قبلً البعدي

 علال عيسى 21 ثانية 21 ثانية

 دوينة شيخ 22 ثانية 21 ثانية

 بن أمهاني ندير 29 ثانية 21 ثانية
 رافعي مصطفى 98 ثانية 99 ثانية
 قدوري خالد 99 ثانية 98 ثانية
 قدوار سيف  29 ثانية 97 ثانية
 سعودي محمد 23 ثانية 21 ثانية

 علي غفصي عبد جليل 22 ثانية 29 ثانية

 لشغة احمد 23 ثانية 22 ثانية
 قبيز صلاح 22 ثانية 21 ثانية
 ديلمي سيف رياض 98 ثانية 98 ثانية

 بن جازية محمد 19 ثانية 18 ثانية
 قرين يوسف 21 ثانية 98 ثانية

ثانية99  معوش عثمان 29 ثانية 
 بن سعدية موسى 22 ثانية 21 ثانية
 غلاب نبيل 22 ثانية 22 ثانية

 بن رابح بلال 23 ثانية 22 ثانية
 حموش جمال 22 ثانية 29 ثانية

 عوينة احمد 99 ثانية 21 ثانية

عبد الكريمتواتي  21 ثانية 19 ثانية  



 

 

د08زمن الوحدة التدريبية               2المذكرة رقم: 
   اوت 02ممعب  : مكان التدريب - انذحشجخ ثبنمذيٍٛ ; الهدف الوحدة

   من الوان من اللباس +كرات 2اقماع  : الوسائل
 المراحل الاهداف التمارين الحجم تكرار الراحة الملاحظة

د01   اعزؼًبل انشجهٍٛ   
 

د01  
 

 رغخُٛبد ثبنكشح رًشٚش اعزمجبل رُطٛظ رحكى

 

 _حشكبد انزًذد انؼضهٙ 

  رٓٛئخ انجغى

 

المرحلة 

 التمهيدية

 
 

 اعزؼًبل انمذيٍٛ
 راحة
 بين
 كل

 حركة
 واخرى

 تكرار3
لكل 
 تمرين

 

د 25  انلاػجٍٛ يٍ يجًٕػزٍٛ َشكم :انزشكٛم1 

 يٍ َٔطهت و، 20 يغبفخ ػهٗ انًزمبثهٍٛ

 :انزبنٛخ ثبنطشٚمخ انكشح دحشجخ انلاػجٍٛ

 انمذو ثظٓش ثخبسج انكشح دحشجخ -.انمذو ثجبطٍ ثذاخم انكشح دحشجخ -

 ثشجم جبَجب انمذو ثأعفم انكشح دحشجخ -

 رُبٔة ثشجهٍٛ انمذو ثأعفم انكشح دحشجخ -.ٚغشٖ ثى ًُٚٗ ٔاحذح

 .َفغّ انٕلذ فٙ انمذيٍٛ ثٍٛ كشحان دحشجخ -ٚغشٖ ثى ًُٚٗ

 َفغّ انٕلذ فٙ انمذو ثظٓش ثى انمذو ثجبطٍ انكشح دحشجخ -

  دحشجخ انكشح 

 

المرحلة 

 الأساسية

 

 راحة رغذٚذ انجٛذ َحٕٖ انًشيٗ
 بين
 كل

 حركة
 واخرى

5 
 تكرارات

 

 
د21  

 انكشح ٚذحشجٌٕ انلاػجٍٛ يٍ يجًٕػزبٌ :انزشكٛم2

 انًشيٗ َحٕ انزغذٚذ ثى الألًبع ثٍٛ ثغشػخ

 عشػخ

 دحشجخ ٔرغذٚذ

د05     يمبثهخ يصغشح 

 حشكبد اعزشخبئٛخ

 ػٕدح انٗ انحبنخ

انطجٛؼٛخ    
المرحلة 

 الختامية
 

 

 



 

 

د08زمن الوحدة التدريبية                3المذكرة رقم: 
   اوت 02ممعب  : مكان التدريب - عشػخ الأداء ; الهدف الوحدة

   من الوان من اللباس  2اقماع  : الوسائل
 المراحل الاهداف التمارين الحجم تكرار الراحة الملاحظة

د01   اعزؼًبل انشجهٍٛ   
 

د01  
 

 رغخُٛبد ثبنكشح رًشٚش اعزمجبل رُطٛظ رحكى

 

 _حشكبد انزًذد انؼضهٙ 

  رٓٛئخ انجغى

 

المرحلة 

 التمهيدية

 
 

 اَطلاق ثغًبع انصفبسح
 راحة
 بين
 كل

 حركة
 واخرى

 تكرار3
 
3تكرار  

 
2تكرار  

د 25  ثى ػبنٛب انشجهٍٛ ٔسفغ انظٓش ػهٗ الاعزهمبء يٍ انزشكٛم- 

 نًغبفخ عشػخ ثألصٗ ٔانجش٘ ثغشػخ انُٕٓض

 .أيزبس 10

 عًبع ثؼذ انُٕٓض الاَجطبح ٔضؼٛخ يٍ -

 .أيزبس 10 نًغبفخ عشػخ ثألصٗ ٔانجش٘ انصبفش،

 انصفبسح عًبع ٔػُذ انخهف إنٗ انٕلٕف يٍ -

 نًغبفخ الأيبو إنٗ ثغشػخ الاَطلاق ثى دٔسح َصف

 .أيزبس 10

  عشػخ الأداء

 

المرحلة 

 الأساسية

 

 

 رْبة انٗ جٓخ ٚذ انًذسة
 راحة
 بين
 كل

 حركة
 واخرى

5 
 تكرارات

 

 
د21  

 ٔٚمف انلاػجٍٛ، يٍ يجًٕػزٍٛ َشكم :انزشكٛم

 و 15 ثؼذ ػهٗ انًجًٕػزٍٛ يمبثم انًذسة

 ٔػُذ انًذسة إنٗ ثجظء الأٔنٍٛ انجش٘ انلاػجٍٛ يٍ َطهت

 إنٗ انلاػجبٌ ُٚطهك انًذسة ٚذ ارجبِ ٔيشبْذح الالزشاة

 يبشٛب انؼٕدح ثى إنّٛ انًشبس الارجبِ

عشػخ اداء يغ حغٍ 

 الاَزجبِ

د05     يمبثهخ يصغشح 

 

 حشكبد اعزشخبئٛخ

 ػٕدح انٗ انحبنخ

انطجٛؼٛخ    

 

المرحلة 

 الختامية
 



 

 

 

د08زمن الوحدة التدريبية :             1رقمالمذكرة    
   اوت 02ممعب  : مكان التدريب - انزُغٛك فٙ تحكم; الهدف الوحدة

   من الوان من اللباس  2اقماع  : الوسائل
 المراحل الاهداف التمارين الحجم تكرار الراحة الملاحظة

د01   اعزؼًبل انشجهٍٛ   
 

د01  
 

 رغخُٛبد ثبنكشح رًشٚش اعزمجبل رُطٛظ رحكى

 

 _حشكبد انزًذد انؼضهٙ 

  رٓٛئخ انجغى

 

المرحلة 

 التمهيدية

 
 

 انمفض انجٛذ ثشجهٍٛ
 راحة
 بين
 كل

 حركة
 واخرى

 تكرار3
 لكل حركة

د 25  50 يغبفخ ػهٗ يزجبػذح الأسض، ػهٗ أػًذح 8 َضغ1 

 ارجبع يُٓى َٔطهت انلاػجٍٛ، يٍ فٕجٍٛ َٔشكم عى،

 الأػًذح فٕق ٔاحذح ثشجم انًززبنٙ انمفض :انزبنٛخ انطشٚمخ

 ٔيشح انًٍٛٛ ػهٗ يشح انجبَت؛ ػهٗ انًززبنٙ انمفض .ٔثغشػخ

 .انٛغبس ػهٗ

 .ثغشػخ الأػًذح فٕق ثشجهٍٛ انمفض -

 .جبَجب ثشجهٍٛ انمفض -.أػهٗ إنٗ انشجم سفغ يغ ػبنٛب انمفض -

  انزُغٛك فٙ انزحكى

 

المرحلة 

 الأساسية

 

 

 انمفض ثشجهٍٛ ٔ عمٕط عهٛى
 راحة
 بين
 كل

 حركة
 واخرى

5 
 تكرارات

 

 
د21  

َضغ ػًٕد فٕق الأسض َٔطهت يٍ انلاػجٍٛ انمفض فٕلّ  2

 ثشجهٍٛ يشح إنٗ الأيبو ٔيشح إنٗ انخهف

َؼٛذ ٔضغ انؼًٕد َٔطهت يٍ انلاػجٍٛ انمفض يشح ػهٗ انًٍٛٛ 

 ٔيشح ػهٗ انٛغبس

 انزحكى فٙ الاسركبص

د05     يمبثهخ يصغشح 

 

 حشكبد اعزشخبئٛخ

 ػٕدح انٗ انحبنخ

انطجٛؼٛخ    

 

المرحلة 

 الختامية



 

 

 

د05زمن الوحدة التدريبية                4المذكرة رقم: 
   اوت 02ممعب  : مكان التدريب -  مع التسديد تمرير ; الهدف الوحدة

   من الوان من اللباس +كرات 4اقماع  : الوسائل
 المراحل الاهداف التمارين الحجم تكرار الراحة الملاحظة

د01   اعزؼًبل انشجهٍٛ   
 

د01  
 

 رغخُٛبد ثبنكشح رًشٚش اعزمجبل رُطٛظ رحكى

 

 _حشكبد انزًذد انؼضهٙ 

  رٓٛئخ انجغى

 

المرحلة 

 التمهيدية

 
 

انٕلذ  انجٛذ فٙ رغذٚذ فٙ

 انًُبعت

 راحة
 بين
 كل

 حركة
 واخرى

4 
 تكرارات
 لكل
 حركة

 

د 25  َٔشكم حبسعٍٛ، يغ يزمبثهٍٛ يشيٗ 2َضغ :انزشكٛم 

 انكشح انلاػت ًٚشس انًج أ انلاػجٍٛ يٍ يجًٕػزٍٛ

 ٔٚغذد انمًغ خهف لصٕٖ ثغشػخ ٔٚجش٘ لًؼٍٛ ثٍٛ

 انًشيٗ َحٕ كشح

 إنٗ ٚزْت ثى ة انًجًٕػخ يغ َفغٓب انؼًهٛخ

 ٔانؼكظ انًجًٕػخ أ

 

  انجش٘ ٔ رغذٚذ

 

المرحلة 

 الأساسية

 

 

رغذٚذ فٙ انٕلذ  رًشٚشٔ

 انًُبعت

 راحة
 بين
 كل

 حركة
 واخرى

4 
 تكرارات

 لكل حركة

 
د25  

 َٔشكم حبسعٍٛ، يغ يزمبثهٍٛ يشيٗ 2َضغ :

ًٚشس نٙ ة ٔ ة ًٚشس فٙ انؼًك    انًج أ انلاػجٍٛ يٍ يجًٕػزٍٛ

 انٗ أ ٔأ ُٚطهك ثغشػخ ٔٚغذد ٔػكظ

رًشٚش انجٛذ فٙ 

 انؼًك

 انغشػخ 

 انزغذٚذ

د05     يمبثهخ يصغشح 

 

 حشكبد اعزشخبئٛخ

 ػٕدح انٗ انحبنخ

انطجٛؼٛخ    

 

المرحلة 

 الختامية
 

 



 

 

د55زمن الوحدة التدريبية                     5المذكرة رقم: 
 :  المدة اوت 02ممعب  : مكان التدريب -  دحرجة الكرة مع التسديد ; الهدف الوحدة

   من الوان من اللباس +كرات 2اقماع  : الوسائل
 المراحل الاهداف التمارين الحجم تكرار الراحة الملاحظة

د01   اعزؼًبل انشجهٍٛ   
 

د01  
 

 رغخٍٛ ثبنكشح رًشٚش اعزمجبل رُطٛظ رحكى

 

 _حشكبد انزًذد انؼضهٙ 

  رٓٛئخ انجغى

 

المرحلة 

 التمهيدية

 
 

إدساج رًبسٍٚ انًشَٔخ ثٍٛ  

 انزكشاساد

 راحة
 بين
 كل

 حركة
 واخرى

4 
 تكرارات
 لكل
 حركة

 

د 21  ثألًبع، يحذدح يُطمخ فٙ انلاػجٍٛ َضغ :انزشكٛم 

 حغت انشأط سفغ يغ انكشح دحشجخ يُٓى َٔطهت

 :انًذسة إشبساد أٔ رؼهًٛبد

 .انًغبٚش الارجبِ فٙ ثغشػخ انكشح دحشجخ 1-

 .انًُٛٗ ثبنشجم انكشح دحشجخ -

 انٛغشٖ ثبنشجم انكشح دحشجخ -

 .انمذو ثجبطٍ انكشح دحشجخ -

 .انمذو ثظٓش انكشح دحشجخ -

 .انمذو ثأعفم انكشح دحشجخ -

ثكهزٗ دحشجخ انكشح 

 انمذيٍٛ
 

 

المرحلة 

 الأساسية

 

 

رغذٚذ فٙ انٕلذ انًُبعت   
 راحة
 بين
 كل

 حركة
 واخرى

5 
 تكرارات

 لكل حركة

 
د21  

 .ثبنًُٛٗ رغذٚذ + حشح دحشجخ2

 .ثبنٛغشٖ رغذٚذ + حشح دحشجخ -

 .ثبنًُٛٗ رغذٚذ + انًُٛٗ ثبنشجم دحشجخ -

 .ثبنٛغشٖ رغذٚذ + انٛغشٖ ثبنشجم دحشجخ -

 .ثبنًُٛٗ رغذٚذ + ثبنزُبٔة دحشجخ -

 .ثبنٛغشٖ رغذٚذ + ثبنزُبٔة دحشجخ -
 

دحشجخ انكشح ثكهزٗ 

 انمذيٍٛ

 يغ انزغذٚذ

د05     يمبثهخ يصغشح 

 حشكبد اعزشخبئٛخ

 ػٕدح انٗ انحبنخ

انطجٛؼٛخ    
المرحلة 

 الختامية
 


	الواجهة  1   corigé
	الإهداء2
	3corigéملخــص البحـث
	4 fahras
	5 corigقائمة الجداول والأشكال
	التعريف بالبحث6
	7parté 1corigé
	الباب الأول دراسةالنظرية8
	الفصل الأول طرق تدريب9
	طرق تدريب الرياضي فصل الاول10corigé
	الفصل الثاني متطلبات11
	12 corigé الفصل الثاني       متطلبات اللاعب اقل من 19 سنة
	13الباب الثاني دراسة13
	منهجيةالفصل الأول14
	جانب التطبي1ي جزء 15   corigé
	الفصل الثاني تحليل نتائج16
	جانب التطبيقي جزء الثاني17CORIGé
	18المــــــــلاحـــــــــــق18
	ﺍﻟﻤﺮﺍﺟﻊ19  mosahih
	اختبارات20
	21les fiche technique

