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 مقدمة:-1

ىي الرياضة الوحيدة التي بسارس في إف كرة القدـ من أكثر الرياضات شعبية في العالد، إف لد نقل           
بصيع أبكاء العالد، كتستقطب عدد كبتَ من ابؼمارستُ، كمن ابؼشجعتُ كمن ابؼشاىدين، ككذلك تستقطب 

الاىتماـ الأكبر من الصحفيتُ، كالقنوات التلفزيونية ككذلك الإذاعات، كغتَىا من الوسائل الإعلامية 
كأصبحت تستقطب رؤكس أمواؿ كبتَة، كتكالب رجاؿ  كقنوات التواصل الاجتماعي على الانتًنت.

 الأعماؿ على الاستثمار في كرة القدـ،  بؼا بذنيو عليهم من ربح.
كىذا بفا دفع بالقائمتُ على الأندية، كالفرؽ كابؼدارس الكركية في التفكتَ الدائم كابؼستمر في كيفية تطوير 

ابؼستول كالرفع من كفاءة اللاعبتُ على بصيع الأصعدة، ك باستعماؿ كل الوسائل ابؼتاحة، كبدنهجية كطرؽ 
لعاب يتطلب شمولية الارتقاء بكافة العوامل أف الارتقاء بالإبقاز الرياضي كالتفوؽ في كل الأ" علمية.حيث 

التي تؤثر في الأداء، فالوصوؿ إلذ مستول الأداء العالر يتطلب الاىتماـ ليس فقط بتطوير اللياقة البدنية أك 
برستُ مستول اللاعب من الناحية الفنية أك ابػططية كإبما بهب الاىتماـ أيضا بكل العوامل كاستثمارىا 

كذلك لاف التفوؽ لا بيكن برقيقو إلا من خلاؿ التدريب ابؼستمر كالاستعداد العالر بصورة جيدة كمؤثرة 
 (10، صفحة 2004)ابؼعمارم،  كاستثمار كافة العوامل الأخرل".

ة رئيسية كىامة في كبهذا أصبح ابؼختصتُ كابؼدربتُ كالباحثتُ يهتموف بابؼراحل العمرية الشابة التي تعتبر مرحل
 تكوين اللاعب، حيث ىي الأرضية الصحيحة لتطوير الصفات البدنية ، كتعلم كإتقاف ابؼهارات ابغركية 

 ك ابػططية. كذلك عن طريق بزطيط طويل ابؼدل.
كبإلقاء الضوء على كرة القدـ ابعزائرية التي أصبح مستواىا ضعيف، رغم من أف ابؼنتخب الوطتٍ برصل 

بجنوب إفريقيا  2010ائج مقبولة من خلاؿ التأىل ابؼتوالر بؼرتتُ لكأس العالد )مؤخرا على نت
 بالبرازيل( كتأىلو إلذ الدكر الثاني لأكؿ مرة للدكر الثاني،  مع الأداء ابؼشرؼ حسب رأم ابعميع،2014ك

بنسبة تقتًب  كلكن أصبح ابؼنتخب الوطتٍ لا يعكس كاقع الكرة ابعزائرية باعتماده على اللاعبتُ ابؼغتًبتُ
 من ابؼائة بابؼائة.
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حيث تعرؼ كرة القدـ اليوـ ابعزائرية تدنيا كتراجعا في ابؼستول، كتدني نتائج الفرؽ الوطنية في بصيع 
 الأصناؼ العمرية دكليا كقاريا كحتى إقليميا. كىذا راجع لعدة أسباب متداخلة .

من حيث توفتَ الوسائل كابؼعدات ك ابؼدربتُ كمن أحد الأسباب ىو عدـ ألاىتماـ بالفئات العمرية الشابة 
 الأكفاء كالبرامج ك ابؼخططات.

كيتطلب إعداد لاعبي كرة القدـ ألاىتماـ بعدة صفات بدنية ك مهارية ك تكتيكية كحتى نفسية ك معرفية 
 كغتَىا من ابؼتطلبات للوصوؿ إلذ ابؼستويات العليا كذلك بتنشئة اللاعب على قواعد صحيحة منذ الصغر.

خاصة بعض الصفات البدنية التي تتلاءـ مع الفئات العمرية الصغتَة كالتي لا يعطيها ابؼدربتُ أبنية كبتَة  
 كالرشاقة، كابؼركنة، كالتوافق كما يولونها للصفات الأخرل ككذلك ابعانب ابؼهارم .

ة عامة.حيث كىذه الصفات تؤثر بشكل كبتَ في تطوير الصفات الأخرل كالأداء ابؼهارم كابؼستول بصف
يعد التوافق ابغركي من الصفات ابؼهمة للرياضي كما يؤكد ذلك شريف فتحي أبضد"فهي تعتبر العمود 

الفقرم لتنمية ابؼهارات الفنية ابػاصة بكل رياضة، فإتقاف ابؼهارات ابغركية بالتوافق ابؼطلوب أمر ضركرم، 
الزمن ابؼناسب حيث أف القدرات التوافقية ليتم أداء ابغركة في إطارىا السليم من حيث القوة كالسرعة ك 

تعمل على تثبيت ابؼسارات ابغركية للمهارات خلاؿ ابؼمرات العصبية للاعبتُ كيؤدم ىذا الأمر إلذ سرعة 
 (29، صفحة 1997)عبدابغميد، إتقاف الأداء ابؼهارم." 

 سنة.13ت تدريبية لتنمية صفة التوافق للاعبي كرة القدـ أقل من بفا أشعر الباحثاف بضركرة اقتًاح كحدا
 الأشكالية:-
ما حصل من إبقازات ذات ابؼستول ابؼتطور كالذم كصلت إليو الدكؿ الراقية في الرياضة، لد يكن بالصدفة  

كإبما جاء عن طريق دراسات كبحوث علمية مبربؾة كعلى فق ابذاىات كمسارات حديثة كصحيحة، ككذلك 
تطور ابؼستول الرياضي  نتيجة الاستخداـ الفاعل لنتائج البحوث كالدراسات التي بؽا الدكر الأساسي في

 كبرقيق أفضل النتائج كالابقازات الرياضية .
 إف لعبة كرة القدـ من الألعاب الرياضية التي شغلت حيزا كبتَا ككاسعا لدل مشجعيها كمتابعيها بؼا تتميز بو 

شكل من تشويق كمتعة. ككذلك فإف لعبة كرة القدـ تلقى اىتماـ كبتَ من ابعماىتَ في بؾتمعنا الرياضي ب
 عاـ كابؼستول الأكادبيي بشكل خاص.

ففي الدكؿ ابؼتطورة كابؼتقدمة كركيا تعطي أبنية لكل ابعوانب دكف إبناؿ أم عنصر قد يؤثر سلبا على 
ابؼستول العاـ. فمن الصعب اليوـ الوصوؿ إلذ ابؼستول العالر ابؼرموؽ في كرة القدـ مالد يتم التخطيط 

 ينة في بؾاؿ التدريب ابغديث.الرياضي ابؼبتٍ على أسس علمية مت
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كذلك عن طريق بزطيط برامج علمية مبنية على أسس للرفع من مستواىم كإعدادىم في بصيع المجالات  
البدنية كابؼهارية كابػططية كالنفسية ابؼوجهة للناشئتُ أف تكوف ملائمة للمراحل العمرية كاف لا تغفل أم 

 جانب قد يؤثر سلبا على ابؼستول العاـ.
لنظر إلذ طبيعة لعبة كرة القدـ فعلى اللاعب القياـ بحركات كثتَة كبـتلفة أثناء ابؼباريات، كتتطلب منو أف كبا

يكوف على درجة عالية من اللياقة البدنية كذك كفاءة عالية من بصيع النواحي، حيث تؤثر بعض الصفات 
راؾ عبد النور ك بقاؿ بريكسي كالبدني كىذا ما تؤكده كل من دراسة ش  ابغركية على ابعانب ابؼهارم

 . 2011كدراسة عبد الرزاؽ الكيلاني  2014
كيعد التوافق من أحد ىذه الصفات ابغركية، كلو دكر إبهابي للاقتصاد في ابعهد كذلك بفضل الأداء ابؼهارم 

ابغركي الصحيح، حيث" تلعب القدرات التوافقية دكرا ىاما في اكتساب ابؼهارات ابغركية، كلكي بوصل 
الرياضي على حركات توافقية عالية ككذلك ابؼهارات ذات مستول عالر كجب عليو التدريب ابؼبكر منذ 
الطفولة كاف يستمر في عملية التدريب ابؼبكر منذ الطفولة كأف يستمر في عملية التدريب لذلك تشتًؾ 

مستول الأداء في الأنشطة القدرات التوافقية مع ابؼهارات ابغركية في أنها تشكل الأسس التوافقية لتطوير 
 (261، صفحة 1995)عبدابؼقصود، الرياضية." 

ك من خلاؿ ملاحظة اللاعبتُ ابعزائريتُ فمن السهل جدا إدراؾ أنو ىناؾ نقص في التوافق لديهم مقارنة  
 دبييات .بأقرانهم اللاعبتُ المحتًفتُ ابؼكونتُ في بـتلف ابؼدارس كالأكا

كمن خلاؿ احتكاكنا بابؼدربتُ كبذربتنا ابؼيدانية كمعاينة ابغصص التدريبية كبرليل البرامج ابؼوجهة للفئات 
سنة كتعتبر مرحلة حساسة  13العمرية بؼسنا إبناؿ ابؼدربتُ لصفة التوافق خاصة في الفئة العمرية أقل من

زيادة في معدؿ النمو التوافق ابغركي عند العمر أنو ىناؾ :»لتنمية التوافق حيث يرل أسامة كامل راتب 
سنة لدل البنتُ كالبنات على بكو يزيد بشكل كاضح عن  تطور بمو القدرات البدنية الأخرل كما 8-12

أف البنتُ بوتفظوف بالتفوؽ على البنات خلاؿ الأعمار ابؼختلفة، كأف ىذا التفوؽ يكوف اكثر كضوحا مع 
 زيادة العمر كخاصة

 (332، صفحة 1999)راتب،  «سنة. 13-12 عند العمر
كمن ىنا نطرح التساؤؿ الرئيسي : ىل للوحدات التدريبية ابؼقتًحة تأثتَ على صفة التوافق لدل ناشيئ كرة 

 سنة ؟ 13القدـ أقل من 
 ك يندرج عنو تساؤلات فرعية التالية :

 إحصائية بتُ نتائج الاختبارات القبلية ك البعدية للعينة التجريبية ؟ىل توجد فركؽ ذات دلالة  .1
 ىل توجد فركؽ ذات دلالة إحصائية بتُ نتائج الاختبارات البعدية لعينتي البحث؟ .2
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 أىداف البحث:-3
 الهدف العام:-3-1
 سنة. 13ل منمعرفة تأثتَ الوحدات التدريبية ابؼقتًحة على تنمية صفة التوافق لدل ناشئي كرة القدـ اق-
 ألاىداف الجزئية:-3-2
 قسنة مناسبة لتنمية صفة لتواف 13معرفة ما إذا كانت ىذه ابؼرحلة العمرية أقل من   -
 معرفة تأثتَ الوحدات التدريبية ابؼقتًحة على بعض ابؼستول بصفة عامة .  -
 
 فروض البحث:-4
 الفرضية العامة: 1 -4

 سنة.  13تؤثر الوحدات التدريبية ابؼقتًحة ابهابيا على تنمية صفة التوافق لدل ناشئي كرة القدـ أقل من 
 الفرضيات الجزئية: 4-2
ىناؾ فركؽ ذات دلالة إحصائية بتُ الاختبارات القبلية كالبعدية للعينة التجريبية، كىي لصالح -1

 الاختبارات البعدية.
 صائية بتُ نتائج الاختبارات البعدية للعينتتُ التجريبية كالضابطة، كىيىناؾ فركؽ ذات دلالة إح-1 2
 لصالح العينة التجريبية. 

 أىمية البحث و الحاجة إليو: -5
إف اكتساب قدرة التوافق للاعب تعتٍ مساعدتو في برقيق ابؼستول العالر للإبقاز ابؼطلوب خلاؿ ابؼباراة، إذ 

بؼثالر للحركة في الأنشطة الرياضية، كخاصة كرة القدـ حيث يهدؼ إلذ  يعتبر مهم جدا للوصوؿ إلذ الأداء ا
 رفع مستول كفاءة اللاعب ابؼهارية كالبدنية.

كمن ابعانب النظرم بيثل البحث ابغالر إضافة جديدة للمكتبة ابعزائرية كإلذ الباحثتُ خاصة كأننا بؼسنا قلة 
كفائدة للمدربتُ ابؼختصتُ كابػبراء ابؼهتمتُ بالناشئتُ ابؼصادر كابؼراجع التي تناكلت ىذا ابؼوضوع سابقا، 

 في كرة القدـ ككذلك للفت انتباىهم بؽذه الصفة كالصفات الأخرل ابؼهملة.
سنة  تعتبر مرحلة ىامة ك ضركرية في تنمية التوافق حيث يرل كليد عبد  13كإف ىذه ابؼرحلة أقل من 

دل ابؼبتدئتُ يعمل على بمو صحيح يساعد على حسن التفكتَ ابؼنعم:"إف توافر القدرات التوافقية ابغركية ل
كسهولة تعليم ابؼهارات ابغركية كتطويرىا، كلذلك فإف القدرات التوافقية ضركرية كلازمة بعميع الانشطة 

، صفحة 2015 )ابؼنعم، الرياضية، حيث إف توافرىا يساعد على برستُ الأداء كبرقيق نتائج أفضل."
15)    
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كالبحث ابغالر يظهر مدل تأثتَ كحدات تدريبية مقتًحة على صفة التوافق. كقد حاكلا الطالباف أثناء 
تصميم ىذه الوحدات التدريبية على الأسس العلمية ك التطبيقية كدكاـ العمل كالتكرارات كالراحة ابؼناسبة 

 كعدد مرات التدريب بدا يتلاءـ مع خصائص النمو لتلك ابؼرحلة. 
 اريف الإجرائية لمصطلحات البحث:التع -6
 الوحدات التدريبية:-أ

ىي كسيلة  لتحقيق أىداؼ ابػطة العامة في فتًتها اك مراحلها ابؼختلفة كىي أيضا ابعزء الرئيسي           
 (54)ابظاعيل، صفحة في عملية التدريب كقد يكوف بؽا ىدؼ اك اكثر 

ىي اصغر مكوف في التنظيم البنائي لعمليات التدريب حيث برتوم على بؾموعة من التمرينات ذات 
 (234، صفحة 2001)البساطي أ.، الابذاىات ابؼختلفة كالتي بردد طبقا للهدؼ 

 :كرة القدم-ب
 التعريف اللغوي: 

" ىي كلمة لاتينية كتعتٍ ركل الكرة بالقدـ، فالأمريكيوف يعتبركف  Footballكرة القدـ "             
" أك كرة القدـ الأمريكية، أما كرة القدـ ابؼعركفة كالتي  Rugbyىذه الأختَة ما يسمى عندىم بالػ " 

 (50، صفحة 1986)بصيل،  " Soccerسنتحدث عنها كما تسمى " 
 يف الاصطلاحيالتعر  1-2

"كرة القدـ ىي رياضة بصاعية، بسارس من طرؼ بصيع الناس كما أشار إليها ركمي بصيل، كرة القدـ         
 (52-، الصفحات 1986)بصيل،  قبل كل شيء رياضة بصاعية يتكيف معها كل أصناؼ المجتمع".

في أماكن أكثر ندرة ) الأماكن العامة، ابؼساحات ابػضراء ( فتعد  كقبل أف تصبح منظمة، كانت بسارس
لعبة أكثر تلقائية كالأكثر جاذبية على السواء، حيث رأل بفارسو ىذه اللعبة أف برويل كرة القدـ إلذ رياضة 

 انطلاقا من قاعدة أساسية.
كل فريق من إحدل   أف كرة القدـ رياضة تلعب بتُ فريقتُ يتألف 1969كيضيف " جوستاتيسي " سنة 

 عشر لاعبا يستعملوف كرة منفوخة كذلك فوؽ أرضية ملعب مستطيلة .
 التعريف الإجرائي:  1-3

كرة القدـ ىي رياضة بصاعية بسارس من طرؼ بصيع الأصناؼ، كما تلعب بتُ فريقتُ يتألف كل            
تطيلة، في نهاية كل طرؼ لاعبا ، تلعب بواسطة كرة منفوخة فوؽ أرضية مس 11منهما من إحدل عشر 

من طرفيهما مرمى ، كيتم برريك الكرة بواسطة الأقداـ كلا يسمح إلا بغارس ابؼرمى بلمسها باليدين، 
كيشرؼ على بركيم ىذه ابؼباراة حكم كسط كحكماف على التماس كحكم رابع بؼراقبة الوقت بحيث توقيت 
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ذا انتهت بالعادؿ في حالة مقابلات الكأس فيكوف دقيقة كإ 15دقيقة ، كفتًة راحة مدتها  90ابؼباراة ىو 
دقيقة، كفي حالة التعادؿ في الشوطتُ الإضافيتُ يضطر  15ىناؾ شوطتُ، إضافيتُ كقت كل منهما 

 ابغكم إلذ إجراء ضربات ابعزاء للفصل بتُ الفريقتُ.
 التوافق:  
عضلية أك غتَ متشابهة /ف أجزاء  ىو تلك ابغركات التي يستطيع بها الفرد دمج أكثر من بؾموعة          

 (95، صفحة 2010)عليوة،  ابعسم في ابذاىات ك بإيقاع حركي سليم كفي زمن كاحد
"التوافق يعتٍ الأداء ابغركي السليم ابؼرتبط بالدقة كالسرعة كالرشاقة ابؼطلوبة مع الاقتصاد في بذؿ ابعهد -

الأخطاء.كيتضح ذلك عند ملاحظة الأداء ابغركي للرياضيتُ ذكم ابؼستويات العليا مقارنة بغتَىم من كقلة 
، 1997)الفتاح،  الرياضيتُ ابؼبتدئتُ، حيث يتميز الأداء التوافقي بسهولة ابغركة كقلة الأخطاء ابغركية"

 (206-205الصفحات 
لتوافق من الصفات البدنية ابغركية ابؼركبة التي تتكوف من بؾموعة من الصفات ابؼندبؾة مع بعضها كيعتبر ا

-السرعة-الدقة-الرشاقة-البعض كالتي تشكل في مضمونها التوافق العاـ. كتشمل ىذه الصفات)التوازف
 بات النشاط ابؼمارسالتوجيو كالتحكم....( كغتَىا من ابؼكونات كبزتلف ىذه العناصر كفقا بؼتطل-الإيقاع

  (320-319، الصفحات 2002)عبدالرسوؿ، 
 سنة: 13المرحلة العمرية أقل من 

تعرؼ أيضا باسم الطفولة ابؼتأخرة كما يطلق عليها كذلك اسم مرحلة قبل ابؼراىقة، كىي                  
تبدأ من   سن تسع سنوات ك تنتهي بالتقريب عند السن الثاني عشر من العمر، كقد تعتبر ىذه ابؼرحلة 

النمو في عدة جوانبو غتَ أف  بسهيد للبلوغ كالدخوؿ في سن ابؼراىقة لذلك تتميز بالبطئ في معدؿ كنسبة
الطفل مع ذلك يكتسب فيها ابؼهارات كابػبرات الضركرية كاللازمة لتوافقو كللتكيف مع شؤكف ابغياة 

 (144، صفحة 2004)السعيد،  الاجتماعية.
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الدراسة النظرية-  
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 مدخل:

من الدراسة يعد ابغجر  الاساس، الذم بفضلو تتضح معالد البحث، حيث يرتكز عليو  إف ابعانب النظرم
الطالب أك الباحث في دراستو كمن خلالو تتضح أبنية البحث. كتم تقسيم ابعانب النظرم إلذ أربعة 

طلبات البدنية فصوؿ، حيث تطرقنا في الفصل الأكؿ للدراسات ابؼشابهة، كفي الفصل الثاني خصص للمت
كابؼهارية لأبنيتها لبحثنا ىذا، كفي الفصل الثالث خصائص كبفيزات ابؼرحلة العمرية، كما تطرقنا فيو إلذ 
 التوافق كىو موضوع بحثنا، كأختَا في الفصل الرابع تم التطرؽ إلذ  التدريب الرياضي كابؼدرب الرياضي.
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الدراسات  الفصل الاول:
 المشابهة

 مقدمة
الدراسات المشابهة-1  
   :(2014)شراك عبد النور، بقال بريكسي محمد نسيم دراسة1-1
 سرير إلياس دراسة 1-2
دراسة كرفوف أسيا وحجوج إسماعيل  1-3  
 دراسة نصر الدين خالد عبد الرزاق الكيلان1-4
ناىدة عبد العزيز، سعد حماد صالح، أزاد حسن قادر   1-5  
دراسة مصطفى صلاح الدين عزيز  1-6  
 دراسة علي محمد ياسين 1-7

نقد الدراسات 1-8  
 الخاتمة
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 مدخل:
إف ابعانب الرياضي من الدراسة يعد ابغجر  الاساس، الذم بفضلو تتضح معالد البحث، حيث يرتكز 

النظرم إلذ أربعة عليو الطالب أك الباحث في دراستو كمن خلالو تتضح أبنية البحث. كتم تقسيم ابعانب 
فصوؿ، حيث تطرقنا في الفصل الأكؿ للدراسات ابؼشابهة، كفي الفصل الثاني خصص للمتطلبات البدنية 

كابؼهارية لأبنيتها لبحثنا ىذا، كفي الفصل الثالث خصائص كبفيزات ابؼرحلة العمرية، كما تطرقنا فيو إلذ 
التطرؽ إلذ  التدريب الرياضي كابؼدرب الرياضي.التوافق كىو موضوع بحثنا، كأختَا في الفصل الرابع تم   
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 مقدمة:
للدراسات ابؼشابهة أبنية كبتَة للباحث فهو بواكؿ من خلابؽا بذنب أىم الصعاب التي كاجهت        

  .الباحث في الدراسات ابؼاضية كبالتالر تكوف لو الدعم للبحث قيد الدراسة
 :(2014)النور، بقال بريكسي محمد نسيمدراسة شراك عبد --11

 سنة. 17"اقتًاح برنامج تدريبي لتنمية التوازف كتطور دقة التصويب لدل لاعبي كرة القدـ أقل من 
 الهدف من البحث:

 ة.سن 17برنامج تدريبي لتنمية التوازف لدل لاعبي كرة القدـ أقل من التعرؼ على مدل تأثتَ  
 .سنة 17أقل من   تطور دقة التصويب لدل لاعبي كرة القدـ برنامج تدريبي معرفة مدل تأثتَ
 فرضية البحث:

 سنة. 17يؤثر البرنامج التدريبي على عنصر التوازف كتطور دقة التصويب لدل لاعبي كرة القدـ أقل من 
 منهج البحث:

 اعتمد الباحثاف ابؼنهج التجريبي لكونو يتلائم مع ابؼشكلة ابؼدركسة.
 البحث:عينة 

سنة، منقسمتُ إلذ بؾموعتتُ بذريبية)سريع  17لاعب  من فئة اقل من 36بسثل بؾتمع البحث في 
 لاعب لكل بؾموعة. 18المحمدية( كبؾموعة ضابطة )كداد تلمساف(ب

 التوصيات:
 إتباع الطرؽ كالوسائل العلمية في كضع البرامج التدريبية تتلائم مع قدرة كأعمار الرياضيتُ.

 بفئة الاشباؿ كذلك بتوفتَ برنامج تدريبي خاص بؽذه الفئة.الاىتماـ 
  : 2113دراسة سرير إلياس2 -1
أثر تنمية القدرة العضلية على بعض القدرات ابغركية ابػاصة )الرشاقة، التوافق، التوازف( كعلى أداء مهارة " 

." التصويب  في كرة القدـ  
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 الفرضيات:
بي على القدرات ابغركية ابػاصة )الرشاقة، التوافق، التوازف(بسارين القدرة العضلية بؽا أثر إبها-1  
بسارين القدرة العضلية بؽا أثر إبهابي على مهارة التصويب في كرة القدـ. -2  

 أىداف البحث:  
التعرؼ على مدل التأثتَ الابهابي لتمارين القدرة على بعض القدرات ابغركية ابػاصة )الرشاقة، التوافق، -1

 التوازف(
التعرؼ على مدل التأثتَ الابهابي لتمارين القدرة العضلية على مهارة التصويب لدل لاعبي عينة -2

 البحث.
 المنهج:
الطالب ابؼنهج التجريبي، بؼا يتميز بو من خصائص تتفق مع طبيعة البحث باستخداـ التصميمات  استخدـ

 التجريبية التي تتضمن بؾموعة بذريبية كبؾموعة ضابطة.
ينة البحث:مجتمع وع  

بؾتمع البحث بطريقة عمدية من ناشئتُ فريق كداد تلمساف كإبراد الرمشي لكرة القدـ خلاؿ  اختيارتم 
اللذاف ينشطاف في نفس الدرجة في البطولة كلقد بلغ العدد الكلي لأفراد العينة  2013 -2012موسم 

(لاعب.تم تقسيمهم إلذ بؾموعتتُ :40)  
ينة التجريبية(.لاعب من كداد تلمساف )الع 20-  
لاعب من إبراد الرمشي )العينة الضابطة(.  20-  

 التوصيات:
استخداـ برامج مقتًحة لتنمية القدرة العضلية من أجل تطوير الصفات البدنية خاصة فيما يتعلق -

 بالقدرات ابغركية.
استخداـ بسارين القدرة العضلية من أجل تطوير ابؼهارات الأساسية في كرة القدـ. -  

رة الاىتماـ بتنمية القدرة العضلية بالنسبة للاعبي كرة القدـ من خلاؿ كضع برامج تدريبية مقننة للرفع ضرك 
 من مستول الأداء البدني كابؼهارم.

 ضركرة استخداـ الأساليب ابؼختلفة كابغديثة لتدريبات القدرة العضلية ابػاصة بالناشئتُ. 
يث السن كابعنس ككذا نوع الرياضة.إجراء دراسات بفاثلة على عينات بـتلفة من ح-  
:2112دراسة كرفوف أسيا وحجوج إسماعيل -1-3  
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 ت الركل كاللكم لدل مصارعي كارتيأثر استخداـ بسرينات الرشاقة كالتوازف كالتوافق في إتقاف بعض ابؼهارا" 
".دك  

 أىداف البحث:
)الرشاقة، التوازف، التوافق( تكوف في نفس اقتًاح بسرينات مستهدفة لتنمية بعض القدرات ابغركية ابػاصة 

(.16-14دك لدل الناشئتُ )-ابذاه العمل العضلي لرياضة الكارتي  
التعرؼ على تاثتَ ىذا النوع من التمرينات على الفعالية أداء مهارم بؼهارات الركل ك اللكم لناشئي -2

(سنة.16-14دك )-رياضة الكارتي  
 فروض البحث:

تأثر إبهابيا، لتنمية بعض القدرات ابغركية ابػاصة )الرشاقة، التوازف، التوافق(التمرينات ابؼقتًحة -1  
التمرينات لتنمية الرشاقة، التوازف، التوافق، تؤثر إبهابيا في برستُ مهارات الركل كاللكم لناشئي الكارتي.-2  
لمجموعة التجريبية كجود فركؽ معنوية لبعض القدرات ابغركية ابػاصة كفعاليات الأداء ابؼهارم لدل ا-3

 مقارنة بالمجموعة الضابطة كذلك لصالح المجموعة التجريبية.
 منهج البحث:

 إستخدـ الباحثاف ابؼنهج التجريبي 
 عينة البحث:

سنة  16-14مصارع أختتَكا بالطريقة العمدية من المجتمع الأصلي ابؼتمثل في صنف الأكاسط  20
(. 10-10كقسمت إلذ بؾموعتتُ بالتساكم )  

توصيات:ال  
 التأكيد على ابؼدربتُ بضركرة الاطلاع على كل ما ىو جديد في رياضة الكارتي من طرؽ التدريب

.سواء في الإعداد البدني كابؼهارمابغديث   
الاىتماـ ابؼبكر بهذه الفئة قصد تنمية كبرستُ الصفات البدنية لناشئي الكارتي.-  
ابغديث في الكارتي كىذا لغرض توسيع أفكارىم إنشاء تربصات أك ملتقيات للمدربتُ حوؿ التدريب -

 حوؿ تنمية الصفات البدنية بؼصارعي الكارتي.
 إجراء دراسات أخرل التي تتناكؿ تدريب بعض القدرات ابغركية الأخرل.

2011 دراسة نصر الدين خالد عبد الرزاق الكيلاني -1-4  
." كبعض ابؼهارات الأساسية في كرة اليد تأثتَ التمارين التوافقية في برستُ مستول التوافق ابغركي" -  
أىداف البحث:-  
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 كضع بسارين توافقية لتطوير مستول الأداء لبعض ابؼهارات الأساسية لكرة اليد.
تأثتَ التمرينات على مستول بعض ابؼهارات الأساسية بتُ الاختبارات القبلية ك الاختبارات البعدية  -

درات التوافقية كمستول الأداء لبعض ابؼهارات بكرة اليد.للمجموعتتُ التجريبية كالضابطة في الق  
فروض البحث:-  
ىناؾ فركؽ ذات دلالة إحصائية للتمارين على مستول الأداء بتُ الاختبارات القبلية ك الاختبارات  -

 البعدية
 للمجموعتتُ التجريبية كالضابطة في القدرات التوافقية ك مستول الأداء لبعض مهارات كرة اليد .

ىناؾ فركؽ ذات دلالة إحصائية بتُ الاختبارات البعدية للمجموعتتُ التجريبية كالضابطة في القدرات 
 التوافقي لبعض مهارات كرة اليد. 

 كجود نسب تطور متفاكتة في القدرات التوافقية ك مستول الأداء لبعض مهارات كرة اليد.
منهج البحث:-  

 استخدـ الباحث ابؼنهج التجريبي.
: البحثعينة   

-2010كأجرل البحث على طلاب ابؼرحلة الثانية  من كلية التًبية الرياضية بعامعة الأنبار للعاـ الدراسي 
ك البالغ عددىم أربعتُ طالب، كقسموا إلذ بؾموعتتُ بطريقة عشوائية إحداىا ضابطة كأخرل  2011
 بذريبية .

 التوصيات:
ية التوافق ابغركي بالنسبة للمهارات مع الكرة عند تعلم ضركرة الاىتماـ بالتمارين التوافقية تبعا لأبن-

 كتدريب ابؼهارات.
إمكانية تطبيق التمارين التوافقية مع الكرة لفتًات على فئات عمرية أخرل كفئة الشباب ك الناشئتُ -2

 كلكلا ابعنستُ.
إمكانية تطبيق بسارين التوافقية مع الكرة لفتًة أطوؿ.-3  
2111دراسة : ناىدة عبد العزيز، سعد حماد صالح، أزاد حسن قادر. -1-5  

" تأثتَ بسرينات التوافق ابغركي في تطوير دقة بعض مهارات  كرة الطائرة كعلاقتها بتًكيز الإنتباه."    
 أىداف البحث:

التعرؼ على تأثتَ بسرينات التوافق ابغركي في تطوير أداء بعض مهارات الكرة الطائرة. -1  
التعرؼ غلى العلاقة بتُ دقة أداء بعض مهارات الكرة الطائرة كتركيز الانتباه.-2  
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 فرضيات البحث:
لتمرينات التوافق ابغركي تأثتَ إبهابي في تطوير دقة أداء بعض مهارات كرة الطائرة . -  
.توجد علاقة ارتباط معنوية بتُ دقة أداء بعض مهارات الكرة الطائرة كتركيز الإنتباه-  

البحث:منهج   
إستعمل الباحثوف ابؼنهج التجريبي-  

 عينة البحث :
بطريقة عشوائية كتم تقسيم العينة إلذ بؾموعتتُ )بذريبية كضابطة( بواقع  109طالب من أصل  40اختتَ 

طالب لكل بؾموعة. 20  
 التوصيات:

الأساسية بالكرة ضركرة استعماؿ بسرينات التوافق ابغركي من مدرسي التًبية الرياضية لتعليم ابؼهارات -
 الطائرة كتطويرىا.

بزصيص كقت خلاؿ الوحدة التعليمية ضمن مقرر الكرة الطائرة في ابؼرحلة الثالة لإدخاؿ بسرينات التوافق -
 ابغركي لأبنيتها في تطوير دقة ابؼهارات ابغركية.

كبزصيص كقت كافي .إجراء ضركرة الاىتماـ بالقدرات العقلية كخاصة الانتباه كمظاىره كمنها تركيز الانتباه 
إختبارات دكرية كمستمرة للقدرات العقلية لطلبة التًبية الرياضية بغية التعرؼ على كاقعها كمن ثم العمل 

 على تطويرىا.
                                                     2111دراسة مصطفى صلاح الدين عزيز - 1-6

" التوافقية بغركات السباحة ابغرةفي إكتساب القدرة تأثتَ بسرينات مساعدة خاصة  "      
أىداف البحث:    

كضع بسارين خاصة مساعدة لاكتساب التوافق ابغركي في أداء حركات السباحة ابغرة.-  
معرفة تأثتَ التمارين ابؼساعدة في اكتساب التوافق ابغركي في أداء حركات السباحة ابغرة.-  

 فروض البحث:
في اكتساب التوافق ابغركي في أداء حركات السباحة ابغرة للتمارين ابؼساعدةىناؾ تأثتَ معنوم   

ىناؾ فركؽ معنوية ذات دلالة إحصائية بتُ نتائج بؾموعتي البحث الضابطة ك التجريبية في الاختبار -
 ابؼستخدـ في البحث كلصالح المجموعة التجريبية.

 منهج البحث:
 استخدـ الباحث ابؼنهج التجريبي 
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البحث:عينة   
طالب بالطريقة العمدية  30أختتَ منهم  2010-2009طلاب ابؼرحلة الثانية من كلية التًبية الرياضية   

من الطلبة الغتَ متعلمتُ للسباحة كقسموا إلذ بؾموعتتُ متساكيتتُ العدد بالطريقة العشوائية )بذريبية 
 كضابطة(.

 التوصيات:
البحث كتمارين مساعدة أساسية في عملية تعليم السباحة إستخداـ كتطبيق التمارين ابؼقتًحة ابػاصة ب

 للمبتدئتُ 
 كالتًكيز عليها في قسمي الابضاء كالرئيسي من الوحدة التعليمية.

إبهاد بسارين مساعدة أخرل بفكن أدائها على اليابسة كداخل ابؼاء كاختبار أثر استخدامها في تعلم 
السباحة الأخرلكاكتساب التوافق ابغركي ابػاص بحركات أنواع   

2111دراسة علي محمد ياسين 1-7-  
." كعلاقتو بدقة أداء مهارتي ابؼناكلة الطويلة كالتهديف السلمي بكرة السلة التوافق العضلي العصبي"   

من البحث: الهدف  
 التعرؼ على التوافق العصبي العضلي كمهارتي ابؼناكلة الطويلة كالتهديف السلمي.

 فرضية البحث:
ارتباط معنوية بتُ التوافق العضلي العصبي كبدقة أداء مهارتي ابؼناكلة الطويلة كالتهديف السلمي توجد علاقة 
 بكرة السلة.

 منهج البحث:
استخدـ الباحث ابؼنهج الوصفي بأسلوب علاقات الارتباطية بؼلائمتو لطبيعة ابؼشكل.-  

: عينة البحث  
2010-2009لثانية في كلية التًبية الرياضية تم برديد العينة بالطريقة العمدية من طلاب ابؼرحلة ا  

طالب بطريقة العشوائية.30تم اختيار     
 التوصيات:

الاستًشاد بنتائج الدراسة ابغالية للاستفادة منها في المجاؿ التطبيقي للفرؽ الرياضية-  
م ابغقيقية.قياـ ابؼدربتُ باختبار فرقهم اختبارات دكرية لعنصرم التوافق كالدقة للوقوؼ على مستوياته-  
إجراء بحوث مشابهة لبقية ابؼهارات الأساسية بكرة السلة بشكل خاص كمعرفة العلاقة بينها كبتُ التوافق -

 العصبي العضلي ككذلك إجراء بحوث بفاثلة على الفعاليات الرياضية الأخرل.
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نقد الدراسات السابقة -1-8  
مايلي:بعد استعراض الباحث للدراسات السابقة بيكن ملاحظة   

أكؿ شيئ يلاحظ من خلاؿ ىذه الدراسات أنها  حديثة العهد كفي السنوات الأختَة أصبح الباحثوف مؤخرا 
يولوف صفة التوافق أبنية مقارنة بالسابق. كابؼلاحظ عن ىذه الدراسات أنها ربطت دائما التوافق بابؼهارات 

يلاني حيث ربط التوافق الأساسية حسب الاختصاص، فمثلا دراسة نصر الدين خالد عبد الرزاؽ الك
ابغركي ببعض ابؼهارات في كرة اليد. كما ربطها علي بؿمد ياستُ بابؼناكلة الطويلة كالتهديف السلمي. كفي 
بعض الدراسات الأخرل تم التطرؽ إلذ التوافق مع القدرات ابغركية الأخرل كالرشاقة كالتوازف كدراسة سربر 

 إلياس. 
ىذا من حيث موضوع الدراسة كىو دراسة صفة التوافق كبزتلف عنو  حيث تتشابو ىذه البحوث مع بحثنا

من حيث الأىداؼ كمن بفيزات بحثنا ىذا اننا لد نربط التوافق بدهارة أك بصفة بدنية كإبما ابػاص بكرة 
 القدـ. 

  كمن ىنا يظهر بسيز بحثنا ىذا عن البحوث الأخرل حيث سوؼ نتطرؽ إلذ تأثتَ كحدات التدريبية على   
لصفة التوافق.ا  

:الخاتمة  
لقد استفادا الطالباف من الدراسات ابؼشابهة من خلاؿ ما قاـ بو الباحثاف من مسح علمي للدراسات  

كالبحوث السابقة التي تناكلت صفة التوافق أك بعض الصفات الأخرل كالتوازف على الرغم من قلتها،كمن 
لبحث. خلابؽا اتضحت معالد البحث ككذلك تبلورت جيدا فكرة ا  
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الفصل الثاني:المتطلبات البدنية 
 والمهارية

مقدمة-  
دمالمتطلبات البدنية والمهارية للاعب كرة الق-2  
ةالصفات البدني 2-1  
المهارات الاساسية 2-2  
مفهوم المهارة 2-2-1  
أنواع المهارة2-2-2  
المهارات الاساسية بالكرة 2-2-2-1  
بالكرةالمهارات الأساسية  2-2-2-2  
علاقة الصفات البدنية بالمهارات البدنية 2-2-2-3  

 اتمةالخ
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  :مقدمة
يرتبط الإعداد البدني كيتحدد كفقا للمتطلبات البدنية ابػاصة بكرة القدـ حيث بوتاج لاعبي كرة       

القدـ إلذ مستول عالر من اللياقة البدنية، تسمح لو بالاستفادة من ابؼهارات، كيتقيد بواجبات خططية 
ب بررؾ مستمر،  سواء كانت بكفاءة عالية، طواؿ زمن ابؼباراة . كما يتطلب نشاط كرة القدـ من اللاع

ىذه التحركات بالكرة أك بدكنها كبدرجات بـتلفة من الشدة ، كطبقا لنتائج دراسات التحليل كابؼلاحظة 
لنشاط ابغركي بؼباريات كرة الفدـ تتضح الأبنية القصول بؼستول كل من التحمل ابؽوائي كاللاىوائي 

 لاعبتُ خلاؿ  زمن ابؼباراة يكوف بدكف كرة .كالسرعة كالقوة العضلية كخاصة أف معظم برركات ال
 كىذا مايؤكد أبنية الصفات البدنية بؼتطلبات أساسية للاعب كرة القدـ.
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 المتطلبات البدنية و المهارية للاعب كرة القدم:-2
 الصفات البدنية:2-1
 :التحمل  2-1-1

يبدأ التدريب عليو من بشانية إلذ تسع سنوات، كبتًكيز عالر من أربعة عشر سنة إلذ بطسة                
عشر سنة، بينما برمل القوة من أربعة عشر سنة إلذ ستة عشر سنة ،كيصل إلذ أقصاه بعد بشانية عشر 

 .(38، صفحة 2001 ك الوييفي في كرة القدـ، )البساطي، الاعداد البدني سنة.
كيعرؼ على انو قدرة اللاعب على المحافظة على تنفيذ أداء العمل لأطوؿ فتًة بفكنة دكف يهور التعب 

 .(15، صفحة 1979)قاسم، 
ة بفكنة كىو أيضا القدرة التي كما يعرؼ على انو القدرة على برقيق عمل مرتفع الشدة لأطوؿ مد
 (120، صفحة 2003)الوقاد،  يكتسبها الفرد بؼقاكمة التعب لأم نشاط يقوـ بو كلأطوؿ فتًة بفكنة.

كيعتٍ التحمل أف اللاعب يستطيع أف يستمر طواؿ زمن ابؼباراة مستخدما صفاتو البدنية ككذلك قدراتو 
كابػططية بابهابية كفعالية بدكف أف يطرأ عليو التعب أك الإجهاد الذم يعرقلو عن الدقة كالتكامل في الفنية 

 .(62، صفحة 1980)ابؼختار،  الأداء بالقدرة ابؼطلوبة طوؿ ابؼباراة
 انواع التحمل:2-1-1-1

 أولا:التحمل العام:
رة على العمل باستخداـ بؾموعة كبتَة من العضلات لفتًة طويلة بدستول متوسط أك ىو القد           

فوؽ ابؼتوسط في ابغمل كيعتبر احد الصفات ابؽامة بالنسبة للإعداد البدني العاـ كيتطلب تنمية نواحي 
لأداء متعددة من أجهزة ك أعضاء جسم الفرد الرياضي للوصوؿ بها إلذ درجة عالية من الكفاءة في العمل 

 (15، صفحة 1979)قاسم،  بـتلف ابؼهارات ابغركية بصورة توافقية جيدة .
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، 2003)الوقاد،  ىو قدرة اللاعب على المحافظة على الأداء بجهود بسيط أك متوسط لأطوؿ فتًة بفكنة
 .(120صفحة 

 
 
 

 ثانيا:التحمل الخاص:
يعتٍ ارتباط التحمل بإحدل الصفات الأخرل اللازمة لتحقيق متطلبات الأداء في النشاط             

التخصصي، كتوجد تقسيمات كثتَة للتحمل ابػاص، كالأكثر تناسبا مع متطلبات كرة القدـ التقسيم 
 (60، صفحة 2001الاعداد البدني ك الوييفي في كرة القدـ،  )البساطي، :التالر

 : تحمل السرعة
، صفحة 2003)الوقاد،  ىو قدرة لاعب كرة القدـ على تكرار السرعات خلاؿ زمن ابؼباراة.             

121) 
 تحمل القوة:

انقطاع ،مع الاحتفاظ بالقوة العضلية لفتًة طويلة، بدعتٌ قدرة  ىو القدرة على العمل بدكف           
اللاعب على مقاكمة التعب إثناء المجهود الدائم في ابؼباراة ،التي تتميز بارتفاع درجة القوة العضلية في بعض 

 (18)بطرس، صفحة  أجزاء مكوناتها.
 تحمل الأداء:

رة اللاعب على تكرار الأداء ابؼهارم ك ابػططي ،بكفاءة خلاؿ زمن ابؼباراة. كىو مركب ىو قد         
 (27، صفحة 1980)ابؼختار، من برمل القوة كبرمل السرعة. 

فمثلا بهرم كيستطيع اللاعب أف يتدرب برمل السرعة بطريقة التدريب الفتًم أك التدريب التكرارم، 
مرات، تكوف  ٪ من أقصى سرعتو ك يكرر ذلك من بطس إلذ سبع75مسافة ثلاثتُ متً بسرعة تساكم 

بادئ الأمر، ثم ابعرم  فتًة الراحة البينية ىي عودة اللاعب إلذ خط البداية كتكوف ىذه العودة بابؼشي في
في التمرين يأخذ زمن سرعة  عبابػفيف  مع التقدـ بالتمارين كلكي يستطيع ابؼدرب أف يقيم تقدـ اللا
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اللاعب في كل مرة بهريها كبهمع الأزمنة معا كىنا يستطيع أف يقارف في كل كحدة تدريبية مقدار تقدـ 
 .(122، صفحة 2003)الوقاد،  التدريب.

 أىمية التحمل: 2-1-1-2
عب على التحمل:                                                       ابؼظاىر الفسيولوجية التي تؤكد قدرة اللا 
 زيادة دفع الدـ المحمل بالأكسجتُ  إلذ ابػلايا العضلية.-
 ابلفاض سرعة دقات القلب )النبض( عند اللاعب، بفا يعطي كقتا أطوؿ للبطينتُ للاستًخاء كالانسداد.-
 ابلفاض ضغط الدـ عند اللاعب .-
ح الرئتتُ كمن ثم زيادة السعة ابغيوية عند اللاعب ، بفا يساعد على توفتَ كمية من زيادة سط-

 الأكسجتُ.
زيادة عدد الكريات ابغمراء كنسبة ابؽيموغلوبتُ في الدـ لدل اللاعب ،بفا يساعد أيضا على توفتَ كمية 

 (122، صفحة 2003)الوقاد،  اكبر من الأكسجتُ التي تصل إلذ الأنسجة . 
 ة:القو  2-1-2

إف القوة من أىم الصفات البدنية، حيث اجتهد عدد كبتَ من ابػبراء في كضع تعريفات بؽا                 
 .منها على سبيل ابؼثاؿ :

 (: بكونها " أعلى قدر من القوة يبذبؽا ابعهاز العصبي ك العضلي لمجابهة أقصى(harraيعرفها ىارة  
 مقاكمة خارجية مضادة ".
بأنها :" قدرة العضلة في التغلب على مقاكمة خارجية اك  (zaciorski)كما يعرفها زاتسيورسكي 

 (236، صفحة 1994)السلامة ب.،  مواجهتها."
:" إمكانية العضلات أك بؾموعة العضلات في التغلب على مقاكمة أك عدة مقاكمات   stillerيعرفهاستيلر

 خارجية سواء كانت ثابتة أك متحركة ".
: " مقدرة العضلة على إنتاجها في حالة أقصى انقباض ايزكمتًم ارادم hetengerبينما يعرفها ىتنجر 

 (91، صفحة 1994)علاكم،  (.91".)بؿمد حسن العلاكم ص
:" قدرة العضلة في التغلب على مقاكمات بـتلفة كمواجهتها حسب mathweevكيعرفها ماتفيف 

 (22، صفحة 1998)معاني،  متطلبات النشاط الرياضي " .
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 النقاط التالية : كفي ضوء ىذه التعريفات بيكن أف يتحدد مفهوـ القوة العضلية قي
 إف القوة العضلية ىي المحصلة النابذة عن أقصى انقباض عضلي برديد ثابت أك متحرؾ .-
 أف يكوف الانقباض ذا درجة قصول .-
 أف يكوف الانقباض إرادم أم برت سيطرت ابعهاز العصبي الإرادم .-
خارجي اك ثقل ابعسم نفسو أك ترتبط القوة بوجود مقاكمة  سواء كانت ىذه ابؼقاكمة متمثلة في ثقل  -

 مقاكـ الاحتكاؾ .
 أنواع القوة : 2-1-2-1
 تعددت الآراء حوؿ تقسيم القوة كبيكن تصنيف القوة إلذ  مايلي :  
 القوة القصوى:-أ

كىي تعتٍ قدرة ابعهاز العصبي العضلي على إنتاج أقصى انقباض عضلي إرادم.كما أنها                
التغلب على مقاكمة خارجية أك مواجهتها كيتضح من ذلك أف القول القصول عندما تعتٍ قدرة العضلة في 

كيظهر ىذا النوع من القوة  تستطيع أف تواجو مقاكمة كبتَة تسمى في ىذه ابغالة بالقوة القصول الثابتة ،
از ك عند الاحتفاظ بوضع معتُ للجسم ضد تأثتَ ابعاذبية الأرضية ،مثلما بودث في بعض ابغركات ابعمب

ابؼصارعة كعندما تستطيع القول القصول التغلب على ابؼقاكمة التي تواجهها فهي في تلك ابغالة تسمى 
 بالقوة القصول ابؼتحركة كىذا ما يطلق على رفع  الأثقاؿ.

 القوة المميزة بالسرعة:-ب
مقاكمات تتطلب  قد تم تعريفها من قبل ماتفيف بأنها قدرة ابعهاز العصبي العضلي على                 

درجة عالية من سرعة الانقباضات العضلية .كىي ضركرية في بعض الأنشطة الرياضية مثل حركات الارتفاع 
٪ كبأقصى سرعة بفكنة ،كتعطى 60٪ الذ 40ك التصويب ، كما أف القوة ابؼميزة بالسرعة تؤدل بحمل 

، صفحة 1980)ابؼختار،  وة اللاعب .قرب نهاية فتًة الإعداد كتزداد سرعة ىذه حتى تتلائم مع برستُ ق
250) 

 تحمل القوة: -ج
ىي مقدرة اللاعب على ألأداء خلاؿ كجود مقاكمات عالية كلفتًة طويلة كابعرم كالوثب              

 (119، صفحة 2003)الوقاد،  كالقفز كأداء مهارات ك ابػطط برت يركؼ بـتلفة . 
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 أىمية القوة: 2-1-2-2
يرل البساطي أف القوة العضلية تلعب دكرا بالغ الأبنية  في ابقاز  الأداء للاعب كرة القدـ              

خلاؿ ابؼباراة كيتضح احتياج اللاعب بؽا في كثتَ من ابؼواقف ،خاصة عند الوثب لضرب الكرة بالرأس، أك 
لفة  عند أداء بـتلف ابؼهارات بالقوة التصويب على ابؼرمى ،أك التمريرات بالقوة الطويلة بأنواعها ابؼخت

كالسرعة ابؼناسبة كتظهر أيضا في الاحتكاؾ ابؼستمر مع ابػصم  للاستحواذ على الكرة أك الرقابة المحكمة 
، 2001القدـ، )البساطي، الاعداد البدني ك الوييفي في كرة مع التغلب على كزف ابعسم أثناء ابؼباراة  

 (89صفحة 
 
 السرعة: 3- 2-1

ىي إحدل العناصر الأساسية للإعداد البدني كتعرؼ بأنها قدرة اللاعب على أداء ابغركات             
 (119، صفحة 2003)الوقاد،  ابؼتتابعة أك عمل معتُ في أقصر كقت بفكن

 السرعة:أنواع 2-1-3-1
 سرعة الانتقال:-

كما في ابعرم السريع للحاؽ بالكرة قبل ابػصم ،أك ابؼشاركة في الدفاع أك ابؽجوـ ، تبديل              
ابؼراكز كابؽركب من ابؼراقبة .أك بدعتٌ آخر لتحقيق ابؼبادئ الأساسية للخطط كابؼقدرة على التحرؾ كتبادؿ 

، 2001)البساطي، الاعداد البدني ك الوييفي في كرة القدـ،  اؽابؼراكز ابؼساندة كخلق ابؼساحات كالاختً 
 (119صفحة 

 سرعة الحركة:
كيقصد بها سرعة انقباض العضلة أك بؾموعة عضلية أثناء مرحلة حركية معينة في أقل زمن بفكن            

 قبل ركل الكرة.
 رد الفعل(:سرعة الاستجابة)-

كيعتٍ سرعة الاستجابة لأم مثتَ خارجي ،مثل الكرة أك ابؼنافس أك الزميل أم حسن                
)البساطي، الاعداد البدني ك الوييفي في كرة القدـ،  التصرؼ في أقل زمن بفكن )سرعة ابزاذ القرار(.

 (120، صفحة 2001
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 :اىمية السرعة2-1-3-2
تتضح السرعة في ابؼباراة عند مفاجئة ابػصم من خلاؿ سرعة الأداء. كالتمرير كالتحرؾ كتغيتَ           

ابؼراكز ،كتؤكد دراسات برليل النشاط ابغركي للمباريات الدكلية أف السرعة بأنواعها من بفيزات كرة القدـ 
لصفات بؽا أبنية كبتَة من الناحية ابغديثة، حيث يساىم ذلك في فعالية ابػطط ابؽجومية. كما أف ىذه ا

الطاقوية إذ تساعد على زيادة ابؼخزكف الطاقوم من كرياتتُ الفوسفات كأديوزين ثلاثي 
 (49، صفحة 1980)البساطي أ.،  (.ATPالفوسفات)

 الرشاقة:2-1-4
رشاقة، نظرا لارتباطها  الوثيق بكل الصفات ىناؾ اختلاؼ كبتَ حوؿ برديد معتٌ ك مفهوـ ال         

 البدنية من جهة ك بالنواحي ابؼهارية للأداء ابغركي من جهة أخرل .
 
 :تعريف الرشاقة 2-1-4-1

يتفق بيوكر مع لارسوف كيوكوـ في أف الرشاقة تعتٍ قدرة الفرد في تغيتَ أكضاعو في ابؽواء،  ك               
 رعة ك توافق.التغتَ من كضع لأخر بأقصى س

كتعرؼ بأنها القدرة على التوافق ابعيد للحركات التي يقوـ بها الفرد ،سواء بكل أجزاء جسمو أك جزء معتُ  
 (201_200، صفحة 1994)علاكم،  منو كاليدين أك القدـ أك الرأس .

 قابلية الفرد على تغيتَ ابذاىو بسرعة كتوقيت سليم.كيقتصر مفهوـ الرشاقة عند البعض الآخر بأنها 
 (17، صفحة 1969)السلامة، 

كما تعرؼ بأنها قدرة اللاعب على تكرار كضع ابعسم اك احد أجزاءه بانسيابية، كسرعة تتناسب مع 
، 2001)البساطي أ.، الاعداد البدني ك الوييفي في كرة القدـ، متطلبات ابؼواقف ابؼتغتَة في النشاط. 

 (157صفحة 
كما يشتَ كيورتن على أنها القدرة على رد الفعل السريع للحركات ابؼوجهة بشرط أف تكوف  مصحوبة 

 (201، صفحة 1994)علاكم، بالدقة كالقدرة على تغيتَ الابذاه. 
كيقدـ ىرتز تعريف من انسب التعاريف بؼفهوـ الرشاقة في عملية التدريب الرياضي .إذ يرل أف الرشاقة 

 ىي:
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 أكلا القدرة على إتقاف التوافقات ابغركية ابؼعقدة.-
 ثانيا القدرة على سرعة التعلم ك إتقاف ابؼهارات ابغركية .-
)البصتَ،  الأداء ابغركي بسرعة تتناسب مع متطلبات ابؼواقف ابؼتغتَة .ثالثا القدرة على سرعة التعديل -

 (147، صفحة 1999
  أنواع الرشاقة: 2-1-4-2

 تنقسم الرشاقة إلذ قسمتُ :
 الرشاقة العامة : -أ

ك تشتَ إلذ ابؼقدرة على أداء كاجب حركي، يتسم بالتنوع كالاختلاؼ كالتعدد ك الدقة  كالانسيابية ك   
 توقيت سليم . 

 الرشاقة الخاصة:-ب
كتعتٍ ابؼقدرة على أداء كاجب حركي متطابق مع ابػصائص كالتًكيب كالتكوين ابغركي لواجبات ابؼنافسة   

 في الرياضات التخصصية.
 :الرشاقةأىمية  2-1-4-3

الرشاقة من أكثر ابؼكونات البدنية أبنية بالنسبة للأنشطة الرياضية التي تتطلب تغيتَ ابذاىات               
ابعسم أك أكضاعو في ابؽواء ،اك على الأرض ، أك الانطلاؽ السريع ثم التوقف ابؼباغت أك إدماج عدة 

 (200-199، الصفحات 2001)بضاد،  اين.مهارات في إطار كاحد أك الأداء ابغركي الذم يتسم بالتب
كيرل لوبناف أف الرشاقة تساىم بقدر كبتَ في سرعة التعلم، كإتقاف ابؼهارات ابغركية . كيرل ىارتز أف 

 للرشاقة أبنية بالغة تتمثل في:  
التنسيق أك التناسق ك الاستعداد ابغركي ،القدرة  على ابؼقدرة على رد الفعل ك التوجيو ابغركي ،القدرة على 

  (147، صفحة 1999)البصتَ،  التوازف كالربط ابغركي.
 المرونة :   2-1-5

يعرفها الدكتور بؿمود رضا الوقاد بأنها سهولة التحرؾ في ابؼفاصل، بفا يساعد على أداء كافة             
 كات بأكسع مدل بؽذه ابؼفاصل.ابغر 
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كما يقوؿ بأنها الصفة ابؽامة للأداء ابغركي، سواء من الناحية النوعية، أك من الناحية الكمية ،إذ أنها 
تشكل مع باقي الصفات البدنية الأخرل كالقوة، السرعة، التحمل، الرشاقة، الركائز التي يتأسس عليها 

 .ى تطور الصفات الإرادية كالشجاعة كالثقة بالنفس اكتساب ك إتقاف الأداء ابغركي كتؤثر عل
 :أنواع المرونة 2-1-5-1
تعددت التقسيمات التي تدكر حوؿ ابؼركنة فقد يقوـ البعض بتقسيمها من حيث الشمولية ك ابػصوصية   

   كمن حيث الابهابية ك السلبية :
 من حيث الشمولية ك ابػصوصية:تنقسم إلذ مركنة عامة كخاصة -أ

 أولا: لمرونة العامة: 
)البساطي  كتعتٍ القدرة على أداء ابغركات بؼدل كاسع في بصيع مفاصل ابعسم طبقا لأنواعها  ابؼختلفة .  

 (182، صفحة 2001أ.، الاعداد البدني ك الوييفي في كرة القدـ، 
 (195، صفحة 2001)بضاد،  إليو مفاصل ابعسم بصيعا في ابغركة. كتعرؼ أيضا بأنها ابؼدل الذم تصل

 
 

  ثانيا المرونة الخاصة:
ك )البساطي أ.، الاعداد البدني  كىي القدرة على أداء ابغركات في الابذاه ك ابؼدل ابؼطلوب ك المحدد. 

  (182، صفحة 2001الوييفي في كرة القدـ، 
 كتعتٍ أيضا بأنها ابؼدل الذم تصل إليو ابؼفاصل ابؼشاركة في ابغركة .

 من حيث الإبهابية ك السلبية :كتقسم إلذ :  -ب
 : أولا المرونة الإيجابية

املة على ابؼفصل ىي ابؼدل الذم يؤدم فيو اللاعب ابغركة في ابؼفصل بواسطة المجموعات العضلية الع
 ،كبدكف إم مساعدة خارجية .

 ثانيا المرونة السلبية: 
كىي ابؼدل الذم يؤدم فيو ابغركة في مفصل ما بدساعدة قوة خارجية لزيادة ابؼدل ابغركي للمفصل  

 (195-193ت ، الصفحا2001)بضاد،  باشتًاؾ المجموعات العضلية العاملة ك ابؼساعدة.
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 : أىمية المرونة  2-1-5-2
تعتبر ابؼركنة مكونا أساسيا كىدفا عاما برققو برامج اللياقة البدنية من اجل الصحة كبيكن                

 معرفة أبنية ابؼركنة من النقاط التالية :
 تعتبر ابؼركنة من العوامل الوقائية ابؼهمة للإصابة بألد أسفل الظهر .

بسرينات ابؼركنة على الوقاية من الإصابات التي يتعرض بؽا الرياضيوف كالشد كالتمزؽ ك ابػلع ك غتَىا تعمل 
 من الإصابات .

 ترتبط بسرينات ابؼركنة ببعض ابؼكونات البدنية الأخرل كالقوة ك السرعة.
 ترتبط ابؼركنة بكفاءة الأداء ابغركي بدا توفره من سعة كسهولة في ابغركة .

 ركنة إلذ إلاقتصاد في ابعهد ك الطاقة ابؼبذكلة عند الأداء ابغركي .تؤدم ابؼ
 ابؼركنة برد من خطورة التعرض إلذ التشوىات القوامية .

)السيد،  تساعد ابؼركنة على اكتساب اللاعب لبعض السمات النفسية كالثقة بالنفس ك الشجاعة .
 (54-52، الصفحات 1993

 تسهل إكتساب اللاعب للمهارات ابغركية ابؼختلفة ك الأداء ابػططي 
ابؼركنة تعمل على زيادة ابؼدل ابغركي ابؼؤثر لاستخداـ القوة في بعض الأنشطة الرياضية مثل ابعولف ك 

 (194، صفحة 2001)بضاد،  التنس كالرمى.
 الصفات البدنية :العلاقة بين  2-1-6

 التحمل:  يرتبط ىذا العنصر بكل من السرعة ، الرشاقة، ك القوة
 السرعة: يرتبط ىذا العنصر بتنمية التحمل كما يساىم في أداء ابغركات )الرشاقة(

 القوة: يرتبط ىذا العنصر بالتحمل، تنمية السرعة، كبرديد مركنة ابؼفاصل. 
 كسرعة الأداء كسرعة الاستجابة .الرشاقة :يدخل في تنمية برمل الأداء 

 ابؼركنة:تؤثر بدرجة كبتَة في بمو عناصر القوة، السرعة، الرشاقة.
 بفا سبق ذكره بيكن القوؿ انو من الصعب فصل إم عنصر من ىذه العناصر عن الأخر،  لأنها متداخلة 

تلك العلاقة  فيما بىص ك يؤثر كل منها في الأخر ك يتأثر بو ، كقد أثبتت التجارب العلمية ك الأبحاث 
 نواحي النمو كالتطور لتلك العناصر ك مكوناتها.
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 المهارات الأساسية: 2-2
  مفهوم المهارة:2-2-1

 ابؼهارة ىي كل ابغركات الرياضية التي يؤديها اللاعب بهدؼ خدمة إم لعبة في إطار قوانينها.          
 (23)ابؼختار، صفحة 

 (25، صفحة 1989)ليمود،  كما تعتبر ابؼهارة في كرة القدـ من نوعية التحكم في الكرة.
ابؼهارة ىي تلك الفعاليات التي يقوـ بها اللاعب مع الكرة مباشرة، أك في ابؼنطقة القريبة منها، كلو حللنا 

كليس « . كالتكتيك»الأساس ترتكز عليها فعاليات أخرل لكرة القدـ طبيعة ىذه الفعاليات، نرل أنها في 
تعلم ابؼهارات ىدفو في حد ذاتو،  كإبما ىي كسيلة لتنفيذ خطط اللعب، فكل خطة تتطلب مهارة أساسية 
لتنفيذىا أك أكثر، فإف إتقاف ابؼهارة ضركرم لنجاح ابػطط، كىذا يساعد اللاعب ابؼلاحظة بدقة برركات 

خصمو في ابؼلعب، كأف يتصرؼ تصرفا سليما أثناء ابؼباريات، كأف متطلبات اللعب ابغديث تتضح زملائو، ك 
أماـ اللاعب ضركرة قصول ،  لتحقيق مستول فتٍ متقدـ لأنها الأساسية لتحقيق الإبقاز في مباراة كرة 

 (25، صفحة 1980)ربركس،  القدـ .
بصيع  ابؼهارة حيث يقوؿ " ىي فن التحكم كاستعماؿ الكرة في نطاؽ القانوف، في«ك غاركؿ فريد»كيعرؼ 

ابغركات كالوضعيات في أسرع كقت ، كبفعالية كبتَة في بصيع الشركط التي تتطلب ابؼنافسة كاللاعب حامل 
 (31، صفحة 1977)غركؿ،  الكرة في ىذه ابغالات سيدا للكرة كليس خادما بؽا. "

يشتَ في الأداء ابؼميز ذك ابؼستول الرفيع في كافة بؾالات ابغياة كىو بذلك يشمل    skill:لفظ المهارة 
 .كافة الأداءات الناجحة للتوصل إلذ أىداؼ سبق برديدىا شريطة أف تتميز ىذا الأداء بالإتقاف كالثقة 

 أنواع المهارات الأساسية : 2-2-2
  المهارات الأساسية بدون كرة: 2-2-2-1

برتوم ابؼهارات ابغركية على بؾموعة من ابؼهارات التالية : ابعرم ، القفز ، الوقوؼ،                 
الدكراف، كالتي تستخدـ خلاؿ اللعب في يركؼ بـتلفة ، حيث تتغتَ كتتنوع حركات اللاعب من ابؼشي 

يف كجرم القصول ، كما يصطلح على تسمية ابؼهارات الأساسية البطيء إلذ ابؼشي العادم إلذ جرم خف
 بدكف كرة بابؼهارات البدنية كتتمثل في :

 : أ(الجري وتغيير الاتجاه 
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ثواني كلقد بلغ زمن بؼس الكرة 10تشتَ الدراسات إلذ زمن بؼس الكرة كابعرم بها لا يزيد عن             
 90دقائق ، عليو فأف اللاعب بهرم بقية 04الذ03لواحدة من عند أفضل لاعب في العالد خلاؿ ابؼباراة ا

متً قصد الوصوؿ إلذ الكرة  3الذ5دقيقة حيث  يعدك اللاعب أقصى سرعة خلاؿ مسافات تتًاكح مابتُ 
ك الاستحواذ  عليها ، قبل خصمو ابؼنافس كبيتاز جرم لاعب كرة القدـ بالتغيتَ في السرعة ك الابذاه أثناء 

 اللاعب ابؼمتاز ىو الذم يستطيع تغيتَ ابذاه  ابعرم بدكف التقليل من سرعتو.خداع ابػصم ، ك 
 ب( الوثب:

بالإضافة إلذ ابعرم فإف الوثب بوتل مكانة ىامة خاصة قلب الدفاع كقلب ابؽجوـ حيث يبلغ          
 .25-20عدد كثابات كل منهم من 

كثبة في حيث باقي ابؼدافعتُ كخط الوسط من  30-15كثبة  تقريبا خلاؿ ابؼباراة بينما حارس ابؼرمى من 
كثبة ، كيتطلب الوثب من اللاعب حسن الأداء كابؼقدرة على إتقاف ىذه ابؼهارات للوصوؿ إلذ 15 – 10

 أقصى ارتفاع بفكن ،كقد يكوف الوثب من الوقوؼ أك بعد الاقتًاب جريا أك بعد ابعرم جانبا أك خلفا .
 

 :  ج( الخداع والتمويو
يكتسب اللاعب مهارة ابػداع كالتمويو من صفتي الرشاقة كابػفة في التعامل مع متغتَات               

اللاعب لإبهاد حلوؿ مناسبة في بـتلف ابؼرافق أثناء ابؼباراة كلتفادم اللاعب ابػضم حيث يقوؿ حنفي 
ة ، جنبا ثم التحوؿ بـتار "من أىم ما يتميز بو لاعب كرة القدـ ابغديثة ىو القدرة على ابػداع بأخذ خطو 

 إلذ ابعهة الأخرل كيتطلب منو أف يكوف على جانب كبتَ من الرشاقة كابؼركنة كالتوافق العصبي  العضلي.
 (67-65، الصفحات 1981)البساطي أ.، 

 المهارات الأساسية بالكرة : 2-2-2
ىي بصيع ابغركات التي يقوـ بها اللاعب بالكرة أثناء ابؼبارة كتشمل الطرؽ ابؼختلفة للاعب            

بالكرة مثل السيطرة على الكرة ، ضرب الكرة بالقدـ ،ابؼراكغة ، ضرب الكرة بالرأس ، بسرير الكرة ، 
 ابؼهابصة ، رمية التماس ، حراسة ابؼرمى.

 : أ(ضرب الكرة بالقدم
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إف استخداـ القدـ لضرب الكرة يؤدم إلذ ثلاث أفراض ىي التمرير أك ابؼناكلة بتُ أعضاء             
الفريق الواحد ، تصويب كضرب الكرة بابذاه ىدؼ ابػصم لغرض التهديف كالتسجيل ، أختَا التثبيت أك 

زيادة على الضربة  تلخيص الكرة أماـ اللاعب ابػصم أك إبعادىا عندما يكوف مهددا من طرؼ ابػصم ،
ابػاصة  مثل ضربة ابعزاء ، ضربة الركنية ، الضربة ابغرة ، كفي كل الأحواؿ يتم ضرب الكرة بالقدـ  إما 

 (44، صفحة 1997)الديلمي،  ضربات اعتيادية أك غتَ اعتيادية.
 :الضربات الاعتيادية تشمل- 
 ضرب الكرة بوجو القدـ .-
 ضرب الكرة بجانبي القدـ الداخلي )بداخل القدـ (.-
 ضرب الكرة بجانبي القدـ ابػارجي)بخارج  القدـ (. - 
 ضرب الكرة بباطن القدـ . - 

 الضربات الغير الاعتيادية:-
 ضرب الكرة بدقدمة القدـ .-
 ضرب الكرة بكعب القدـ .  -
 ضرب الكرة بنعل القدـ .-
 .ضرب الكرة بالفخذ  -

 :طرة على الكرةب(السي
يقوؿ بطرس عبد الله " مهارة السيطرة على الكرة يعتٍ التحكم ابعيد للاعب بالكرات القادمة             

إلية سواء  كانت أرضية أك عالية أك نصف عالية في إطار قانوف اللعبة ، بيكن تقسيم السيطرة إلذ ثلاث 
 أقساـ 

 استلاـ الكرة. -
، حيث أف كتم الكرة يتم بباطن القدـ أك بخارجو أك بأسفلو ، أما  كتم الكرة كامتصاص سرعتها  -

، 1997)الديلمي، امتصاص سرعة الكرة فيتم بباطن القدـ بوجهو أك بأعلى الفخذ أك بالصدر أك بالرأس 
 .(36صفحة 

 المراوغة:-ج(



32 

 

اللاعب ابؼهاجم، في الأكقات التي يكوف فيها    بؿاصرا من أىم ابؼهارات ألأساسية يستخدمها            
بددافع كلا يستطيع بسرير الكرة إلذ الزملاء، كما تعتبر كسيلة لتمويو ابػصم بهعلو يتوقع حركة اللاعب توقعا 

خاطئا، ك بالتالر تكوف الاستجابة بالنسبة بغركة اللاعب ابغقيقية استجابة خاطئة، بفا بسمح للمهاجم 
بؼدافعتُ ك استغلاؿ الكرة في بناء ابؽجوـ بشكل جيد، ك تتوقف ابؼراكغة ابعيدة كالناجحة على بتفادم ا

 (93-91، الصفحات 1980)ابؼختار، الاسس العلمية في تدريب كرة القدـ،  قدرة اللاعب الفردية.
 :ضرب الكرة بالرأس -د(

 ساسية  ابؽامة في كرة القدـ ، فمهارة ضرب الكرة بالرأسيعتبر من ابؼهارات الأ
تستخدـ لعدة أغراض كالتصويب، التسديد بكو ابؼرمى ، التمرير ك تبادؿ الكرات بتُ لاعبتُ الفريق أك 

 الدفاع عن ابؼرمى ك إبعاد ابػطر، كتتم ىذه العملية بشكلتُ أساستُ :
 رضضرب الكرة بالرأس من الثبات كاللاعب متصل بالأ-

)ابؼختار، الاسس العلمية في تدريب كرة القدـ، ضرب الكرة بالرأس بالأرتقاء أم كاللاعب في ابؽواء. -ق ا
 (93-91، الصفحات 1980

 
 التمرير:-ه

 ، يعتبر من أىم الفنوف في كرة القدـ على الإطلاؽ نظرا لأنو الأكثر استعمالا في ابؼباريات
ك ىو أحسن كسيلة في بناء ابؽجوـ ك تطوير كإنهائو، زيادة على أنو أسهل طريقة لإخفاء برركات معينة ، 

 كبذاكز  للاعبي فريق ابػصم.
 كيقسم التمرير في كرة القدـ حسب ابؼسافات إلذ ثلاثة أقساـ : 

 التمريرات القصتَة-1
 التمتَات ابؼتوسطة -2
 التمتَات الطويلة-3

 ارتفاع الكرة عن الأرض فيقسم إلذ ثلاثة أقساـ:أما من حيث 
 بسريرات أرضية -1
 بسريرات نصف عالية-2
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 _ بسريرات عالية3
 رمية التماس: -و

تعتبر من ابؼهارات التي بهب على كل لاعب أف بوسن تنفيذىا كذلك عندما تتجاكز الكرة بػط           
الأرض لذا بهب إعادتها غلى الداخل من النقطة التي  ابعانبي للملعب، سواء كانت عالية في ابؽواء  أك في

 1(louijeam, p. 32)اجتازت فيها ابػط ك بأم إبذاه كعلى اللاعب أداءىا باحتًاـ القواعد التالية: 
 أف يكوف اللاعب مقابل للملعب.-1
 أف يكوف القدماف على ابػط ابعانبي أك خارجو.-2
 الرامي استخداـ كلتى اليدين. على-3
 أف ترمي الكرة من كراء الرأس. -4

 كلكي تكوف الرمية ناجحة بهب :
 تهيئتها برجوع ابعذع للوراء.-
 مسك بإحكاـ كذلك بتوزيع كل الأصابع. -
 (32، صفحة louijeam) ثتٍ حيوم للذراعتُ إلذ فوؽ أماميا.-

 ة:الجري بالكر 
ك يطلق عليها الدحرجة بالكرة ك يقصد بها التحرؾ اللاعب ك سيطرتو على الكرة أ ثناء ابعرم،            

كيلجأ اللاعب إلذ إستعماؿ ىذه ابؼهارة في حالة عدـ كجود فرصة للتمرير .أك عندما يريد اللاعب جذب 
 لتقدـ كإستغلاؿ ابؼسافات ابػالية.مدافع لإبعاده عن منطقة التغطية ،كما يستخدـ ابعرم بالكرة أثناء ا

 كيتم ذلك بثلات طرؽ حسب ابعزء ابؼستخدـ من القدـ:
 ابعرم بالكرة بابعزء ابػارجي من القدـ.-1
 ابعرم بالكرة بابعزء.-2
 ابعرم بالكرة بوجو القدـ.-3
 : المهاجمة-ح
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أك بؿاكلة قطع الكرة قبل  عليها،الاستحواذ  يقصد بابؼهابصة بؿاكلة أخذ الكرة من ابػصم ك              
)إبراىيم،  الوصوؿ إليو، كتعتبر ابؼهابصة سلاح ابؼدافع ضد ابؼهاجم ك بيكن للمدافع ابؼهابصة بعدة طرؽ :

 (48صفحة 
 : المتاكتفة-1

 أف يقوـ ابؼدافع بإبعاد ابػصم ابؼستحوذ على الكرة باستعماؿ الكتف ك بطريقة قانونية.    
 قطع الكرة.-2
 ابؼهابصة  الأساسية ك ابعانبية.-3
 ابؼهابصة من ابعانب أك من ابػلف.-4
 حراسة المرمى: -ط
يعتبر حارس ابؼرمى اللاعب الذم يشغل ابؼنصب الأكثر حساسية في الفريق، كىو الذم  يسمح لو  

 القانوف
باستخداـ  يديو  في مسك الكرة أك صدىا في حدكد منطقة العمليات ك مركزه في مؤخرة الدفاع يتيح لو 

 توجيو زملائو في عمليات ابؽجوـ .
اف الصحيح كيتحرؾ بدقة ، كبطرؽ خططية مدركسة، كىذا ك من كاجبات حارس ابؼرمى أف يقف في ابؼك

يتطلب منو مراقبة دائمة، ك اكتساب مهارات أساسية بو كمسك الكرة الأرضية ك العالية من مستول 
البطن،اك الصدر أك الرأس ،كمهارة ضرب الكرة باليد ،أك برويلها جانبية أك عالية كما بوتاج حارس ابؼرمى 

 (48)كوتشوؾ، صفحة  إلذ مهارة ضرب الكرة.
 علاقة الصفات البدنية بالمهارات الأساسية:2-3

تعد الصفات البدنية  الركيزة للمباراة، بؼا تتطلبو من جرم سريع لمحاكلة الاستحواذ على الكرة               
الكفاءة البدنية، حتى يتمكن من تنفيذ ابؼهارات  قبل لذا بهب على اللاعب أف يتصف بدرجة عالية من

الأساسية ابؼختلفة بفاعلية كبتَة، إذ لا يستطيع اللاعب الذم يتمتع بدستول عالر من ابؼهارات الأساسية 
من إستغلابؽا دكف أف يكوف قدر بفاثل من الناحية البدنية .كما أف الناحية البدنية لا تكفي ك لا بيكن أف 

طيبة في ابؼباراة، دكف مستول بفاثل من الناحية الفنية، كبؽذا لا بيكن الفصل بتُ اللياقة  تؤدم إلذ نتائج
 البدنية كالفنية في أم مرحلة من مراحل الأداء خلاؿ ابؼباراة.
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   الخاتمة:
اللاعب ابغديث في كرة القدـ عليو أف يتمتع بدهارات عالية، ك حتى يتم إتقاف ىذه ابؼهارات ابغركية، عليو 

أف يكوف ذك درجة عالية من اللياقة البدنية ك إم إغفاؿ لأم جانب فإنو يؤثر على ابؼردكد العاـ للاعب 
 كالفريق.

كبؽذا تم عرض في ىذا الفصل أىم الصفات البدنية ابػاصة بكرة القدـ، مع إبراز أبنية تلك الصفات، ككذا 
 هار العلاقة بينها كبتُ الصفات البدنية.التعرؼ على بـتلف ابؼهارات الأساسية للاعب كرة القدـ مع إي

 ككما سنتطرؽ إلذ التوافق في فصل خاص بو.
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الخاتمة-  
 
 
 
 التوافق: -3-1

 مقدمة:
التوافق ىو مفتاح بقاح عمليات تعليم كبرستُ كتطوير مستول الأداء ابؼهارم  فتوفر ىذه الصفة على       

بكو صحيح كدقيق يساعد على حسن التفكتَ كسهولة التعلم للمهارات كتطويرىا، كذلك لأف التوافق 
اسق بتُ ابعهاز العصبي يلعب دكرا ىاما عند اكتساب ابؼهارات الرياضية التخصصية، كما أنها بسثل التن

 ابؼركزم كالعضلات أثناء مراحل الأداء ابؼهارم. 
 تعريف:3-1-1

كىو قدرة اللاعب على السرعة كالدقة كالرشاقة مع برقيق ابؽدؼ ك الاقتصاد في ابعهد كأداء "            
 (141، صفحة 2002)السيد ك.،  الواجب ابغركي المحدد".

" كيعد التوافق من عناصر اللياقة البدنية كمكوناتها ابؼتعددة، التي متى يكتسبها الرياضي ستحدد لو     
)سليم، صفحة   ابػبرة ابغركية، التي ىي حاصل  بصع كبسازج عناصر كمكونات اللياقة البدنية ابؼختلفة."

52) 
الفرد للسيطرة على عمل أجزاء ابعسم ابؼختلفة كابؼشتًكة في أداء كاجب حركي معتُ كيعرؼ بأنو "قدرة 

كربط ىذه الأجزاء بحركة أحادية بانسيابية ذات جهد فعاؿ لإبقاز ذلك الواجب ابغركي كينقسم إلذ توافق 
  (391، صفحة 1987)حسانتُ،  عاـ كخاص"

التوافق بتُ الأطراؼ ابؼتعددة " بكونو القدرة على التنسيق أك التوافق بتُ حركة بؾموعة من ك يعرؼ 
الأطراؼ عندما تعمل معا في كقت كاحد. كيعرؼ التوافق الكلي للجسم بانو القدرة على التنسيق بتُ 

 (66، صفحة 1999)عبدابػالق،  حركات أجزاء ابغسم ابؼختلفة عندما تقوـ بحركات شاملة."
كيقصد بالتوافق بدعناه العاـ قدرة الفرد على إدماج أكثر من حركة في إطار كاحد يتسم بانسيابية كحسن 

 أداء .
كتشتَ بعض ابؼصادر إلذ أف التوافق يعتمد على سلامة كدقة كيائف العضلات ك الأعصاب كارتباطهما 

ـ كفاءة خاصة من ابعهاز العصبي العضلي، حيث يتعتُ إرساؿ الإشارات معا في إطار كاحد، كبؽذا يستلز 
العصبية إلذ أكثر من جزء من أجزاء ابعسم في كقت كاحد، كقد يستلزـ أداء ابغركة بتحريك ىذه الأجزاء 
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، صفحة 2004)مشتت،  من ابعسم في نفس اللحظة الزمنية كذلك  لإخراج ابغركة في الصورة ابؼناسبة.
24) 
 
 
 أنواع التوافق:3-1-2

 :التوافق العام
كىو من ابؼتطلبات الضركرية بؼختلف ابؼهارات ابغركية بصرؼ النظر عن خصائص الرياضة،             

ية كبوتاج اللاعب إلذ تنمية التوافق العاـ لضركرة بفارسة النشاط، كيتمثل التوافق العاـ الأساس الأكؿ لتنم
  (142، صفحة 2002)السيد ك.،  التوافق ابػاص.

 التوافق الخاص:
كىو يعكس قدرة اللاعب على الأداء ابغركي في الرياضة ابؼختارة بأسرع ما بيكن ككذلك            

بسهولة كأقل ما بيكن من الأخطاء كيرتبط التوافق ابػاص بخصائص ابؼهارات ابغركية.كيتم اكتساب التوافق 
 رة العالية. ابػاص من خلاؿ تكرار أداء ابؼهارات ابغركية، كابؼراحل ابؼختلفة للأداء الفتٍ بابؼها

  العوامل التي تؤثر في التوافق: 3-1-3
من الأبنية برديد العناصر التي تؤثر التوافق حتى بيكن الاستفادة من ذلك في تطوير كبرستُ            

 مستوياتو كيتأثر التوافق بعنصر أك أكثر من العناصر التالية:
 التفكير:-أ

لتي بؽا دكر ىاـ في التوافق ابغركي كابؼهارم، حيث يساعد ىو أحد العمليات العقلية العليا ا         
اللاعب في التغلب على صعوبات الأداء كإبقاز ابعانب ابػططي، كيكتسب اللاعب مقومات التفكتَ 

السليم من خلاؿ سنوات عديدة من التدريب ك ابؼنافسات، كيكوف نتيجة طبيعية للتفكتَ ابعيد ك 
ب الطويلة كالذم يؤدم بدكره إلذ الدقة  كإمكانية التفكتَ السريع كمن ابؼنطقي، الذم يصاحب خبرة اللاع

خلاؿ التفكتَ يستطيع اللاعب امتلاؾ ابؼقدرة على التحليل من خلاؿ اختيار أكجو الأداء ابؼتعددة للحركة 
 كذلك باستخداـ التحليل ابؼرئي أك ابؼسموع.

 القدرة على إدراك الدقة والإحساس بالتنظيم:-ب
كبىتص بالتحليل ابغركي كالإحساس ابغركي بالإضافة إلذ التوازف كإيقاع الانقباض العضلي حيث            

بسثل ىذه ابػصائص عنصرا ىاما في التوافق كمن خلاؿ تنظيم عمليات التدريب يتحسن الإحساس ابغركي، 
 ابؼهارات. كينتج عن ذلك برسن في الأداء بتوافق أكبر كدقة كفعالية ككذلك سرعة أداء
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 الخبرة الحركية : -ج

كىي التي يتم اكتسابها من خلاؿ التكرار ابؼستمر لأداء ابؼهارات ابؼتنوعة كالتي بسثل عنصرا أساسيا           
للتوافق كتعتٍ أيضا القابلية للتعلم السريع كيتم اكتساب التوافق بصورة تامة من خلاؿ عمليات تعلم 

داء الفتٍ، حيث يتم اكتساب التوافق من خلاؿ أداء ىذه ابؼهارات كالانتقاؿ ابؼهارات ابغركية ك مراحل الأ
 إلذ مواقف جديدة في مناخ آخر حيث يستطيع اكتساب ابػبرة ابغركية كالتي تؤدم إلذ توافق جيد.

 التمارين التوافقية: 3-1-4
بعهاز العصبي العضلي، فإذا  ىي ابغركات الفعالة التي تعتمد على العمل ابؼنظم كابؼنسق بتُ ا»           

ما كاف التنسيق جيد بتُ عمل ابعهازين العصبي كالعضلي تصبح ابغركة منسجمة كىذا ما يعبر عنو بالتوافق 
، صفحة 1997)عبدالفتاح،  «.العصبي العضلي كعندىا يشعر الفرد بالقدرة على الأداء بشكل جيد

25)   
كيتطلب استخداـ التمارين التوافقية أدكات أك من دكف أدكات كإف ىذه التمارين غرضها الأساس ىو » 

التنمية ابعسدية كابؼهارية بشكل صحيح كمتزف، كلكل جزء من أجزاء ابعسم بسارين خاصة بيكن الاختيار 
كصعب يصلح  منها كالتنوع فيها كأف يكوف بينها ما ىو سهل يصلح للمبتدئتُ كمنها ما ىو مركب

)صالح،  «للمتدربتُ كغرضو النمو الشامل للجسم ك العقل من أجل ترقية الارتباط العصبي العضلي.
  (39، صفحة 1981

إلذ أنو كلما ارتفعت درجة الأداء ابؼهارم أرتفع مستول التوافق بتُ العضلات كبرسن » كيشتَ) تركي(
 (70، صفحة 2002)تركي، «  كالدينامكي للأداءالتوزيع الزمتٍ

 (23، صفحة 2009)البهادلر،  مميزات تدريبات التمارين التوافقية: 3-1-5
 خلاؿ الوحدة التدريبية. العمل على تدريب التوافق في أجزاء بـصصة-
دقيقة على أكثر تقدير (لتجنب حدكث التعب الذم لا بهب حدكثو عند  45بؼدة قصتَة)  يتم تدريبها-

 أداء التمارين التوافقية.
استخداـ عدد كبتَ من التمرينات ابؼختلفة ك تدريبها بشكل متنوع أم تنوع بالتنفيذ ابغركي بتُ بؾموعة -

 كأخرل أك تغيتَ شركط التنفيذ.
 التوافقية السهلة كالصعبة خلاؿ الوحدة التدريبية.التبديل بتُ أشكاؿ التمارين  -
 إعطاء راحة كاملة بتُ المجموعات.-
 أياـ.7لا تزيد الفتًة الزمنية الفاصلة بتُ كحدات التدريب أكثر من -
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 بهب أف يعطى التمرين بشرط أف لا يتخللو مهارة غتَ معركفة من فبل ابؼتدربتُ. -
التنوع كعدـ التكرار الكثتَ على أف يتجاكز التكرار ثلاث تكرارات بهب التأكد في تدريبات التوافق على -

 لكل للتمارين ابؼهارية.
بكتاج إلذ تدريبات التمارين التوافقية في الأعمار ابؼبكرة، لكن عند ابؼستويات العليا بكتاجها من أجا -

 نا في تطوير ابؼستول.الارتقاء الذ ابؼستول الأكؿ كذلك من أجل تنسيق ابؼهارة ىابعديدة التي ستساعد
 القدرات التوافقية :  3-1-6
 تعريف القدرات التوافقية :3-1-6-1

ا "متطلهبات إبقاز نفسية بدنية مركهبة نسبيا يتحدهد بواسطتها الأداء الرياضي  تعرؼ القدرات التوافقية بأنهه
كتنظم بها التصرفات  فهيتمثهل خصائص ثابتة كعامة في مسار عمليات التوجيو كابؼراجعة ككذلك التنفيذ

الرياضية كيتم توجيهها". كىي "العمل ابؼتناسق كالاقتصادم على قدر الإمكاف بتُ العضلات كالأعصاب 
 كابغواس كالاتزاف كرد الفعل كالتكيف السريع للمواقف ".

ىي عبارة عن شركط حركية كنفسية عامة للابقاز الرياضي يستطيع الفرد عن طريقها التحكم في الأداء 
 .(40، صفحة 2015)بؿمد،  ابغركي بعميع الأنشطة الرياضية .

ىي عبارة عن قدرات حركية مرتبطة ارتباطا مباشرا بالتوافق كبالنواحي العقلية كالإيقاعية فعن طريقها 
)شمخ،  ناسق كاقتصادم.يستطيع الفرد التحكم في الأداء ابغركي كالقدرة على أداء ابغركات بشكل مت

2007) 
 أىمية القدرات التوافقية:3-1-6-2
تلعب القدرات التوافقية دكرا ىاما في اكتساب ابؼهارات ابغركية، كلكي بوصل الرياضي على حركات -

ة كاف يستمر في توافقية عالية ككذلك ابؼهارات ذات مستول عالر كجب عليو التدريب ابؼبكر منذ الطفول
عملية التدريب ابؼبكر منذ الطفولة كأف يستمر في عملية التدريب لذلك تشتًؾ القدرات التوافقية مع 

)عبدابؼقصود، ابؼهارات ابغركية في أنها تشكل الأسس التوافقية لتطوير مستول الأداء في الأنشطة الرياضية. 
 (261، صفحة 1955ابغركة، نظريات 

كما أف القدرات التوافقية من أىم ابؼتغتَات ابؼرتبطة بالتعلم ابغركي كخاصة تعلم ابغركات التي تشتمل في -
 أدائها على أداء ابؼهارات ابؼركبة .

امتلاؾ القدرات التوافقية  ابغركية لدل الأفراد يعمل على حسن التفكتَ كسهولة تعلم ابؼهارات ابغركية -
 كتطويرىا. 

تتضح أبنية القدرات التوافقية أثناء عملية التعلم، حيث تساعد في تقوية كتدعيم الاستجابات السريعة -
  واقف ابؼتغتَة. كبرقيق الاقتصاد في بذؿ ابعهد كالقدرة على التكيف مع ابؼ
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 بسكن الرياضي من تعلم ابغركات بشكل عاـ كابغركات ابؼتخصصة في النشاط ابؼمارس بشكل خاص .-
 بسكن الرياضي من جودة  ابغركات كالاقتصاد في ابعهد ابؼبذكؿ خلاؿ التنفيد.-
 ابؼنشود.بسكن الرياضي من الاستفادة من القدرات البدنية ابؼكتسبة لتحقيق الابقاز الرياضي -
 بسكن الرياضي من إستخداـ ابؼهارات التكنيكية ابؼناسبة للحالات كالظركؼ ابؼتغتَة بسرعة أثناء ابؼنافسة .-

 (44-43، الصفحات 2015)بؿمد، 
 المرحلة العمرية: 3-2

 مقدمة:
ارىا بفيزات الطرؽ كابغملات أثناء التعلم كالتدريب بير الإنساف بعدة مراحل في عمره، بردد على غر        

كىذا ما جعل الاختصاصيتُ بوددكف كل صنف من خلاؿ عدة جوانب بـتلفة.  ابؼمارسة الرياضية في ىذه 
ابؼرحلة تتطلب نظاما أكادبييا يضمن بقاح ىذه ابؼمارسة لذا فمن ابؼهم أف يعرؼ ابؼدرب خصائص 

وسة لنموه كتطوره، كي يستطيع بربؾة نظاـ تعليمي كتدريبي قائم على كاحتياجات الطفل كابعوانب ابؼلم
 أسس كقواعد علمية.

 سنة. 13إلذ  12ففي ىذه الفصل سوؼ نتطرؽ إلذ خصائص مرحلة بمو الطفل من 
كىي مرحلة النضج للذكور ، كىي بفتدة بتُ مرحلة السن ابؼدرسي ابؼتأخر كمرحلة البلوغ. كىي مرحلة 

 ر فيها الانفعالات،  يظهر فيها الطفل طاقة كبتَة كسرعة في النشاط ابغركي .بطيئة النمو تستق
أف ىذه ابؼرحلة تتطلب تطوير التوافق كتعلم ابغركات السهلة من خلاؿ " » ladislav.hيقوؿ ديسلاؼ"

 (HOSKAYI, 1984, p. 35) «التمرينات ابؼطبقة.
 : الحركيةالمميزات  3-2-1

إف  ىذا السن ىو السن الذىبي لاكتساب التمرين بغركية كىي ابؼرحلة التي يتعلم فيها الناشئ            
 ابغركات ابعيدة كخلاؿ ىذه ابؼرحلة تطرأ تغتَات كبتَة نذكر منها:

يقة العرض القدرة على برديد الإرشادات كالتعليمات  التي تعطي لو القابلية ابغركية كبيكن أف تكوف طر -1
 ىي أحسن طريقة بيداغوجية.

 التًكيز كالدقة ك صفة التًابط ك التوافق . -2
ىذا السن يعتبر ابؼفتاح بؼعرفة القدرات ابغركية ابؼستقبلية كبؽذا أف التهاكف في أداء التمارين ابغركية خلاؿ -3

حيث تتكوف لديو ىذا السن لا بهب أف يكوف ،لأف ما يتعلمو الناشئ من حركات تصبح لديو ثابتة 
عادات ثابتة كتتكوف لو عادات حركية سريعة بيكن بالإشارة بأخذ ابغذر في ىذه ابؼرحلة فيما بىص 

 ,GOIN, 1986) العادات ابغركية السيئة كتصحيحها بسرعة لأنها تكوف صعبة التصحيح مستقبلا.
p. 41) 
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تطور ابغركي في صورة ملحوية إذ بقد أف الطفل يتمكن بدرجة كبتَة من توجيو كفي ىذه ابؼرحلة يتزايد ال
ابؽدؼ بغركاتو كمن القدرة على التحكم، كما يذكر " ماينل" أف التعلم ابغركي بؽذه ابؼرحلة لا بودث عن 

طفاؿ لا طريق التحليل الإدراكي التفكتَم للمهارة ابغركية كما ىو ابغاؿ غالبا بالنسبة للبالغتُ، إذف الأ
 (Caja, 1987, p. 304)يقوموف بالتأمل كالتفكتَ لفتًة طويلة في جزئيات ابؼهارة ابغركية .    

 كفي ىذه ابؼرحلة بالذات بهب على ابؼربي أف يأخذ بعتُ الاعتبار تعليم اللعب باليدين كالرجلتُ لأنو   
% من حجم 90الرياضي، كنشتَ إلذ أنو في ىذه الفتًة يكسب الطفل حوالر  تلعب دكرا كبتَا في مستقبل

ابؼهارات ابغركية خلاؿ كل حياتو، إذف الاكتساب ابعيد كابؼتطور للتحكم في التقنيات الرياضية ابؼختارة 
 (Vers, 1986, p. 64) تستلزـ حجم ابغركة التي يتعلمها الطفل خلاؿ ىذه الفتًة.

 المميزات العقلية: –3-2-2
لا يقتصر النمو في ابؼراىقة على التغتَات ابعسمية كالفيزيولوجية إبما تتميز فتًة ابؼراىقة من                  

الناحية النفسية بأنها فتًة نضج في القدرات كالنمو العقلي عموما، كىنا بهب أف تيسر إشارة خاصة إلذ 
بهذه الفركؽ أف توزيع الذكاء بىتلف من  يهور الفركؽ الفردية في مرحلة ابؼراىقة بشكل كاضح، كيقصد

 شخص إلذ آخر.
كفي ىذه ابؼرحلة نستطيع أف نقوؿ أف الطفل يفكر كيستعمل التحليل للظواىر الاجتماعية كابؼواقف      

التي بها يقوؿ بؿمد حسن علاكم : "يزداد نضج العمليات العقلية كالتذكر كالتفكتَ إذ ينتقل الطفل من 
 إلذ طور الواقعية كما تزداد قدرتو على الانتباه كالتًكيز من حيث ابؼدل كابؼدة".طور تفكتَ ابػياؿ 

ىو القدرة العقلية الفطرية كابؼعرفية العامة يلاحظ عنو بموا كبتَا كتظهر فيو الفركؽ الفردية  * الذكاء:
يميا حسب حيث بيكن كشف شيء من الدقة عن قدرات أفراد ىذه ابؼرحلة كبالتالر بيكننا توجيههم تعل

 استعداداتهم العقلية.
 : تزداد قدرة البالغ على الانتباه سواء في مدتو أك مداه.*الانتباه
: يبتٍ تذكر ابؼراىق على أسس الفهم كابؼيل، فتعمد عملية التذكر على القدرة في استنتاج * التذكر

، صفحة 1990)حافظ،  ابؼواضعالعلاقات ابعديدة، فلا يتذكركف موضوعا إلا إذا فهموه كربطوه بغتَه من 
48) 

  المميزات المعرفية: 3-2-3
( أف ابؼقصود باستعماؿ كلمة معرفة أك معرفي يفهم ضمنيا، إلا 1988يوضح بتَأكلتَكف )             

وكيا كأف يكوف ( قد فرؽ بتُ أف يكوف ابؽدؼ التعليمي سلHayes 1987أف بعض ابؼراقبتُ أمثاؿ )
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معرفيا باعتبار أف التعبتَ يشمل على الاعتبارات ابػاصة بديكانيزمات العملية التابعة للسلوؾ، كىناؾ قدر 
 من الاختلاؼ في كجهات النظر حوؿ ابؼعتٌ ابغقيقي للمصطلح فقد طرحت عدة تفستَات في ابؼعتٌ.

 (18، صفحة 1988)عدناف، فبعض ابؼؤلفتُ يفسركنو كاعتبارات خاصة بتكوين      
في المجاؿ الرياضي: " ابؼعرفة تسهل الوعي بابؼعلومات أك اكتشافها مباشرة أك  Guilfordكيقتًحو     

إعادة اكتشافها أك التعرؼ عليها". إذف ىنا الإدراؾ كالتعرؼ على ابؼعلومات كاكتشافها بالتذكر كالتعلم 
 كالتفكتَ كبدا يتحصل الرياضي على الشعور كالإدراؾ الذم يتم بالتمارين كالابقاز الرياضي.

ففي ىذه ابؼرحلة بوكم نشاط الطفل النشاط العقلي كىو مبدأ ىاـ كيعقد تقدـ الطفل في العمل  -
     (71، صفحة 1986)بيومي،  كيتأثر من حيث ابؼستول بظركؼ ابؼواقف التي يتعرض بؽا.

تبدأ بالإدراؾ ابغسي كالعمليات ابغركية  فالذكاء الذم يعتبر كحالة التوازف تستهدفها تراكيب أخرل 
 الأكلية كبذلك فهو مصطلح نوعي يشتَ إلذ الصور العليا من التنظيم أك التوازف في التًاكيب ابؼعرفية للطفل.

 (20، صفحة 1983)ابؼنعم، 
تضمنو العمليات العقلية ابؼعرفية من كفاية كالذكاء الرياضي للطفل كالقدرة على التعلم يتمثل فيما ت     

كمدل  فجسم الرياضي في ىذه ابؼرحلة مزكد بأنظمة متخصصة في بصيع ابؼعلومات تسمى بابغواس أك 
الأجهزة ابغسية التي بيكن بواسطتها التقاط ابؼعطيات، بحيث يتمكن الرياضي من التخطيط في سلوكو 

واسطة ابغواس من مواضيع كثتَة من ابعهاز ابغسي كالعصبي، كتعد كالتحرؾ بدوجبو، كيتم بذهيز ابؼعلومات ب
تلك ابؼستلزمات مشاريع خططية دائمة في كرة القدـ أك الألعاب ابعماعية كفي إطار كشف بعض الأفلاـ 

 كالأشكاؿ كالرسوـ كابؼصادر العلمية ذات الأبنية ابػاصة.
ي يزداد بواسطة ابؼعلومات التي تعرؼ عليها الطفل ففعالية التعلم كالتدريب الكامل كالإبقاز الرياض     

حيث تعد التمارين الرياضية مستلزمات أك معارؼ أساسية للنجاح أثناء بناء شكل مضموف كمعركؼ 
فجميع مراحل التصرؼ كمكوناتو يتم أداؤىا بالشعور كالإدراؾ خاصة في ىذه ابؼرحلة كتعلم الإدراؾ 

 (19، صفحة 1988)حستُ،    رياضيكالشعور يتم بالتمارين كالتطبيق ال
 الخصائص النفسية: -3-2-4

في ىذه بوب الأطفاؿ اللعب بشدة لذا بهب على ابؼربي أف يأخذ بعتُ الاعتبار تعطشهم             
 الشديد للعب كميلهم الطبيعي بؽم ، فالطفل بوتاج إلذ ابؼربي كي يسطر لو أىداؼ النشاط .

ككذا إلذ ابؼخاطرة في  الأطفاؿ ىذه ابؼرحلة العمرية بييلوف إلذ أفكار كابقازات الآخرين في ابؼهارات ابغركية ،
أنشطتهم كإلذ إيهار الرغبة في ابؼزيد من الاستقلالية كيزيد الاعتماد عليهم في برمل ابؼسؤكلية، ىناؾ رغبة 
شديدة بؼمارسة ألعاب الفرؽ خاصة التي تتطلب أنشطة عنيفة كيؤثر الطفل على ما يطلبو منو الكبار، إذ 

 يدفعو إلذ تقدـ أسرتو عامة كالشك في حكمة أبيو كأمو.يشعر بأنو موضع استحقاؽ الآخرين، ىذا ما 
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كبييل إلذ التعاكف مع الآخرين عمليا حتى يتستٌ لو معرفة شيء من قدراتو كبدا أنو يسعى للحصوؿ  
على مكانة لو كيصبح بحاجة إلذ أف يفهم أعضاء ىذه ابعماعة فيساعده على بفارسة قدراتو كمهاراتو 

لذ زيادة الثقة بالنفس، كتزداد الرغبة في ىذه ابؼرحلة إلذ اللعب ابعماعي كالتعرؼ عليها، ىذا يؤدم إ
كالاستجابة ابعيدة للألعاب ابؼنظمة، كيكوف لدل الأطفاؿ من كلا ابعنستُ العزبية كالإرادة للتمرف على 

 ابؼهارات ابغركية  بغرض برستُ قدراتهم في اللعب.
خر كبؿاكلة لفت نظرتو كإثارة انتباىو، كما يظهر الأطفاؿ في ىذه ابؼرحلة يبدأ ابؼيل إلذ ابعنس الآ     

اىتمامهم بابؼظهر ابعسماني كابؼشكلات ابؼتصلة بابعنس كالإبقاب، كعموما يرغب أطفاؿ ىذا السن إلذ 
إبهاد الزميل الذم يشتًكوف معو في اللعب، كيكوف الوعي الذاتي بكول تعلم ابؼهارات ابعديدة كاضحا، 

-101، الصفحات 1996)التُ،  رغبة شديدة للألعاب كالأنشطة الأكثر عنفا كقوة.كبوتفظ الأطفاؿ ب
108) 
كبييل الطفل إلذ حب الاستطلاع كاكتساب ابؼعرفة كلذلك يكثر من التساؤؿ عن كثتَ من الأمور                           

 التي بريط بو.
في مرحلة الطفولة ىذه " خياؿ الطفل يصبح قويا جدا كقد تفوؽ قوتو الواقع نفسو كبستزج عنده      

 (84، صفحة 1984)الربضن،  ابغقيقة بابػياؿ كيتم بالقوة كابعنوح"
 الخاتمة:
موعة من التحولات التي بسس كل من خلاؿ ما سبق، بقد أف الطفل في ىذه ابؼرحلة بير بدج        

جوانب شخصيتو ك يؤثر علي كل جوانب شخصيتو كفرد من أفراد المجتمع حيث يتأثر بدحيطو ك يؤثر فيو، 
ك لعل ىذا ما يطور قدراتو علي الاكتساب ك تعلم ابؼهارات، ك تكوف ىذه ابؼرحلة بدثابة الذىنية للتعلم 

لتي تتطلب ابؼهارة مثل كرة اليد ك كرة القدـ ك كرة السلة ك لأنو يلاحظ عليو حب ابؼشاركة في الألعاب ا
التنس،بالإضافة إلذ فهم قواعد النصر كابؽزبية، ك يكوف عضوا نشط في الفريق . ك ربدا يفسر ىذه العلاقة 
 من تطوير القوة البدنية ككذا الرفع من الأداء الرياضي ابغركي كما يؤثر على باقي الصفات البدنية الأخرل.

 
 
 
 
 
 



45 

 

 
 
 

 

 الفصل الرابع:التدريب الرياضي 
التدريب الرياضي 4-1  
تعريف4-1-1  
واجبات التدريب الرياضي -4-2-2  
مبادئ التدريب الرياضي-3- 4-2  
خصائص التدريب الرياضي -4– 4-2  
عمليات التدريب الرياضي-4-2-5  
طرق التدريب 4-2-6  
مفهوم طرق التدريب 4-2-6-1  
التدريباشتراطات طرق  4-2-6-2  
أنواع طرق التدريب             4-2-6-3  
المدرب الرياضي4-2  
تعريف المدرب الرياضي 4-2-1  
صفات المدرب الرياضي 4-2-2  
واجبات المدرب الرياضي  4-2-3  
 دور المدرب الرياضي 4-2-4



46 

 

 
 
 
 التدريب الرياضي: -4-1
 تعريف : 1 -4-1

عملية تربوية بزضع للأسس كابؼبادئ العلمية، كيهدؼ أساسا إلذ إعداد الفرد لتحقيق مستوم              
رياضي  بفكن  في نوع معتُ من أنواع الفعاليات الرياضية، فالتدريب الرياضي من العمليات التًبوية التي 

رياضي للوصوؿ إلر أعلى مستول بزضع في جوىرىا لقوانتُ العلوـ الطبيعية كمبادئها. ىدفها إعداد ال
تسمح بو قدراتو كاستعدادتو كإمكانياتو في نوع النشاط الرياضي الذم يتخصص فيو، كالذم بيارسو بدحض 

 (28-27، الصفحات 2002)السيد ك.، الأسس العلمية للتدريب الرياضي للاعب ك ابؼدرب، إرادتو . 
 كما عرفو بعض العلماء كما يلي 

ليماف :" كل الأبضاؿ ك المجهودات ابعسمية التي تؤدم إلذ تكليف كييفي أك تكويتٍ كإلذ تغتَات  -     
 في الأعضاء الداخلية ينتج عنها ارتفاع ابؼستول الرياضي للاعب ".

طريق التمرينات البدنية كبضل  ما تفيق :" إعداد اللاعب فسيولوجيا تكنيكيا عقليا نفسيا خلقيا عن -    
 التدريب ".
علاكم عن ىارا :" عملية خاصة مقننة للتًبية البدنية الشاملة ابؼتزنة. تهدؼ للوصوؿ بالفرد               -

إلذ أعلى مستول بفكن من نوع النشاط الرياضي ابؼختار كالتي تسهم بنصب كافر في اعداد الفرد الرياضي 
 اع عن الوطن".للعمل ك الإنتاج كالدف

بسطويسي أبضد:" عملية تربوية ىادفة، كبزطيط علمي للإعداد اللاعبتُ بؼختلف مستوايتهم بدنيا  -   
  (197، صفحة 1988)حستُ، كمهاريا كنفسيا للوصوؿ إلذ أعلى مستول بفكن".  

 واجبات التدريب الرياضي:-4-1-2
 :بات التدريب الرياضي كما يليبيكن برديد كاج

 الواجبات التربوية للتدريب:-أ
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يقع الكثتَ من ابؼدربتُ في خطا جسيم إذ يعتقدكف باف العناية بالتوجيو لتنمية السمات              
ابػلقية، تطوير الصفات الإرادية للاعب لا قيمة بؽا كلا يدرؾ ابؼدرب مقدار خطئو إلا متأخرا بعد أف تتوالذ 

ئم فريقو. فكثتَا ما يكوف الفريق مستعدا من الناحية الفنية بساـ الاستعداد، إلا انو من الناحية التًبوية، ىزا
تنقص لاعبيو العزبية،  ابؼثابرة كالكفاح، كالعمل على النصر، بفا يؤثر بالطبع على إنتاجهم البدني كالفتٍ 

لشق التًبوم التي يسعى ابؼدرب إلذ كبالتالر يؤثر على نتيجة ابؼباراة لذلك فاف أىم كاجبات ا
 (15-14، الصفحات 1980)ابؼختار، برقيقها.

العمل على أف بوب اللاعب لعبتو أكلا، كليكوف مثلو الأعلى كىدفو الذم يعمل على أف بوققو برغبة  -
الرياضي كما يقتضيو ذلك من بذؿ جهد كعرؽ أكيدة كشغف، ىو الوصوؿ إلذ أعلى مستول من الأداء 

 في التدريب، مبتعدا عن أية مبررات للتهرب من التدريب أك الأداء الأقل بفا ىو مطلوب منو.
زيادة الوعي القومي للاعب كيبدأ ىذا بالعمل على تربية الولاء ابػالص للاعبتُ بكو نادبهم ككطنهم.  -

 عليها تنمية باقي الصفات الإرادية كابػلقية. كيكوف ىذا الولاء ىو القاعدة التي يبتٌ
 أف ينمي ابؼدرب في اللاعبتُ الركح الرياضية ابغقة من تسامح، كتواضع، كضبط النفس، كعدالة رياضية. -
تطوير ابػصائص كالسمات الإرادية التي تؤثر فيي ستَ ابؼباريات، كنتائجها، كابؼثابرة، كالتصميم،  -

 داـ كالاعتماد على النفس، كالرغبة في النصر، كالكفاح، كالعزبية...الخ. كالطموح،  كابعرأة، كالإق
 الواجبات التعليمية للتدريب:-ب
 التنمية الشاملة ابؼتزنة للصفات البدنية الأساسية كالارتقاء بابغالة الصحية للاعب . -  
 التنمية ابػاصة للصفات البدنية الضركرية للرياضة التخصصية. -  
 تقاف ابؼهارات ابغركية في الرياضة التخصصية كاللازمة للوصوؿ لأعلى مستول رياضي بفكن.تعلم كإ -  
 تعلم كإتقاف القدرات ابػططية الضركرية للمنافسة الرياضية التخصصية.- 

 الواجبات التنموية للتدريب:  -ج
بفكنة تسمح بو التخطيط كالتنفيذ لعمليات تطوير مستول اللاعب كالفريق إلذ أقصى درجة           

القدرات ابؼختلفة بهدؼ برقيق الوصوؿ لأعلى ابؼستويات في الرياضة التخصصية باستخداـ احدث 
 (30، صفحة 2001)بضاد،  الأساليب العلمية ابؼتاحة.

 مبادئ التدريب الرياضي : -4-1-3
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برستُ كرفع مستول لياقة اللاعب للفعالية ابػاصة أك إف التدريب عملية منظمة بؽا أىداؼ تعمل على 
ابؼختار، كتهتم برامج التدريب باستخداـ التمرينات كالتدريبات اللازمة لتنمية ابؼتطلبات ابػاصة  النشاط

بابؼسابقة، كالتدريب يتبع مبادئ كلدلك بزطط العملية التدريبية على أساس ىده ابؼبادئ التي برتاج إلذ  
 قبل ابؼدرب قبل البدء في كضع برامج تدريبية طويلة ابؼدل.  تفهم كامل من

 (158، صفحة 1999)البصتَ، كتتخلص مبادئ التدريب في: 
 إف ابعسم قادر على التكيف مع أبضاؿ التدريب . –
 إف أبضاؿ التدريب بالشدة كالتوقيت الصحيح تؤدم إلذ زيادة استعادة الشفاء .  –
إف الزيادة التدربهية في أبضاؿ التدريب تؤدم إلذ تكرار زيادة استعادة الشفاء كارتفاع مستول اللياقة  –

 البدنية .
ت أبضاؿ التدريب على ليس ىناؾ زيادة في اللياقة البدنية إذا استخدـ ابغمل نفسو باستمرار أك كان –

 فتًات            متباعدة . 
 إف التدريب الزائد أك التكيف غتَ الكامل بودث عندما تكوف أبضاؿ التدريب كبتَة جدا أك متقاربة جدا –
 يكوف التكيف خاصا كمرتبطا بطبيعة التدريب ابػاص .  –
كيف كىي ) زيادة ابغمل ، ابؼردكد العائد ، بالإضافة إلذ ما تم ذكره في أعلاه فهناؾ القوانتُ الأساسية للت 

 التخصص ( .
كفي كرة القدـ يلعب التدريب ابؼخطط طبقا للأسس  كابؼبادئ العلمية دكرا ىاما كأساسيا للوصوؿ باللاعب 
إلذ حالة الفورمة الرياضية في نهاية فتًة الإعداد )العاـ ،ابػاص ( كالاحتفاظ بها خلاؿ فتًة ابؼنافسات حتى 

بغصوؿ على أفضل النتائج فأداء اللاعب  في كرة اليد لا يتوقف فقط على حالتو البدنية من حيث بيكن ا
 القوة، القدرة ، السرعة، التحمل ..... الخ . 

بل يعتمد أيضا على قدرتو في أداء ابؼهارات الأساسية كارتباطها على العمل ابػططي داخل الفريق 
 ناحية التًبوية كالنفسية كالعزبية ،قوة الإرادة ،الكفاح .،بالإضافة إلذ ابػطط الفردية كأيضا ال

 خصائص التدريب الرياضي: -4-1-4
 تتحدد خصائص التدريب الرياضي فيما يلي:

 أولا:التدريب الرياضي عملية تعتمد على الأسس التربوية والتعليمية:
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كوناف كحدة كاحدة لا ينفصم " لعملية التدريب الرياضي كجهاف يرتبطاف معا برباط كثيق، كي           
 عراىا، احدبنا تعليمي كالآخر، تربوم نفسي."

فابعانب التعليمي من عملية التدريب الرياضي يهدؼ أساسا إلذ اكتساب، كتنمية الصفات البدنية 
العامة كابػاصة، كتعليم كإتقاف ابؼهارات ابغركية،كالرياضية كالقدرات ابػططية لنوع النشاط الرياضي 

، بالإضافة إلذ اكتساب ابؼعارؼ،كابؼعلومات النظرية ابؼرتبطة بالرياضة بصفة عامة،كرياضة التخصصي
 التخصص بصفة خاصة.

أما ابعانب التًبوم النفسي من عملية التدريب الرياضي فانو يهدؼ أساسا إلذ تربية النشا على حب 
بغاجات الضركرية كالأساسية الرياضة،كالعمل على أف يكوف النشاط الرياضي ذك ابؼستول العالر من ا

للفرد، كبؿاكلة تشكيل دكافع كحاجات كميوؿ الفرد،كالارتقاء بها بصورة تستهدؼ أساسا خدمة ابعماعة، 
بالإضافة إلذ تربية ، كتطوير السمات ابػلقية ابغميدة،كحب الوطن كابػلق الرياضي كالركح الرياضية، 

)العلاكم،  ابرة كضبط النفس كالشجاعة، كالتصميم".ككذلك تربية كتطوير السمات الإرادية كسمة ابؼث
 (19، صفحة 2002

كما بيثل التدريب الرياضي في شكلو النموذجي كشكل فاعليتو تنظيم القواعد التًبوية التي بسيز بصيع 
الظواىر الأساسية مفاصل قواعد التعليم كالتًبية الشخصية كدكر توجيو التًبويتُ كابؼدربتُ التي تظهر بصورة 

، 2002)العلاكم،  ابػاصة كغتَىا". غتَ مباشرة من جراء قيادتو خلاؿ التدريب كأثناء القيادة العامة ك 
 (23-22الصفحات 

 ثانيا :التدريب الرياضي مبني على الأسس والمبادئ العلمية:
كانت ابؼوىبة الفردية قدبيا في الثلاثينيات كالأربعينيات، تلعب دكرا أساسيا في كصوؿ الفرد            

 ات الرياضية دكف ارتباطها بالتدريب الرياضي العلمي ابغديث كالذم كاف أمرا مستبعدا.إلذ أعلى ابؼستوي
فالتدريب الرياضي ابغديث يقوـ على ابؼعارؼ كابؼعلومات كابؼبادئ العلمية ابؼستمدة من العديد من » 

لم النفس الرياضي، العلوـ الطبيعية كالعلوـ الإنسانية، الطب الرياضي، كابؼيكانيكا ابغيوية كعلم ابغركة، ع
 (26، صفحة 2005)خوجا،  «.  كالتًبية، كعلم الاجتماع الرياضي

 ثالثا: التدريب الرياضي يتميز بالدور القيادي للمدرب:



50 

 

"يتميز التدريب الرياضي بالدكر القيادم للمدرب بارتباطو بدرجة كبتَة من الفعالية من ناحية            
اللاعب الرياضي،بالرغم من أف ىناؾ العديد من الواجبات التعليمية، كالتًبوية، كالنفسية التي تقع على  

ة متزنة تتيح لو فرصة برقيق أعلى كاىل ابؼدرب الرياضي لإمكاف التأثتَ في شخصية اللاعب كتربية شامل
ابؼستويات الرياضية التي تتناسب مع قدراتو كإمكانياتو، إلا أف ىذا الدكر القيادم للمدرب لن يكتب لو 
النجاح إلا إذا ارتبط بدرجة كبتَة من الفعالية كالاستقلاؿ كبرمل ابؼسؤكلية كابؼشاركة الفعلية من جانب 

 تدريب الرياضي تعاكنية لدرجة كبتَة برت قيادة ابؼدرب الرياضي ".اللاعب الرياضي، إذ أف عملية ال
 (23-22، الصفحات 2002)العلاكم، 

"كما تتسم عملية التدريب الرياضي في كرة القدـ بالدكر القيادم للمدرب للعملية التدريبية كالتي 
ب كأشكاؿ التدريب، كالعمل على تربية اللاعب بالاعتماد على يقودىا من خلاؿ تنفيذ كاجبات كجوان

علم النفس كالاستقلاؿ في التفكتَ كالابتكار ابؼستمر كالتدريب القوم من خلاؿ إرشادات كتوجيهات 
 (28-27، الصفحات 2001)عبدة،  كبزطيط التدريب".

 تتميز عملياتو بالاستمرارية:رابعا: التدريب الرياضي 
"التدريب الرياضي عملية تتميز بالاستمرارية ليست عملية )موبظية( أم أنها لا  تشغل فتًة          

معينة أك موبظا معينا ثم تنقضي كتزكؿ، كىذا يعتٍ أف الوصوؿ لأعلى ابؼستويات الرياضية العليا يتطلب 
ياضي طواؿ أشهر السنة كلها،فمن ابػطأ أف يتًؾ اللاعب الاستمرار في عملية الانتظاـ فالتدريب الر 

التدريب الرياضي عقب انتهاء موسم ابؼنافسات الرياضية، كيركن للراحة التامة إذ أف ذلك يسهم بدرجة  
كبتَة في ىبوط مستول اللاعب كيتطلب الأمر البدء من جديد بؿاكلة التنمية، كتطوير مستول اللاعب 

  (23-22، الصفحات 2002)العلاكم،  ة السلبية".عقب فتًة ابؽدكء كالراح
" استمرار عملية التدريب الرياضي منذ بدء التخطيط بؽا مركرا بالانتقاء كحتى الوصوؿ لأعلى 

)السيد ك.، الأسس العلمية للتدريب  ابؼستويات الرياضية دكف توقف حتى اعتزاؿ اللاعب للتدريب".
 (59-23، الصفحات 2002الرياضي للاعب ك ابؼدرب، 

 عمليات التدريب الرياضي العلمي: -4-1-5
 (23-22، الصفحات 2001)بضاد،  تنقسم عمليات التدريب الرياضي العلمي إلذ نوعتُ:  
 ات القيادة الفنية الإداريةعملي -
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 عمليات القيادة التطبيقية.  -
 عمليات القيادة الفنية الإدارية:  -أ(

كيطلق عليها عمليات القيادة ابؼستمرة كذلك نظرا لأنها لا تكوف كاضحة للأفراد ابؼتابعتُ لعمليات          
كقصتَ ابؼدل ككذلك التنظيم كتتمثل التدريب، كىي كافة العمليات التي ترتبط بالتخطيط طويل كمتوسط 

 ىذه العمليات في:
عمليات التقويم كالاستكشاؼ : الوقوؼ على قدرات اللاعبتُ كمستوياتهم كالوصوؿ لقواعد  -أولا

 ابؼعلوماتية التي تكمن في برقيق أفضل بزطيط للتدريب الرياضي العلمي.
 عمليات بزطيط التدريب:-ثانيا

 لاستكشاؼ لتحقيق أعلى مستول رياضي بفكن استخداـ عمليات التقويم كا-
 كضع خطط التدريب طويل كمتوسط كقصتَ ابؼدل طبقا للقدرات كابؼستويات التنافسية .–
 عملية تنظيم الأجهزة الفنية: -ثالثا

 برقيق أفضل فاعلية للاتصاؿ كالتفاعل بتُ الأجهزة الفنية كالإدارية من-
 جهة ك اللاعبتُ من جهة أخرل

 كضع ابؽياكل ابؼناسبة كبرديد نظم الاتصاؿ اللازمة لكافة العلاقات.– 
 :.عمليات القيادة التطبيقية -ب(

كتسمى أيضا عمليات القيادة الفنية الظاىرة لأنها تكوف كاضحة  للأفراد كابؼتابعتُ لعمليات التدريب ؛كىي  
 دارية كالتي يقوـ بها ابؼدرب كتتمثل فيما يلي:كافة العمليات التدريبية النابذة عن عمليات القيادة الفنية الإ

 عمليات القيادة التًبوية :-أولا
 برقيق الأىداؼ السامية للرياضة.-
 تطبيق أساليب بث السمات ابػلقية النافعة للمجتمع كابؼثل العليا.-

 عمليات القيادة التعليمية :-ثانيا
كتعلم طرؽ الارتقاء بدستول اللياقة البدنية كخطط برقيق تعلم كل من ابؼهارات ابغركية العامة كابػاصة -  

 اللعب التي تتلاءـ مع مواقف التدريب.
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تطبيق طرؽ التعلم ابؼناسبة للمرحلة السنية كابؼستول في كل مكوف من ابؼكونات البدنية كابؼهارية كابػططية -
 كالنفسية كالأخلاقية كابؼعرفية للاعبتُ.

 عمليات القيادة التنموية :-ثالثا
برقيق الارتقاء بدستول ابؼهارات ابغركية كاللياقة البدنية كالتفاعل النفسي كالاجتماعي كابؼعرفي مع مواقف -

 التنافس لأقصى درجة تسمح بها قدرات اللاعب أك الفريق.
تتمثل كذلك في تطبيق طرؽ التدريب ابؼناسبة للمرحلة السنية كابؼستول في كل من ابؼكونات البدنية -

 ابػططية كالنفسية كالأخلاقية كابؼعرفية للاعبتُكابؼهارية ك 
 طرق التدريب:-4-1-6
 :مفهوم طرق التدريب -4-1-6-1

تعرؼ طريقة التدريب بأنها ابؼنهجية ذات النظاـ كالاشتًاطات المحددة ابؼستخدمة في                   
 (26، صفحة 2001)بضاد،  تطوير ابؼستول )ابغالة( البدنية للاعب.  

كقد اختلف تعريف  طرؽ التدريب من باحث إلر أخر فهو " كسيلة تنفيذ الوحدة التدريبية لتنمية كتطوير 
الأسس )السيد ك.،  الصفات البدنية ،كابغالات التدريبية للفرد سلوؾ يؤدم إلر برقيق الغرض ابؼطلوب "

 (321، صفحة 2002العلمية للتدريب الرياضي للاعب ك ابؼدرب، 
)بضاد، "كىو نظاـ الاتصاؿ ابؼخطط الابهابي للتفاعل بتُ ابؼدرب كاللاعب خلاؿ الوحدة التدريبية" 

 (210، صفحة 2001
ككذلك" ىو بـتلف الطرؽ كالوسائل التي بيكن عن طريق استخدامها في التدريب لتنمية كتطوير القدرة 

 (151، صفحة 1999)البصتَ،  الرياضية ". 
 اشتراطات الطرق التدريبية:-4-1-6-2

 .برقيق الغرض من الوحدة التدريبية ، كالذم بهب أف يكوف كاضحا  .1
 تناسب مع ابغالة التدريبية للفرد. .2
 تتماشى مع مهارة ابؼدرب كإمكاناتو في كيفية تطبيقها. .3
)السيد ك.، الأسس العلمية بهب كضعها على أساس خصائص كمتطلبات النشاط الرياضي.  .4

 (322، صفحة 2002للتدريب الرياضي للاعب ك ابؼدرب، 
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 تساعد على استخداـ القوة الدافعة التي برث اللاعب على مواصلة التدريب الرياضي. .5
 (37)بسطوسي، صفحة أنواع طرق التدريب الرياضي:  -4-1-6-3

إف الاختيار الأمثل لأساليب كطرؽ التدريب الرياضي ابؼناسبة يعمل بشكل جيد كابهابي                  
علي برستُ كرفع مستوم الابقاز الرياضي، فعلي ابؼدرب معرفة ىذه الطرؽ ك ابؼتغتَات التي تشمل عليها  

كن بيكن تقسيم طرؽ كل طريقة، كإمكانية استخدامها بشكل جيد كيتناسب كابذاىات التدريب كبي
 التدريب إلذ:

 طريقة التدريب ابؼستمر.-
 طريقة التدريب الفتًم .-
 طريقة التدريب التكرارم.-
 طريقة التدريب الدائرم .-
 طريقة التدريب المستمر: -أ  

:يقصد بها تقديم بضل تدريبي للاعبتُ تدكر شدتو حوؿ ابؼتوسط لفتًة زمنية أك بؼسافة طويلة مفهومها -1-
 (210، صفحة 2001)بضاد،  يا.نسب
 أىدافها وتأثيرىا: -2-
 .تنمية كتطوير التحمل العاـ 
 .تنمية التحمل ابػاص 
 .ترقية عمل ابعهاز الدكرم التنفسي 
 .تطوير التحمل العضلي 

 :خصائصها -3-
 تتميز ىذه الطريقة بدجموعة من ابػصائص نلخصها فيما يلي:

 ُمن أقصى مستول للفرد.80-25شدة التمرينات:تتًاكح شدة التمرينات ابؼستخدمة مابت % 
  حجم التمرينات:بيكن زيادة حجم التمرينات عن طريق زيادة طوؿ فتًة الأداء سواء بواسطة الأداء

 ابؼستمر أك بواسطة زيادة عدد مرات التكرار.
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      ً1999)البصتَ،  ات راحة أم بصورة مستمرة.فتًات الراحة البينية: تؤدل التمرينات بدكف فت ،
 (157صفحة 

 :أنواع الحمل المستمر-4-أ
إف أفضل طريقة أك كسيلة لتحديد درجة الشدة في تدريبات ابغمل ابؼستمر ىي "عدد         

ستول للفرد،كما % من أقصى م80-25النبضات" ،حيث تتًاكح شدة التمرينات ابؼستخدمة من
بيكن زيادة حجم التمرينات عن طريق زيادة طوؿ فتًة الأداء أك زيادة عدد مرات التكرار ،كبهب أف 

تؤدل ىذه التمرينات بدكف فتًات راحة،"كلزيادة خصوصية كفاعلية ىذا النوع من التدريب فقد أمكن 
)السيد ك.، الأسس العلمية للتدريب الرياضي للاعب ك ابؼدرب، تقسيمو لعدة أساليب متنوعة ىي: 

 (324، صفحة 2002
 .التدريب ابؼستمر منخفض الشدة 
 .التدريب ابؼستمر مرتفع الشدة 
 . التدريب تناكب بابػطوة أم :بتغيتَ سرعة ابعرم بتُ سريعة كبطيئة 
 .تدريب السرعات ابؼتنوعة 
 .تدريب ابؽركلة 
 
 طريقة التدريب الفتري: -ب

بستاز ىذه الطريقة بالتناكب بتُ فتًات الراحة ك العمل ،كبؽذا بظيت بالتدريب الفتًم              
كتتمثل طريقتو في القياـ بسلسلة من التمارين أك تكرار نفس التمرين كحيث يكوف بتُ سلسلة كأخرل 

الراحة )نوعها كمدتها( طبقا لابذاه ابغمل) من أك بتُ تكرار كأخر فواصل زمنية للراحة، كتتحدد فتًات 
حيث ابغجم كالشدة( كالسبب في استعماؿ ىذه الفتًات من الراحة ىو حتى يتخلص الراضي ابؼمارس 
من التعب كمن تراكم بضض اللبن في العضلات، ككذا بذديد بـزكف الطاقة كتعويض الطاقة ابؼستهلكة 

لة الأداء كتكرار التمرين بدعدؿ بضولة معينة. كتستخدـ ىذه أثناء الأداء ، كمن تم القدرة على مواص
الطريقة في معظم الرياضات، حيث تأثر علي القدرة ابؽوائية كاللاىوائية كىو بذلك )التدريب الفتًم( 

 يسهم في إحداث عملية التكيف بتُ ابغمل الداخلي كابغمل ابػارجي.
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 تغتَات التالية:كلتشكيل ابغمل الفتًم بهب على ابؼدرب برديد ابؼ 
 ابغجم )مدة أك مسافة التمرين(. -
 شدة التمرين. -
 عدد تكرارات التمرين. -
 عدد المجموعات أك السلاسل. -
 مدة كطبيعة الراحة بتُ التمرين . -

(  pulsationكمن خلاؿ برديد ىذه ابؼتغتَات يستطيع ابؼدرب توجيو ابغمل الفتًم، كيعد النبض)
 أفضل كسيلة لتحديد شدة التدريب، كغالبا ما تكوف الراحة نشطة أك ابهابية.

 . %80-60متً( يؤدكف التدريب بشدة من 200بموذج للتدريب بطريقة التدريب الفتًم ) مثال:
 ثانيةلكل تكرار .35-32تكرار بزمن 40ابغجم : -
 بؾموعات .4عدد المجموعات :  -
 دقائق بتُ المجموعات .3التكرارات كثانية بتُ 60-45الراحة : ابهابية  -
 طريقة التدريب التكراري: -ج

يكوف التدريب حسب ىذه الطريقة علي شكل سلاسل أك بؾموعات )بؾموعة من التمارين،              
أك تكرار نفس التمرين لعدة مرات( كتزداد شدة ابغمل في ىذه الطريقة مقارنة بطريقة التدريب الفتًم، 

ا، كبالتالر يقل خلابؽا ابغجم كتزداد مدة الراحة بتُ التكرارات، كىي بزتلف عن طريقة حيث تصل أقصاى
 التدريب الفتًم في:

 طوؿ فتًة الأداء التمرين كشدتو ، كعدد مرات التكرار . -
 فتًات الراحة بتُ التكرارات . -

بشكل قريب من أجواء  تتميز طريقة التدريب التكرارم بابؼقاكمة كالشدة القصول أثناء الأداء الذم ينفذ
ابؼنافسة من حيث الشدة كابغجم مع إعطاء فتًات راحة طويلة نسبيا بتُ التكرارات التي ينبغي أف تكوف 

 قليلة للقدرة علي مواصلة الأداء بدرجة شدة عالية.
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كيهدؼ ىذا النوع من التدريب إلذ تطوير صفة القوة القصول ، القوة ابؼميزة بالسرعة ،السرعة القصول  
كبرمل السرعة بؼسافات متوسطة كقصتَة، كلتشكيل بضل التدريب التكرارم بهب علي ابؼدرب برديد 

 :(169، صفحة 1999)البصتَ،  ابؼتغتَات التالية
 كالتي تكوف أما: فتًة دكاـ التمرين )مسافة أك زمن( -أ

 دقيقة.2ثانية الر15قصتَة كتدكـ من   -
 دقائق.8دقيقة إلذ 2متوسطة كتستمر من  -
 دقيقة.15دقائق إلذ 8طويلة كتستمر من   -
 شدة التمرين.   -ب
 برديد فتًات الراحة كطبيعتها . -ج
 عدد تكرارات التمرين . -د
 طريقة التدريب الدائري : -د

كىي عبارة عن كسيلة تدريبية تنظيمية تتشكل باستخداـ أية طريقة من طرؽ التدريب                 
ابؼتداكلة لأداء التمرينات ابؼختلفة في شكل دائرة طبقا بػطة معينة )التدريب الدائرم باستخداـ ابغمل 

بغمل التكرارم(، كتهدؼ ىذه ابؼستمر، التدريب الدائرم باستخداـ الفتًم ، التدريب الدائرم باستخداـ ا
( force( القوة ) vitesseالطريقة إلذ تنمية عناصر اللياقة البدنية الأساسية كالسرعة )

 vitesse de(، كعناصر اللياقة البدنية ابؼركبة كتحمل السرعة)enduranceكالتحمل)
endurance برمل القوة )endurance de force)(كالقوة ابؼميزة بالسرعة،)vitesse de 

force. ) 
 كمن بفيزات ىذه الطريقة )التدريب الدائرم( مايلي:

إمكانية تشكيل كتنويع بسريناتو،بحيث بهب إشراؾ فيها بسرينات تهدؼ إلر تطوير ابؼهارات ابغركية  -أ
 كابػططية إلذ جانب عناصر اللياقة البدنية .

بحيث يؤدل التدريب بشكل بصاعي يشتًؾ فيها عدد كبتَ من اللاعبتُ في الأداء في كقت كاحد،  -ب
 داخل أرضية ابؼلعب .

 تساىم في اكتساب الرياضيتُ لسمة الإرادة من خلاؿ العمل ابعماعي . -ج
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 التشويق كالإثارة . -د
 توفتَ ابعهد كالوقت . -ق
 اف.تسمح بالتقويم الذاتي للرياضي من خلاؿ ابؼقارنة الذاتية لأعضاء الفريق ابؼوجدين علي أرضية ابؼيد -ك

 (169، صفحة 1999)البصتَ، 
  المدرب الرياضي:-4-2

تعتبر مهنة التدريب تنظيم ك إدارة للخبرة التعليمية الرياضية، لتصبح خبرة تطبيقية للمدرب                
من قبل العمل في ىذه ابؼهنة، فهي مهنة تعتمد أكلا ك أختَا على الكفاءة الفردية، التي بهب أف تتوفر في 

حيث عليو أف تكوف لو مقدرة عالية لفهم التدريب ك كيفية استخداـ الطرؽ ك الأساليب ك الإجراءات 
الفنية ابؼتصلة بتنظيم     ك توجيو خبرات اللاعبتُ، فعمليات التدريب ك كيائف الأعضاء ك البيولوجيا ك 

ياضي إلذ غتَىا من العلوـ التي تساعد في إعداد ابؼدرب علم ابغركة ك علم النفس ك علم الاجتماع الر 
 الكفء الذم بدكره يساىم في تطوير كرة القدـ.

 : تعريف4-2-1
ىو الشخصية التًبوية التي تتولذ عملية تربية كتدريب اللاعبتُ كتؤثر في مستواىم الرياضي               

تطويرا شاملا متزنا لذلك كجب أف يكوف ابؼدرب تأثتَا مباشرا، كلو دكر فعاؿ في تطوير شخصية اللاعب 
مثلا أعلى بوتدل بو في بصيع تصرفاتو كمعلوماتو، كبيثل ابؼدرب الرياضي العامل الأساسي ك ابؽاـ في عملية 

     (25، صفحة 2002)السيد ك.، الأسس العلمية للتدريب الرياضي للاعب ك ابؼدرب ،  التدريب.
ىو ابؼدرب العصرم الذم يستطيع الاستفادة من التقنيات ابغديثة كتطويعها بػدمة علمية التدريب كيتمتع 
بالقدرة في التفكتَ ابؼنطقي العقلاني ك يستطيع أف يتقبل الرأم ك الرأم الآخر كلديو ابؼقدرة في التكيف مع 

الآخرين ك معرفة كل ما ىو جديد في عالد بـتلف الظركؼ ك لديو القدرة على الاستفادة من بذارب 
 (2002)ابغاكم،  التدريب .

"ىو الشخص الذم يدرب ابعياد، فابؼدرب ىو من يقوـ بالتحضتَ ابؼنهجي  la rousseحسب لاركس "
البسط كفرض  للخيوؿ أك الأشخاص بؼنافسة ما، الذم بيد الرياضيتُ بالنصائح، الذم بيلك القدرة على

سلطتو على الفريق، فابؼدرب يقصد بو ذلك القائد القوم الشخصية الكفء في عملو القادر على ربط 
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علاقات متزنة بينو كبتُ أفراد فريقو، ابغازـ في قراراتو كابؼتزف انفعاليا ك ابؼسؤكؿ القادر على التأقلم مع 
 (cervoiser j. , 1985, p. 33)ابؼواقف التي تصادفو. 

 صفات المدرب الرياضي: -4-2-2
 (26، صفحة 2002)السيد ك.، الصفات التي بهب أف يتحلى بها ابؼدرب الرياضي ىي كما يلي:  
 .الثقافة ك ابؼعلومات التدريبية في الرياضة التخصصية ك ابؼقدرة على تطبيقها  -
 الصحة ابعيدة . -
 حسن التصرؼ . -
 التمسك بدعايتَ الأخلاؽ )الأمانة ، الشرؼ، العدؿ، ابؼثابرة، الولاء، ابؼسؤكلية، الصدؽ (. -
التمتع بالسمات الشخصية الابهابية )كالثبات الانفعالر، الانبساطية، الصلابة، التحكم الذاتي  -

 الاجتماعية ( .
 ابؼركنة، القدرة على النقد البناء(. بهابية ) كالتنظيم، ابؼثابرة، الإبداع،التمتع بالسمات النفسية الا - 
 القدرة على التكيف مع المجتمع.  - 
أف يتحلى بالصبر ك ىدكء الأعصاب حازما غتَ متكيف كيؤمن إبيانا كاملا بعملو كمدرب ك بوتـً ىذا  -

 (49، صفحة 1980)ابؼختار، العمل ك بوبو بساـ ابغب. 
 (27، صفحة 2002)ابغاكم، حسن ابؼظهر متمتعا باللياقة البدنية ك الطبية .   -   
 واجبات المدرب الرياضي :-2-3 -4

 (25-24، الصفحات 2002ابغاكم، ) للمدرب الرياضي واجبات عدة نذكر منها :    
 عدـ إىانة اللاعبتُ أك السخرية منهم مهما كانت قدراتهم . -
 الالتزاـ بابؽدكء النفسي ك العصبي ك عدـ استخداـ الصراخ كالعويل كوسيلة لضبط عملية التدريب .    -
 أثناء التدريب .عدـ استخداـ أسلوب التحدم ضد اللاعبتُ ك الثأر منهم على تصرفات بعضهم  - 
 الاىتماـ بالتفكتَ ابؼنطقي العقلاني ك عدـ التسرع في ابزاذ القرارات . -
عدـ الالتجاء إلذ بعض الأساليب التي تعكس الاضطراب العصبي للمدربتُ مثل التدختُ بشراىة ك  - 

 أسلوب الشتائم ، الاعتًاض الواضح على قرارات ابغكاـ .
 مراعاة الفركؽ الفردية بتُ بصيع اللاعبتُ كعدـ التًكيز في الاىتماـ ببعضهم دكف البعض الآخر . - 
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 الاىتماـ باستخداـ الأساليب السهلة في إعداد كتهيئة لاعبيو ك البعد عن الأساليب ابؼعقدة. -    
 لة بؽم .الاىتماـ باللاعبتُ ابؼصابتُ ك ابؼرضى ك تقديم الرعاية الصحية الكام -    
الالتزاـ بابؽدكء ك عدـ الانفعاؿ في ابؼواقف ابغرجة ك عدـ توجيو اللوـ ك النقد بؽم أماـ الآخرين من  -    

 الإداريتُ ك ابؼسؤكلتُ.
الرياضة مكسب ك خسارة ، كلابد من تقبل كلابنابركح رياصية متزنة ، كعدـ الانفعاؿ في أم  -    

 منهما.
جتماعية للاعبتُ ، ك مساعدتهم على حل مشاكلهم بركح طيبة ك مشاركة الاىتماـ بالرعاية الا -    

 أفراحهم ك أحزانهم في ابؼناسبات ابؼختلفة  
 : دور المدرب الرياضي -2-4 -4

إف الفتًات التي يقضيها ابؼدرب مع اللاعب توحي بالتأثتَ المحتمل على تنمية اللاعب تتأثر تأثتَا كبتَا 
السلبية( ك  –ل الولاء ك الاعجاب ، فاللاعب يتأثر بدداركو ابغسية  ) الابهابية بشعوره ابذاه مدربو ، مث

ىي رغباتو  ابذاه مدربو ، فإذا توافق اللاعب مع سياسة ابؼدرب أك أسلوبو للوصوؿ إلذ ىدؼ ما ، ك إذا 
تحقق أحب ك أحتـً اللاعب مدربو ، فاف اقتًاحات ابؼدرب ك الأىداؼ التي يسعى للوصوؿ إليها سوؼ ت
لكن على العكس ، فإذا لد بوتـً اللاعب مدربو أكلا بوبو شخصيا أك لد يقتنع بو مهاريا فسوؼ بهد 

صعوبة كبتَة في برقيق نتائج ابهابية معو ، فمن الواضح انو عندما يتفق شخصاف في أرائهما ينشأ نوع من 
ع اللاعبتُ ك عليو أف بوسن من علاقتو الاحتًاـ ابؼتبادؿ ، كعلى ابؼدرب الناجح أف يتوافق فكريا ك مهاريا م

 (28-27، الصفحات 2002)السيد ك.، بهم سواء داخل ابؼلعب اك خارجو 
 الخاتمة:

إف عملية التدريب من أصعب العمليات بؼا تتطلبو من قدرات معرفية حيث بهب على ابؼدرب الإبؼاـ بكل 
القدـ كخاصة حاليا بسبب التطور ابغاصل في ىذه اللعبة لذل عليو اف يكوف ذك كفاءة من ما يتعلق بكرة 

 الناحية ابؼيدانية كمن الناحية النظرية التي تعتبر القاعدة التي يرتكز عليها ابؼدرب الرياضي
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 الباب الثاني:
 الدراسة الميدنية
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  مدخل:
يسعى إلذ التحقق من صحة الفرضيات التي كضعها، كيتم ذلك بإخضاعها  إف كل باحث من خلاؿ بحثو 

إلذ التجريب العلمي باستخداـ بؾموعة من ابؼواد العلمية، كذلك بإتباع منهج يتلاءـ كطبيعة الدراسة، ككذا 
بعانب القياـ بدراسة ميدانية عن طريق تطبيق الاختبارات على العينة الاستطلاعية كالعينة الأصلية كيشتمل ا

التطبيقي لبحثنا ىذا على فصلتُ، الفصل الأكؿ كبيثل الطرؽ ابؼنهجية للبحث كالتي تشتمل على الدراسة 
الاستطلاعية كالمجاؿ ابؼكاني كالزماني ككذا الشركط العلمية للأداة كىي الصدؽ كالثبات كابؼوضوعية مع 

كابؼنهج ابؼستخدـ كأدكات الدراسة  ضبط متغتَات الدراسة كما اشتمل على عينة البحث ككيفية اختيارىا
ككذلك إجراءات التطبيق ابؼيداني كحدكد الدراسة.أما الفصل الثاني فيحتوم على عرض كبرليل نتائج 

 الدراسة كمناقشتها في ضوء الفرضيات مع ابػلاصة العامة للبحث.
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الفصل الأول:منهجبة البحث 
 والإجراءات الميدانية

 
 الاستطلاعيةالدراسة 1-1

 المجال المكاني والزماني 1-1-1
 الشروط العلمية 1-1-2
 نتائج الدراسة الاستطلاعي 1-1-3

 الدراسة الرئيسية 1-2
 صبط متغيرات الدراسة 1-2-1
 عينة البحث وكيفية إختيارىا 1-2-2
 مجالات البحث 1-2-3
 المنهج المستخدم 1-2-4
 أدوات البحث وجمع البيانات 1-2-5

ر                                                مواصفات الاختبا1-2-6  
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 مقدمة:
إف البحوث العلمية برتاج إلذ منهجية علمية للوصوؿ إلذ أىم نتائج البحث قصد الدراسة، إف طبيعة       

مشكلة البحث ىي التي بردد لنا ابؼنهجية العلمية التي تساعدنا في معابعتها كخضع ىذا البحث إلذ 
تهل في ىذا البحث بؾموعة من الإجراءات التي تساعد على إعطاء الصورة ابؼنهجية للبحث، حيث نس

بالدراسة الاستطلاعية كالأسس العلمية للاختبار كبعد ذلك تم ضبط متغتَات البحث كعينة البحث 
 كابؼنهج ابؼستخدـ ككذلك أدكات البحث كالاختبارات ابؼستخدمة كالوسائل الإحصائية.

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



64 

 

 
   
          

 
 

     
  الدراسة الاستطلاعية: -1-1

قبل البدء في إجراء التجربة الاستطلاعية قمنا بزيارة ميدانية لتفقد كمعرفة أكقات تدريب                
الفريقتُ كبعد ذلك قمنا بدراسة الإمكانيات ابؼتوفرة، كىذا من أجل التوصل إلذ أفضل طريقة لإجراء 

ل ابؼيداني، حيث قابلنا  ابؼسؤكؿ  الاختبارات كبذنب العراقيل كابؼشاكل التي بيكن أف تواجهنا خلاؿ العم
 عن فريق سيدم بلعطار كتم الاتفاؽ على الوقت ابؼخصص لإجراء الاختبارات الاستطلاعية.

من عدد 10كبعد الانتهاء من بصع كل ابؼعلومات كابؼعطيات التي بكتاجها تم اختيار عينة عشوائية مقدرة ب
 ن نفس المجتمع .لاعب، لكوف العينة م 240العينة الأصلية ابؼقدرة ب

 المجال المكاني والزماني: -1-1-1
 : لقد بست التجربة التي قمنا بها في ابؼلعب البلدم بسيدم بلعطار. المجال المكاني -
 :قمنا بإجراء الاختبارات بالنسبة للعينة الاستطلاعية على النحو التالر:المجال الزمني -
 . 8/2/2015البعدم يوـ  الاختبار -  2015/ 1/2الاختبار القبلي يوـ  - 

                    عرض الدراسة الاستطلاعية :                                                                        1-1-2
بعد إجراء الاختبار ابؼقتًحة لقياس صفة التوافق، قمنا باستعماؿ الوسائل الإحصائية التالية: ابؼتوسط 

اؼ ابؼعيارم، معامل الارتباط لػسبتَماف ، كىذا بؼعرفة مدل صدؽ كثبات الاختبارات ابغسابي، الابكر 
 ابؼستخدمة ، كابعدكؿ التالر يوضح ذلك:

 
 الاختبارات

معامل الارتباط قيمة 
 الجدولية

 معامل الصدق معامل الثبات

 0.93 0.86 0.60 اختبار  كازكلا بدكف كرة.
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 0.99 0.97 اختبار  كازكلا بالكرة.
    0.99        0.98 اختبار اللجرم ابؼتعرج بالكرة

 0.96       0.92       اختبار تنطيط الكرة مع التنقل للأماـ
    9(يبين معامل الثبات والصدق للإختبارات المعتمدة في البحث  عند درجة حرية 1الجدول رقم:)

 .1.15ومستوى دلالة 
أىدافها على بصيع الأصعدة فقد قدمت لنا معطيات مهمة من كبهذا فإف الدراسة الاستطلاعية حققت 

( كالذم 1أبنها الأسس العلمية للاختبارات التي ستستعمل في التجربة ابؼيدانية كىذا ما أكده ابعدكؿ رقم )
 يبتُ مدل صدؽ الاختبارات.

 الدراسة:الرئيسية:-1-2
 المنهج المستخدم: -1-2-1

ة تبعا لاختلاؼ ابؽدؼ الذم  يود الباحث التوصل إليو في بؾاؿ البحث بزتلف ابؼناىج ابؼتبع             
العلمي، كيعتمد اختيار ابؼنهج ابؼناسب بغل مشكلة البحث بالأساس على طبيعة ابؼشكلة نفسها، كفي 

بحثنا ىذا حتمت علينا مشكلة البحث إتباع ابؼهج التجريبي كىذا للتأكد من صحة فرضياتنا ، كيعتبر ىذا 
من أفضل كأدؽ ابؼناىج في التدريب الرياضي نظرا لأنو أقرب إلذ ابؼوضوعية كيستطيع فيو الباحث ابؼنهج 

 السيطرة على العوامل ابؼختلفة التي تؤثر على ياىرة مدركسة.
 مجتمع وعينة البحث: 1-2-2

كالذين بلغ عددىم  13u2014-2015)بسثل بؾتمع البحث في براعم كلاية مستغالز)             
 لاعب، حيث قاـ الطالباف باختيار عينة متكونة من بؾموعتتُ ضابطة كبذريبية بسثلت في: 240حوالر 

 بػتَ الدين.« ابؼستقبل»: ابعمعية الرياضيةالفريق الأول* 
 :مدرسة صيادة.   الفريق الثاني* 

 
 النسبةابؼئوية العدد 

 ٪100 240 المجتمع الاصلي
 ٪11.66 28 عينة البحث
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 (رقم يبين نسبة عينة البحث من مجتمع البحث1جدول )                     
 

كقد اختتَت ىذه العينة بصفتها عينة متجانسة من حيث ابؼرحلة السنية كابؼرفولوجية، كىم ينتموف إلذ 
اء ( سنة ، كبؽما نفس الإمكانيات .كأجريت عليهم الاختبارات. بعد إجر 13صنف البراعم )أقل من 

الاختبارات القبلية لعينتي البحث ك على إثر النتائج ابؼتحصل عليها قاـ الطالباف بدراسة مدل التجانس 
 ستيودنت كأفرزت النتائج التالية: tىذه العينتتُ مستخدمتُ اختبار

 
  t المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية ابؼتغتَات

 ابعدكلية
t  

 المحسوبة
الدلالة 

 ع س ع س الاحصائية

  4.66 12.20 5.72 21.18 السن
 
 
 
 
2                                  

غتَ داؿ  0.10
 إحصائيا

غتَ داؿ  0.94 4.18 36.14 3.34 37.42 الوزف
 إحصائيا

غتَ داؿ  1.68 7.03 142 4.38 145 الطوؿ
 إحصائيا

اختبار كازكلا 
 بدكف كرة

غتَ داؿ  0.69 0.67 8.19 0.54 8.35
 إحصائيا

اختبار كازكلا 
 بالكرة

غتَ داؿ  0.26 0.91 11.18 0.94 11.08
 إحصائيا

اختبار ابعرم 
 ابؼتعرج بالكرة

غتَ داؿ  1.15 1.01 16.34 1.56 16.94
 إحصائيا

تنطيط الكرة مع 
 التنقل للأماـ

غتَ داؿ  0.92 2.07 5.14 2.61 4.28
 إحصائيا

 المحسوبة في الاختبارات القبلية لعينتي البحث  t( يبين قيمة 2الجدول رقم )    
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 26ودرجة الحرية  1.15عند مستوى الدلالة                  
 
 

 ( يتبتُ لنا أف: 3من خلاؿ ابعدكؿ رقم )
، 0.69المحسوبة كالأتي:اختبار كازكلا دكف كرة  tالمجموعتتُ متجانستتُ في كل الاختبارات ككانت قيم 

، اختبار تنطيط الكرة مع التنقل للأماـ 1.15، اختبار ابعرم ابؼتعرج بالكرة 0.26اختبار كازكلا بالكرة 
كدرجة ابغرية  0.05كىذا عند مستول الدلالة  2ابعدكلية التي تقدر بt. كىي قيم أصغر من 0.92

 ، كىذا مايدؿ على بذانس عينة البحث في ىذه الاختبارات.26
 في الاختبارات القبلية لعينتي البحث t( يبين قيمة 1ي رقم )الشكل البيان

    
 
تطبق عليها الوحدات التدريبية ابؼقتًحة لتطوير صفة التوافق، بعد عرضها على بؾموعة  العينة التجريبية:* 

 من ابػبراء كابؼختصتُ في بؾاؿ التدريب الرياضي.
 : نتًكها تتدرب بصفة عادية.العينة الضابطة* 

 كيفية اختيار العينة:1 -12-2-
 لقد قمنا باختيار العينة بالطريقة العمدية كىي تتكوف من بؾموعتتُ:

 ( لاعب من فريق مدرسة صيادة.14برتوم على ) المجموعة الضابطة:* 

0

0.5

1

1.5

2

2.5

1 2 3 4

 المحسوبة tقيمة 

 الجدولية tقيمة 
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 بػتَ الدين.«ابؼستقبل»( لاعب من ابعمعية الرياضية 14برتوم على ) المجموعة التجريبية:* 
كتم اختيار ىذه الأختَة على أساس اف غابؼية عبد ابغليم ىو مدرب الفريق ىذا ما يسهل على الطالباف 

عملية التجريب عليها كمدرسة الصيادة لقربها من ختَ الدين ككذلك العلاقات ابعيدة مع ىذا الفريق ككذا 
 العينتتُ تعمل في نفس الظركؼ تقريبا.  

  لعينة:ضبط المتغيرات لأفراد ا1-2-2-2
 : ىو الوقت ابؼخصص لأداء ابغصص التدريبية ، حيث أف كقت إجراء التدريبات يكوف كالتالر:الزمن -أ

 .11:30.......... 10:00.يوـ ابعمعة من - 
 .10:30............09:00يوـ السبت من -

  .                                      16:30...........15:00يوـ الثلاثاء من  -
 لقد تم إجراء ىذه الاختبارات على الذكور كىذا في كلتا العينتتُ. الجنس: -ب
 ( سنة.13-12: ينحصر سن اللاعبتُ بالنسبة للمجموعتتُ الشاىدة كالتجريبية  بتُ )السن -ج
 مجالات البحث:2-3
 المجال البشري:2-3-1
عينة متكونة من بؾموعتتُ ضابطة  ختيار العينة من فرؽ كلاية مستغالز، حيث قاـ الطالباف باختيارا تم

لاعب لكل   14بسثلت في فريق مدرسة الصيادة، كبذريبية فريق ابعمعية الرياضية ابؼستقبل بػتَ الدين ب
 فريق.كىذا الأختَ برت إشراؼ الطالب غابؼية عبد ابغليم.

 المجال المكاني: 2-3-2
لتدريبية ابؼقتًحة في القاعة الرياضية تابعة بؼديرية أجريت الاختبارات القبلية كالبعدية بالإضافة إلذ الوحدات ا

 الشباب كالرياضة بختَ الدين.
 المجال الزماني:2-3-3

كبدأت ىذه   2015-إلذ غاية أكاخر مام 2015بست الدراسة في الفتًة ابؼمتدة من بداية شهر أكتوبر
على البحث كالاتفاؽ على ابؼرحلة منذ شهر اكتوبر حيث تبلورت فكرة البحث كتم التشاكر مع ابؼشرؼ 
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خطة العمل كفي شهر فيفرم شرع الطالباف في  الاختبارات  القبلية كالبعدية ككذا تطبيق  الوحدات التدريبية 
 إلذ غاية  متصف شهر أفريل كمن بعد ذلك  كاصلا الطالباف بقية إجراءات البحث لغاية أكاخر مام.   

 ضبط متغيرات الدراسة:2-4 -1
تغتَات عنصرا أساسيا في أم دراسة ميدانية، كقد جاء ضبط متغتَات ابؼوضوع الذم يعتبر ضبط ابؼ 

 بكن بصدد دراستو كما يلي:
 : بسثل في الوحدات التدريبية ابؼقتًحة لتنمية صفة التوافق.المتغير المستقل -أ

 : بسثل في صفة التوافق.المتغير التابع -ب
 المتغيرات المحرجة:-ج

الباحثتُ في بؾاؿ البحث العلمي، لابزلو البحوث العلمية من ابؼتغتَات ابؼشوشة أك كما ىو معلوـ عند 
 المحرجة، التي تستوجب على إم باحث ضبطها كالتحكم فيو

 العينتتُ متجانستتُ من بصيع ابعوانب)ابعنس، السن، الطوؿ، الوزف، ....(.-
 بؽا نفس ابغصص التدريبية.-
  قبلية في نفس الوقت  كبرت نفس الظركؼتم إجراء الاختبارات البعدية كال-
 أدوات البحث وجمع البيانات:-1-2-5

 استخدـ الباحثاف في البحث الادكات التالية : : 
 :المصادر والمراجع العربية والأجنبية:1-2-5-1

قد استعمل الباحثاف بؾموعة من ابؼراجع باللغتتُ كىذا لإثراء البحث من ابعانب النظرم كالتطبيقي ككذا 
 الاستعانة بالبحوث كالدراسات السابقة.

 : الاستبيان:1-2-5-2
 كبسثل في استمارة لتحكيم الاختبارات ابؼستخدمة في البحث من قبل الدكاترة كالاساتذة كابؼدربتُ.

 :الاختبارات:1-2-5-3
كىي من أىم الطرؽ إستخداما في بؾاؿ التدريب الرياضي كخاصة في البحوث التجريبية كىي المحك 

قيقي بؼعرفة مدل بقاعة البرامج التدريبية أك الوحدات التدريبية ابؼقتًحة. كمن الرغم اف الاختبارات ابغ
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ابؼستعملة ىي اختبارات مقننة كمستعملة إلا أنو ارتأل الباحثاف على ضركرة بركميها بؼعرفة مدل ملائمتها 
 مع البحث كمع الفئة العمرية.  

 حة: :الوحدات التدريبية المقتر 1-2-5-4
من خلاؿ التشاكر مع الاساتذة كابؼدربتُ الفاعلتُ في ابؼيداف كمن خلاؿ بذربتنا البسيطة قاـ الباحثاف 

 بإعداد كحدات تدريبية تتناسب كىدؼ الدراسة كبزدـ صفة التوافق مع مرعاة الفئة العمرية. 
 
 :الوسائل البيداغوجية:1-2-5-5
بدلة رياضية لوف أخضر كبدلة –صدريات –شواخص –شريط قياس –صافرة  -ميقاتية  –كرات القدـ -

 -حواجز–قوائم –باللوف البنفسجي 
 مواصفات الاختبارات:-1-2-6

 متً مع تغيتَ الابذاه (20:اختبار كازكلا بدكف كرة )اختبار جرم الاختبار الأول
 قياس التوافق ك السرعة  الغرض من الاختبار:

 غيتَ الابذاىات كما ىو موضح في الشكل .كيطلب منمتً مع ت 20بهرم مسافة  مواصفات الأداء :
اللاعب برقيق أقل كقت بفكن كبأقصى سرعة، بسنح للاعب بؿاكلتتُ كفي حالة بؼس العمود تعتبر بؿاكلة 

 فاشلة كبرسب أحسن بؿاكلة.
 يتم حساب الوقتكيفية الحساب:

 شكل توضيحي لمخطط الاختبار        
 
 

              
 
 



71 

 

 
 
 

 ـ بالكرة مع تغيتَ الابذاه(20اختبار كازكلا بالكرة)اختبار ابعرم الثاني: الاختبار
 قياس التوافق كالتحكم في الكرة  الغرض من الاختبار:

 مواصفات الاداء:
 نفس مواصفات الاختبار الأكؿ كلكن باستعماؿ الكرة 
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 اختبار ابعرم ابؼتعرج بالكرةالاختبار الثالث:
 قياس التوافق كالتحكم في الكرة الغرض من الاختبار:

 شكل توضيحي للإختبار
                                        نهاية                                                                                           

 
 بداية                                                                                               

 ـ2.75                                                                                  

 
 مواصفات الاداء:

للشكل يقف اللاعب كمعو الكرة خلف خط البداية ك بعد الإشارة بهرم بالكرة بالقدـ بتُ ابغواجز كفقا 
 ابؼوضح بالرسم ، يعطى لكل لاعب بؿاكلتتُ متتاليتتُ .

 :كيفية الحساب
 يتم حساب الوقت كيسجل أحسن توقيت

 إختبار تنطيط الكرة مع التنقل للأماـ : الاختبار الرابع:
 قياس التوافق بتُ العتُ ك بـتلف أجزاء ابعسم  الغرض من الإختبار :
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الكرة بإحدل القدمتُ على الأرض ك تنطيطها في ابؽواء باستخداـ يقوـ اللاعب برفع  مواصفات الأداء :
 القدمتُ أك الفخدين أك الرأس .....مع التنقل للأماـ ك ذلك داخل الركاؽ كما ىو موضح في الشكل .

 كتعطى بؿاكلتتُ لكل لاعب
 

 كيفية الحساب:
 يتم حساب ابؼسافة ابؼقطوعة بالكرة 

 شكل توضيحي للاختبار:
 . 

 ـ1  
 ـ 2

  
 م 10
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 الاسس العلمية للاختبارات المستخدمة: -1-2-
 : الثبات-أ   

إذا أجرم اختبار ما على بؾموعة من الأفراد كرصدت درجات كل فرد في ىذا الاختبار ثم           
أعيد إجراء ىذا الاختبار على نفس ىذه المجموعة، كرصدت أيضا درجات كل فرد كدلت النتائج على 

التي حصل  أف الدرجات التي حصل عليها الطالب في ابؼرة الأكلذ لتطبيق الاختبار ىي نفس الدرجات 
 عليها ىؤلاء الطلبة في ابؼرة الثانية، استنتجنا من ذلك أف نتائج الاختبار ثابتة بساما لأف نتائج القياس

 .(75، صفحة 1999)عبدالمجيد،  لد تتغتَ في ابؼرة الثانية بل يلت كما كانت قائمة في ابؼرة الثانية. 
لاعبتُ من فريق  10بإجراء ثبات الاختبار، حيث طبق الاختبار الأكؿ على عينة تتكوف من قاـ الباحثاف 

 سيدم بلعطار، كبعد سبعة أياـ كبرت نفس الظركؼ أعيد الاختبار على نفس العينة .
بعد الكشف في جدكؿ دلالات   perasonثم قاـ الباحثاف باستخداـ معامل الارتباط البسيط بريسوف 

 0005( كمستول الدلالة  1-)ف9اط البسيط بؼعرفة مدل ثبات الاختبار عند درجة ابغرية معامل الارتب
.بفا يؤكد أف الاختبارات تتمتع  0060كجد آف القيمة المحسوبة لكل اختبار أكبر من القيمة ابعدكلية  

 (.1بدرجة ثبات عالية كما ىو موضح في ابعدكؿ رقم )
  ب الصدق:
صدؽ ىي العامل الأكثر أبنية بالنسبة للمقاييس كالاختبارات كىو يتعلق أساسا تعتبر درجة ال            

. كما يشتَ "تابلر": أف الصدؽ يعتبر أىم اعتبار بهب (321، صفحة 1996)غضبن،  بنتائج الاختبار
.بودد "كيورتن" الصدؽ باعتباره تقدير للارتباط بتُ  (183صفحة )صبحي،  توافره في الاختبار 

 (68، صفحة 1999)عبدالمجيد،  الدرجات ابػاـ للاختبار كابغقيقة الثابتة ثباتا تاما.
من أجل التأكد من صدؽ الاختبار استخدـ الباحثاف معامل الصدؽ الذاتي باعتباره أصدؽ الدرجات 

التجريبية بالنسبة لدرجات ابغقيقية التي خلصت من شوائبها أخطاء القياس كالذم يقاس بحساب ابعدر 
الذاتي كما ىو موضح التًبيعي بؼعامل ثبات الاختبار، كيتبتُ أف الاختبارات تتسم بدرجة عالية من الصدؽ 

 (.  1في ابعدكؿ رقم)

 الثبات√الصدؽ=
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 ج موضوعية الاختبار:

من العوامل ابؼهمة التي بهب أف تتوفر في الاختبار ابعيد شرط ابؼوضوعية كالذم يعتٍ التحرر من التحيز أك  
بريزه أك  التعصب كعدـ إدخاؿ العوامل الشخصية للمختبر كآرائو كأىوائو الذاتية كميولو الشخصي كحتى

تعصبو، فابؼوضوعية تعتٍ أف تصف قدرات الفرد كما ىي موجودة فعلا لا كما نريدىا أف تكوف.   
 (145، صفحة 1999)عبدالمجيد، 

 
 الدراسة الاحصائية:1-2-7

على التحليل كالتفستَ  إف ابؽدؼ من استخداـ التقنيات الإحصائية ىو التوصل إلذ مؤثرات كمية تساعد
 :كالتاكيل كابغكم. كمن التقنيات ابؼستعملة

 :  المتوسط الحسابي1-2-7-1
كابؽدؼ منو ابغصوؿ على متوسط ابؼختبرين في الاختبارات البد نية كابؼهارية كىو ضركرم                

          (148، صفحة 1991)سعدالله، بغساب الابكراؼ ابؼعيارم. 

س
ن


  سمج

 
 : ابؼتوسط ابغسابي

 مج س: بؾموع الدرجات
                                   ف: عدد الأفراد

 الانحراف المعياري:1-2-7-2
ىو أىم مقاييس التشتت لأنو أدقها ، حيث يدخل  استعمالو في كثتَ من قضايا التحليل  

كيرمز لو بالرمز )ع(، فإذا كاف الابكراؼ ابؼعيارم قليل فإف ذلك يدؿ على أف القيم متقاربة الإحصائي 
 (98، صفحة 1992)حلمي،  كالعكس صحيح كيكتب على الصيغة التالية:
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 حيث: 
 ع: الابكراؼ ابؼعيارم

 : بؾموع مربعات الابكراؼ عن ابؼتوسط.
 الأفراد.ف: عدد 

 :Pearson معامل الارتباط البسيط بيرسون 1-2-7-3 
كابؽدؼ منو معرفة مدل العلاقة بتُ  الارتباطية بتُ الاختبارات بالرجوع إلذ جدكؿ الدلالة الإحصائية 

بدعامل الارتباط بتَسوف إف كانت النتيجة المحتسبة أكبر من القيمة ابعدكلية فإف الارتباط يكوف قويل 
 (78، صفحة 1993)عبدابغفيظ،  ح.كالعكس صحي

 

 
 

 ر: معامل الارتباط
 مج س ص: بؾموع الدرجات في الاختبار س في درجة الاختبار ص

 مج س: بؾموع درجات الاختبار س
 مج ص: بؾموع درجات الاختبار ص

 : بؾموع مربعات الاختبار س2مج س
 الاختبار ص: بؾموع مربعات 2مج ص

 ف: عدد الأفراد
1-2-7-4T(:2=ف1فستيودنت ) تستعمل بؼعرفة الفرؽ بتُ الاختبارات القبلية كالاختبارات البعدية

 للعينتتُ
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 (2-ف2درجة ابغرية )

 ت: معيار ستودنت
 : ابؼتوسط ابغسابي للعيمة الأكلذ
 : ابؼتوسط ابغسابي للعينة الثانية 

 الأكلذ : الابكراؼ ابؼعيارم للعينة1ع
 : الابكراؼ ابؼعيارم للعينة الثانية2ع

 ف: عدد الأفراد
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 ابػابسة:
إف بقاح أم بحث مهما بلغت درجتو العلمية مرتبط بشكل أساسي بإجراءات البحث ابؼيدانية لأنها جوىر 
الدراسة. كعليو فقد حاكلا الطالباف من خلاؿ ىذا الفصل كضع خطة بؿددة الأىداؼ كالغايات في ىذا 

ل قد تم ذلك، فقد الابذاه، كذلك بتحديد النقاط التي بيكن أف تساعدنا في ضبط حدكد البحث. كبالفع
تم برديد ابؼنهج ابؼلائم لطبيعة البحث كبىدـ مشكلة البحث الرئيسية، كما تم برديد عينة البحث كالتي 

بسثل بسثيلا صادقا للمجتمع الأصلي، كاختيار الأدكات اللازمة لذلك كبرديد طرؽ القياس ابؼستخدمة 
لبحث الرئيسية، كاختيار الطرؽ كالوسائل كضبط ابؼتغتَات التي من شانها إعاقة ستَ ابغسن لتجربة ا

 ابؼلائمة التي تساعدنا في عرض كبرليل النتائج. الإحصائية
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الفصل الثاني:عرض ومناقشة 
 نتائج البحث

 مقدمة
عرض ومناقشة نتائج البحث2-1  

عرض وتحليل ومناقشة نتائج الاختبارات القبلية 1-1- 2       
عرض وتحليل نتائج اختبار كازولا بدون كرة  2-1-2       
عرض وتحليل نتائج اختبار كازولا بالكرة  2-1-3       
عرض وتحليل نتائج إختبار الجري المتعرج بالكرة 2-1-4      
عرض وتحليل نتائج إختبار تنطيط الكرة مع التنقل للأمام 2-1-5      
لاختبارات البعديةعرض وتحليل ومناقشة نتائج ا 2-1-6      
الاستنتاجات 2-2  
مقابلة النتائج بالفرضيات 2-3  
الخلاصة العامة 2-4  
التوصيات 2-5  
الاقترحات 6_2  

 الخاتمة
 المصادر والمراجع الملاحق
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 مقدمة:
إف طبيعة البحث كمنهجيتو تقتضي على الباحثاف بزصيص ىذا الفصل الذم يتناكؿ عرض          

كمناقشة النتائج ابؼتحصل عليها، كذلك بؼعرفة أثر الوحدات التدريبية ابؼقتًحة على عينة البحث كىذا في 
 بصيع الاختبارات ابؼعتمدة في الدراسة.

طرؽ إلذ عرض أىم النتائج كمناقشتها بصدؽ كموضوعية مستعينا كعليو سيقوـ الطالباف في ىذا الفصل بالت
 بدجموعة من الوسائل ك الطرؽ الإحصائية التي تم التطرؽ إليها في الفصل السابق.
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 عرض ومناقشة نتائج البحث:
تهدؼ الدراسة إلذ التعرؼ على أثر الوحدات التدريبية ابؼقتًحة على تطوير صفة التوافق للاعبي             

 سنة.13كرة القدـ للفئة العمرية أقل من 
 كبؼعرفة ذلك قاـ الباحثاف بؾموعة من الاختبارات القبلية كالبعدية كىي:

 اختبار كازكلا بدكف كرة-
 اختبار كازكلا بالكرة-
 ار ابعرم ابؼتعرج بالكرةاختب-
 اختبار تنطيط الكرة مع التنقل للأماـ-

 كلقد قاـ الطالباف بشرح الإجراءات التنفيذية للاختبارات في فصل إجراءات البحث ابؼيدانية.
كفي الأختَ سيتم عرض كبرليل  كمناقشة نتائج ىذه الاختبارات القبلية ك البعدية، كذلك بالاعتماد على 

 يلي: ية كابؼلائمة لطبيعة البحث كالتي أفرزت نتائجها على ماالوسائل الضركر 
 عرض وتحليل نتائج الاختبارات   2-1
 عرض وتحليل نتائج إختبار كازولا بدون كرة2-1-1

 العمليات الاحصائية                              
 tقيمة  الاختبار   البعدم الاختبار القبلي العينة 

 المحسوبة
  tقيمة

 ابعدكلية
الدلالة   

 ع س ع س ف الاحصائية
المجموعة 
 التجريبية

داؿ    2.16 8.01 0033 7.38 0.54                8.35 14
 إحصائيا

المجموعة 
 الضابطة

غتَ داؿ  2.16 0.88 0.59 8.04 0.67 8.19 14
 إحصائيا  

البحث في اختبار كازولا بدون كرة    ( يبين نتائج الاختبار القبلي و البعدي لعينتي 4الجدول رقم )
 .13ودرجة الحرية  1.15عند مستوى الدلالة 

( الذم  مقارنة النتائج الاختبار القبلي كالبعدم لعينة البحث في اختبار كازكلا 4من خلاؿ ابعدكؿ رقم )
 بدكف كرة يتبتُ أف:
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ب : كابكراؼ معيارم قدره   8.35ب :المجموعة التجريبية حققت في الاختبار القبلي متوسط حسابي قدره -
كما أف  ،  0.33ب: كابكراؼ معيارم  7.38ب: أما في الاختبار البعدم فقدر ابؼتوسط ابغسابي  0.54
 tىي أكبر من القيمة  13ك درجة ابغرية  0.05عند ابؼستول الدلالة   8.01ب :المحسوبة قدرت  tفيمة 

فرؽ داؿ إحصائيا بتُ الاختبار القبلي ك البعدم ك كىذا يدؿ على كجود  2.16ب:ابعدكلية كالتي تقدر 
 لصالح الاختبار البعدم.

، 0.67كابكرافو ابؼعيارم  8.19ب: أما المجموعة الضابطة فالاختبار القبلي كاف متوسطو ابغسابي يقدر -
فبلغت المحسوبة  t، أما قيمة 0.51كالابكراؼ ابؼعيارم   8.04كبلغ ابؼتوسط ابغسابي في الاختبار البعدم 

ك  2.16ب:ابعدكلية ابؼقدرة  tكىي أصغر من قيمة  13كدرجة ابغرية  0.05عند مستول الدلالة  0.88
 ىذا يدؿ على أنو لا يوجد فرؽ داؿ إحصائيا بتُ الاختبار القبلي كالبعدم.

                 ( يوضح الفرق بين المتوسطات القبلية و البعدية لعينتي البحث في اختبار     2الشكل البياني رقم )
 كازولا بدون كرة                                

  
(النتائج ابؼذكورة سابقا في ابعدكؿ إذ يوضح الفرؽ بتُ ابؼتوسط ابغسابي 2يؤكد الشكل البياني رقم )

فرؽ للمجموعتتُ التجريبية ك الضابطة في ىذا الاختبار، أين يتبتُ لنا أف المجموعة التجريبية حققت أحسن 
 متوسط حسابي في الاختبار البعدم

كيعزك الطالباف على ىذه الفركؽ إلذ التطور الذم عرفو  أفراد العينة التجريبية جراء تطبيق الوحدات 
التدريبية ابؼقتًحة كما تتضمنو من بسارين توافقية كتناسبها مع ابؼرحلة العمرية، حيث أف ىذه الوحدات  
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عدة صفات بدنية كحركية كىذا ما ذىب إليو أبضد فؤاد الشادلر ك كانت عبارة عن بسارين مركبة بتُ 
يوسف عبد الرسوؿ"يعتبر التوافق من الصفات البدنية ابغركية ابؼركبة التي تتكوف من بؾموعة من الصفات 

-لرشاقة-ابؼندبؾة مع بعضها البعض كالتي تشكل في مضمونها التوافق العاـ. كتشمل ىذه الصفات )التوازف
التحكم( كغتَىا من ابؼكونات كبزتلف ىذه العناصر كفقا بؼتطلبات -كالتوجيو-الإيقاع–السرعة الدقة، ك 

 .(320-319، الصفحات 2002)عبدالرسوؿ،  النشاط ابؼمارس"
ن عبد الرزاؽ ( كدراسة نصر الدي2012كىذا التطور تؤكده كل من دراسة كرفوؼ أسيا كحجوج إبظاعيل )

 (.2010( كدراسة مصطفى صلاح الدين عزيز)2010( كدراسة علي بؿمد ياستُ )2011الكيلاني)
كىذا بفا يدؿ على فعالية كالأثر الابهابي للوحدات التدريبية ابؼقتًحة على تطوير كبرستُ صفة التوافق على 

 عينة البحث.
 عرض وتحليل نتائج اختبار كازولا بالكرة2- 2-1

 العمليات الإحصائية                              
 tقيمة  الاختبار   البعدم الاختبار القبلي العينة 

 المحسوبة
  tقيمة

 ابعدكلية
الدلالة   

 ع س ع س ف  الإحصائية
المجموعة 
 التجريبية

داؿ    2.16 6.15 0.74 9048  0.94              11.08 14
 إحصائيا

المجموعة 
 الضابطة

داؿ   2.16 2.65 0.86 10.74 0.91 11.18 14
 إحصائيا 

 ( يبين نتائج الاختبار القبلي و البعدي لعينتي البحث في اختبار كازولا بالكرة عند 5الجدول رقم )
 .13ودرجة الحرية  1.15مستوى الدلالة 

في اختبار كازكلا ( الذم  مقارنة النتائج الاختبار القبلي كالبعدم لعينة البحث 5من خلاؿ ابعدكؿ رقم )
 بالكرة يتبتُ أف:

ب كابكراؼ معيارم قدره   11.08ب :المجموعة التجريبية حققت في الاختبار القبلي متوسط حسابي قدره -
كما أف  ،0.74ب: كابكراؼ معيارم 9.48ب: أما في الاختبار البعدم فقدر ابؼتوسط ابغسابي 0.94: 

 tىي أكبر من القيمة  13ك درجة ابغرية  0.05الدلالة عند ابؼستول  6.15ب :المحسوبة قدرت  tفيمة 
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كىذا يدؿ على كجود فرؽ داؿ إحصائيا بتُ الاختبار القبلي ك البعدم    2.16ب:ابعدكلية كالتي تقدر 
 كلصالح الاختبار البعدم.

، 0.91كابكرافو ابؼعيارم 11.18ب: أما المجموعة الضابطة فالاختبار القبلي كاف متوسطو ابغسابي يقدر -
المحسوبة  t، أما قيمة 0.86كالابكراؼ ابؼعيارم  10.74كبلغ ابؼتوسط ابغسابي في الاختبار البعدم 

ابعدكلية ابؼقدرة  tكىي أكبر من قيمة  13كدرجة ابغرية  0.05عند مستول الدلالة  2.65فبلغت 
 .ك ىذا يدؿ على أنو  يوجد فرؽ داؿ إحصائيا بتُ الاختبار القبلي كالبعدم 2.16ب:

 ( يوضح الفرق بين المتوسطات القبلية و البعدية لعينتي البحث في اختبار                     3الشكل البياني رقم )
 كازولا بالكرة                               

  
( النتائج ابؼذكورة سابقا في ابعدكؿ إذ يوضح الفرؽ بتُ ابؼتوسط ابغسابي 3يؤكد الشكل البياني رقم )

جموعتتُ التجريبية ك الضابطة في ىذا الاختبار، أين يتبتُ لنا أف المجموعة التجريبية حققت أحسن فرؽ للم
 متوسط حسابي في الاختبار البعدم.

كيعزك الطالباف ىذه الفركؽ إلذ التطور الذم عرفو أفراد العينة التجريبية جراء تطبيق الوحدات التدريبية  
كما تضمنتو من بسارين التي عادت بالأثر الإبهابي على اللاعبتُ، كخاصة أف ابؼقتًحة لتنمية صفة التوافق، 

ىذه التمارين التي تتطلب درجة عالية من التوافق حيث تتطلب رشاقة كسرعة كتوازف ككذلك التحكم في 
 الكرة، كمن خلاؿ ما سبق تظهر أبنية التوافق كفي ىذا السياؽ يقوؿ أبو العلا عبد الفتاح:"التوافق يعتٍ

الأداء ابغركي السليم ابؼرتبط بالدقة كالسرعة كالرشاقة ابؼطلوبة مع الاقتصاد في بذؿ ابعهد كقلة الأخطاء. 
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كيتضح ذلك عند ملاحظة الأداء ابغركي للرياضيتُ ذكم ابؼستويات العليا مقارنة بغتَىم من الرياضيتُ 
، 1997)عبدالفتاح،  ء ابغركية."ابؼبتدئتُ حيث يتميز الداء التوافقي بسهولة ابغركة كقلة الأخطا

   (206-205الصفحات 
 (2012( كدراسة كرفوؼ اسيا كحجوج إبظاعيل)2010كىذا ما أكدتو دراسة كل من سرير إلياس) 

دراسة ناىدة عبد العزيز، سعد بضاد صالح، أزاد  (2011كدراسة نصر الدين خالد عبد الرزاؽ الكيلاني)
(، كدراسة علي بؿمد ياستُ 2010دراسة مصطفى صلاح الدين عزيز )و(، 2010حسن قادر)

ككلها تشتَ إلذ دكر التمارين التوافق كأثرىا على ابعانب ابؼهارم ابػاص بالنشاط كبالتالر على  (2010)
                         ابؼستول العاـ.                           

 بفا يدؿ على فعالية كالأثر الابهابي للوحدات التدريبية ابؼقتًحة على تنمية صفة التوافق على عينة البحث.   
                                                          عرض و تحليل اختبار الجري المتعرج بالكرة: 2-1-3

 العمليات الإحصائية                              
 tقيمة  الاختبار   البعدم الاختبار القبلي العينة 

 المحسوبة
  tقيمة

 ابعدكلية
الدلالة   

 ع س ع س ف الاحصائية
المجموعة 
 التجريبية

داؿ    2.16 8.10 0.90 15.11 1.56 16.94 14
 إحصائيا

المجموعة 
 الضابطة

داؿ   2.16 3.11 0.81 15.89 1.01 16.34 14
 إحصائيا  

( يبين نتائج الاختبار القبلي و البعدي لعينتي البحث في اختبار الجري المتعرج 6الجدول رقم )
 .13ودرجة الحرية  1.15بالكرة عند مستوى الدلالة 

( الذم  مقارنة النتائج الاختبار القبلي كالبعدم لعينة البحث في اختبارا بعرم 6من خلاؿ ابعدكؿ رقم )
 بالكرة يتبتُ أف:ابؼتعرج 

ب  كابكراؼ معيارم قدره  16.94ب :المجموعة التجريبية حققت في الاختبار القبلي متوسط حسابي قدره -
كما أف  ،0.90ب: كابكراؼ معيارم 15.11ب: أما في الاختبار البعدم فقدر ابؼتوسط ابغسابي  1.56 : 

 tىي أكبر من القيمة  13درجة ابغرية  ك 0.05عند ابؼستول الدلالة  8.10ب :المحسوبة قدرت  tفيمة 



86 

 

كىذا يدؿ على كجود فرؽ داؿ إحصائيا بتُ الاختبار القبلي ك البعدم        2.16ب:ابعدكلية كالتي تقدر 
 كلصالح الاختبار البعدم.

، 1.03كابكرافو ابؼعيارم 16.34ب: أما المجموعة الضابطة فالاختبار القبلي كاف متوسطو ابغسابي يقدر -
المحسوبة  t، أما قيمة 0.81كالابكراؼ ابؼعيارم  15.89كبلغ ابؼتوسط ابغسابي في الاختبار البعدم 

ابعدكلية ابؼقدرة  tكىي أكبر من قيمة  13كدرجة ابغرية  0.05عند مستول الدلالة 3.65فبلغت 
 ك ىذا يدؿ على أنو  يوجد فرؽ داؿ إحصائيا بتُ الاختبار القبلي كالبعدم. 2.16ب:
 
 ( يوضح الفرق بين المتوسطات القبلية و البعدية لعينتي البحث في اختبار                     4لشكل البياني رقم )ا

 الجري المتعرج بالكرة                                       

             
(النتائج ابؼذكورة سابقا في ابعدكؿ إذ يوضح الفرؽ بتُ ابؼتوسط ابغسابي 4يؤكد الشكل البياني رقم )

للمجموعتتُ التجريبية ك الضابطة في ىذا الاختبار، أين يتبتُ لنا أف المجموعة التجريبية حققت أحسن فرؽ 
 متوسط حسابي في الاختبار البعدم.

فركؽ إلذ التطور الذم عرفو أفراد العينة التجريبية جراء تطبيق الوحدات التدريبية كيعزك الطالباف ىذه ال
ابؼقتًحة، كما تضمنتو من بسارين التي عادت بالأثر الإبهابي على اللاعبتُ، كخاصة أف ىذه  ابؼرحلة العمرية 

دؿ النمو التوافق أنو ىناؾ زيادة في مع:»مناسبة جدا لتنمية صفة التوافق، حيث يرل أسامة كامل راتب 
سنة لدل البنتُ كالبنات على بكو يزيد بشكل كاضح عن  تطور بمو القدرات 12-8ابغركي عند العمر 
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البدنية الأخرل كما أف البنتُ بوتفظوف بالتفوؽ على البنات خلاؿ الأعمار ابؼختلفة، كأف ىذا التفوؽ 
 (332، صفحة 1999)راتب،  «سنة. 13-12يكوف اكثر كضوحا مع زيادة العمر كخاصة عند العمر 

 (2012( كدراسة كرفوؼ اسيا كحجوج إبظاعيل)2013كىذا ما أكدتو دراسة كل من سرير إلياس)
دراسة ناىدة عبد العزيز، سعد بضاد صالح، أزاد  (2011كدراسة نصر الدين خالد عبد الرزاؽ الكيلاني)

(، كدراسة علي بؿمد ياستُ 2010ة مصطفى صلاح الدين عزيز )دراسو(، 2010حسن قادر)
ككلها تشتَ إلذ دكر التمارين التوافق كأثرىا على ابعانب ابؼهارم ابػاص بالنشاط كبالتالر على  (2010)

 ابؼستول العاـ.                                                   
                                                        ات التدريبية ابؼقتًحة على تنمية صفة التوافق على عينة البحث.    بفا يدؿ على فعالية كالأثر الابهابي للوحد

 :عرض وتحليل نتائج اختبار تنطيط الكرة مع التنقل للأمام2-1-4
 العمليات الإحصائية                              

 tقيمة  الاختبار   البعدم الاختبار القبلي العينة 
 المحسوبة

  tقيمة
 ابعدكلية

الدلالة   
 ع س ع س ف الاحصائية

المجموعة 
 التجريبية

داؿ    2.16 6.15 1.85 8.07  2.61              4.28 14
 إحصائيا

المجموعة   
 الضابطة

غتَ داؿ  2.16 2.08 2 6.21 2.07 5.14 14
 إحصائيا  

 ( يبين نتائج الاختبار القبلي و البعدي لعينتي البحث في اختبار تنطيط الكرة عند 7الجدول رقم )
 .13ودرجة الحرية  1.15مستوى الدلالة 

( الذم  مقارنة النتائج الاختبار القبلي كالبعدم لعينة البحث في اختبار تنطيط 7من خلاؿ ابعدكؿ رقم )
 الكرة مع التنقل للأماـ  يتبتُ أف:

 ب : كابكراؼ معيارم قدره  4.28ب :المجموعة التجريبية حققت في الاختبار القبلي متوسط حسابي قدره -
كما أف  ،1.85ب: كابكراؼ معيارم 8.07 ب: أما في الاختبار البعدم فقدر ابؼتوسط ابغسابي 2.61  

 tىي أكبر من القيمة  13ك درجة ابغرية  0.05عند ابؼستول الدلالة  7.05ب :المحسوبة قدرت  tفيمة 
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كىذا يدؿ على كجود فرؽ داؿ إحصائيا بتُ الاختبار القبلي ك البعدم        2.16ب:ابعدكلية كالتي تقدر 
 كلصالح الاختبار البعدم.

، 2.07رافو ابؼعيارم كابك5.14ب: أما المجموعة الضابطة فالاختبار القبلي كاف متوسطو ابغسابي يقدر -
 2.08 المحسوبة فبلغت t، أما قيمة   2كالابكراؼ ابؼعيار6.21كبلغ ابؼتوسط ابغسابي في الاختبار البعدم 

ك ىذا يدؿ  2.16ب:ابعدكلية ابؼقدرة  tكىي أكبر من قيمة  13كدرجة ابغرية  0.05عند مستول الدلالة 
 قبلي كالبعدم.على أنو  يوجد فرؽ داؿ إحصائيا بتُ الا ختبار ال

                      البحث في اختبار ( يوضح الفرق بين المتوسطات القبلية و البعدية لعينتي5الشكل البياني رقم )
 تنطيط الكرة مع تنقل للأمام  

 
(النتائج ابؼذكورة سابقا في ابعدكؿ إذ يوضح الفرؽ بتُ ابؼتوسط ابغسابي 5يؤكد الشكل البياني رقم )

للمجموعتتُ التجريبية ك الضابطة في ىذا الاختبار، أين يتبتُ لنا أف المجموعة التجريبية حققت أحسن فرؽ 
 متوسط حسابي في الاختبار البعدم.

كيعزك الطالباف ىذه الفركؽ إلذ التطور الذم عرفو أفراد العينة التجريبية جراء تطبيق الوحدات التدريبية 
 ، كما تضمنتو من بسارين التي عادت بالأثر الإبهابي على اللاعبتُ، كخاصة أف ابؼقتًحة لتنمية صفة التوافق

الوحدات التدريبية ابؼقتًحة تضمنت عدة بسارين مقتًحة لتنمية التوافق عن طريق التنطيط بالكرة كالتحكم 
ىب في فيها مع التنقل.كىذا ما يعرؼ بالتوافق ابػاص حيث تدمج ابؼهارة ابػاصة بالنشاط ابؼمارس كيذ

ىذا السياؽ ستَجي كبوليفسكي"بسرينات التوافق ابػاص بأنها تلك ابغركات التي لا بزتلف في تكوينها مع 
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خواص النشاط ابؼمارس كالتي يستطيع بها الفرد دمج أكثر من بؾموعة عضلية متشابهة أك غتَ متشابهة من 
 (96، صفحة 2010)عليوة،  .أجزاء ابعسم  في ابذاىات بـتلفة كبإيقاع حركي سليم لأم زمن كاحد

 بفا يدؿ على فعالية كالأثر الابهابي للوحدات التدريبية ابؼقتًحة على صفة التوافق على عينة البحث.  
 عرض وتحليل النتائج البعدية لعينتي البحث:2-1-5

 tبعد إجراء الاختبارات، قاـ الباحثاف بدعابعة النتائج ابؼتحصل عليها إحصائيا، كذلك باستخداـ اختبار 
كىذا عند مستول  2ابعدكلية كالتي بلغت  tالمحسوبة كمقارنتها بقيمة  tكىذا عن طريق استخداـ قيم 

 كما ىو موضح في ابعدكؿ التالر:  26كدرجة ابغرية  0.05الدلالة 
الدراسة             

 الإحصائية الاختبارات
   tقيمة العينة الضابطة العينة التجريبية

 ابعدكلية
 tقيمة 

 المحسوبة
الدلالة 

 ع س ع س الإحصائية
 7.38 اختبار كازكلا بدكف كرة

 
9.48 

  0.33 
 

0.74   

8.04 2.16           
2             

 داؿ إحصائيا 3.39

 داؿ إحصائيا 3.97 0.86 10.74 اختبار كازكلا بالكرة

اختبار ابعرم ابؼتعرج 
 بالكرة

15.11 
 

8.07 

0.90 
 

1.85 

 داؿ إحصائيا 2.31 0.81 15.89

اختبار تنطيط الكرة مع 
 التنقل للأماـ

 داؿ إحصائيا 2.44 2 6.21

مستوى المحسوبة في الاختبارات البعدية لعينة البحث عند  t( يبين قيمة 8الجدول رقم )    
 26ودرجة الحرية  1.15الدلالة 

 المحسوبة لاختبارات لعينة البحث يتبتُ مايلي: t( الذم يبتُ قيمة 8من خلاؿ ابعدكؿ رقم )
، اختبار كازكلا  3.39المحسوبة في الاختبارات قد بلغت كالتالر : اختبار كازكلا بدكف كرة  tأف قيمة 
. كىي 2.44، اختبار تنطيط الكرة مع التنقل للأماـ 2.31، اختبار ابعرم ابؼتعرج بالكرة 3.97بالكرة 

 . 26كدرجة ابغرية  0.05عند مستول الدلالة   2ابعدكلية ك ابؼقدرة ب  tقيم أكبر من قيمة 
 ابعدكلية. tالمحسوبة للاختبارات كانت أكبر من قيم  tبفا سبق نستنتج أف كل قيم 

 (6الشكل البياني رقم)
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المحسوبة أين يظهر أف القيم أكبر  t(قيم 6ابؼذكورة سابقا يوضح الشكل البياني رقم )كعلى ضوء النتائج 

ابعدكلية ىذا يدؿ على أنو ىناؾ فركؽ ذات دلالة إحصائية لصلح المجموعة التجريبية  tمن قيمة 
للاعبي كرة للاختبارات البعدية كىذا يدؿ على الأثر الابهابي للوحدات التدريبية ابؼقتًحة على صفة التوافق 

 سنة 13القدـ للفئة العمرية اقل من 
 عرض ومناقشة نتائج البحث:

اعتمادا على البيانات ك النتائج التي بصعها الطالباف، كانطلاقا من عرض كبرليل كمناقشة النتائج البحث 
ابؼستخلصة من التحليل الإحصائي لنتائج عينة البحث، كفي إطار حدكد الدراسة تبتُ لنا من خلاؿ 

لاحظة أىم النتائج أف عينة البحث حققت  فركقا ذات دلالة إحصائية في ابؼتوسطات ابغسابية م
للاختبارات القبلية كالبعدية في بصيع الاختبارات بالنسبة للعينة التجريبية كىذا ما تؤكده ابعداكؿ كالأشكاؿ 

 البيانية التالية:
  7.6.5.4ابعداكؿ: -

  5.4.3.2الاشكاؿ البيانية: 
الطالباف ىذه الفركؽ للوحدات التدريبية ابؼقتًحة حيث تطبيق كتكرار بسارين التوافق العاـ كالتوافق  كيعزك

ابػاص أثرت بالشكل الابهابي على صفة التوافق حيث ركزت على القابلية لدل ابؼتعلمتُ على الأداء 
 ابؼركب بغركات أجزاء ابعسم ابؼختلفة في كقت كاحد.
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 المحسوبة t قيمة

 الجدولية t قيمة



91 

 

بغصص التدريبية كانت متنوعة ما بتُ ما ىو عاـ كما بتُ ما ىو خاص بكرة القدـ كإف بسارين التوافق في ا
كخاصة التمارين التي تستعمل فيها الكرة، حيث أف تكرارىا يؤدم إلذ برسن ملحوظ في ىذه الصفة 
ككذلك ابعانب ابؼهارم كابؼستول بصفة عامة، كىذا ما ذىب إليو بؿمد صبحي حسانتُ ككماؿ عبد 

 تعتبر العمود الفقرم لتنمية ابؼهارات الفنية ابػاصة بكل رياضة، فإتقاف ابؼهارات ابغركية بالتوافقابغميد"فهي 
السليم  من حيث القوة كالسرعة كالزمن ابؼناسب حيث  ابؼطلوب أمر ضركرم، ليتم أداء ابغركة في إطارىا

بؼمرات العصبية للاعبتُ كيؤدم أف القدرات التوافقية تعمل على تثبيت ابؼسارات ابغركية للمهارات خلاؿ ا
 (29، صفحة 1997)عبدابغميد،  ىذا الأمر إلذ سرعة إتقاف الأداء ابؼهارم."

كمن ىن يفسر الطالباف التطور الذم عرفتو عينة البحث بفاعلية ك اثر الوحدات التدريبية ابؼقتًحة على 
 سنة. 13العمرية أقل من  صفة التوافق كملائمتها للفئة

 الاستنتاجات:
استنادا إلذ ما تم استخلاصو من الدراسات النظرية كالإختبارات ابؼستخدمة في الدراسة كضوء أىداؼ 

 البحث كفركضو كما أسفرت عنو الدراسة الإحصائية استنتج الباحثاف مايلي: 
نتائج الاختبارات البعدية مقارنة بالقبلية أفرزت النتائج ابؼعابعة الإحصائية على كجود تطور كبرسن في 

لعينتي البحث، ككانت كلها فركؽ ذات دلالة إحصائية للعينة التجريبية، بينما حققت العينة الضابطة فركؽ 
 ذات دلالة إحصائية في اختبارم كازكلا بالكرة كابعرم ابؼتعرج بالكرة.

أف كل الفركؽ ابغاصلة بتُ متوسطات نتائج كعند مقارنة نتائج الاختبار البعدم لعينتي البحث تبتُ 
 الاختبارات بؽا فركؽ ذات دلالة إحصائية لصالح العينة التجريبية ابؼطبق عليها الوحدات التدريبية ابؼقتًحة.

 بفا يدفعنا بالقوؿ أف الوحدات التدريبية ابؼقتًحة كانت أكثر فعالية في تنمية صفة التوافق.
 مقابلة النتائج بالفرضيات:

ى ضوء الاستنتاجات ابؼتحصل عليها من خلاؿ عرض كمناقشة النتائج ثم مقارنتها بفرضيات البحث عل
 ككانت كالتالر:

 الفرضية العامة:
حيث افتًض الباحثاف أف الوحدات التدريبية ابؼقتًحة تؤثر إبهابيا على تطوير صفة التوافق عند لعبي كرة 

 سنة. 13القدـ للفئة العمرية أقل من 
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رت النتائج صحة ىذه الفرضية حيث كجدنا أف ىناؾ برسن في صفة التوافق ك ىذا ما دلت عليو كقد أيه
 .6.5.4.3.2كالأشكاؿ البيانية  7.6.5.4نتائج الاختبارات كما ىي موضحة في ابعداكؿ 

كيرجع الفضل في التحسن في ىذه الصفة إلذ الوحدات التدريبية ابؼقتًحة كما تتضمنو من بسارين التوافق التي 
 كضعت. كىذا ما أكدتو دراسة كل من خالد عبد الرزاؽ الكيلاني كدراسة علي بؿمد ياستُ كدراسة كل 

وج إبظاعيل كدراسة سرير من ناىدة عبد العزيز كسعد بضاد أزاد كحسن قادر كدراسة كرفوؼ أسيا كحج
أف التمارين التوافقية غرضها الأساس ىو التنمية ابعسدية كابؼهارية »إلياس. كما يرل  عباس ابضد صالح 

  (39، صفحة 1981)صالح،  «بشكل صحيح كمتزف.
اسي بتُ الصفات البدنية الأخرل حيث يعتبر العديد من ابؼختصتُ أف قدرة التوافق ىي الرابط الأس

كابؼهارات الاساسية في بصيع الفعاليات الرياضية كإف للتمارين التوافقية تأثتَ كييفي حيث بوصل التوافق 
 العصبي العضلي كالذم يعد من القدرات البدنية ابؼركبة التي يشتًؾ فيها أكثر من قدرة بدنية الأثر الأكبر

أف تنمية التوافق تعد أحد أىداؼ الرئيسية »رل حيث يبتُ عبد الفتاح في تطوير القدرات البدنية الأخ
 (205، صفحة 1997)عبدالفتاح أ.،  «للتًبية البدنية.

 كانطلاقا من ما تم التوصل إليو آنفا نقوؿ أف الفرضية العامة برققت.
 الفروض الجزئية:

 الفرضية الجزئية الاولى:
حيث افتًضا الباحثاف أنو ىناؾ فركؽ ذات دلالة إحصائية بتُ الاختبارات القبلية كبتُ الاختبارات 

 البعدية، كىي لصالح الاختبارات البعدية.
كلقد أثبتت النتائج صحة ىذه الفرضية حيث أنو يوجد فركؽ ذات دلالة إحصائية بتُ الاختبارات القبلية 

 7.6.5.4ختبارات البعدية، كما ىو موضح في ابعداكؿ رقم كالاختبارات البعدية كىي لصالح الا
 . 5.4.3.2كالأشكاؿ البيانية رقم 

كيرجع الفضل في ذلك للوحدات التدريبية ابؼقتًحة كما تتضمنو من بسارين توافقية التي كضعت كفق ابؼعايتَ 
لتي تتطلبها كرة القدـ من كمتطلبات الفئة العمرية كبزدـ صفة التوافق ككذلك رعي في التمارين التحركات ا

 تغيتَ للابذاه ابؼفاجئ بالكرة كبدكف كرة ك التنقلات للأماـ كابػلف كإلذ الأطراؼ، كغتَىا من التحركات.



93 

 

(كدراسة كل من خالد 2010كىذا ما ذىبت إليو الدراسات السابقة كدراسة مصطفى صلاح عز الدين )
 (.2010)( كدراسة علي بؿمد ياست2011ُعبد الرزاؽ الكيلاني)

 الفرضية الجزئية الثانية: 
حيث افتًضا الباحثاف كجود فركؽ ذات دلالة إحصائية بتُ نتائج الاختبارات البعدية للعينتتُ التجريبية 

 كالضابطة كىي لصالح العينة التجريبية. 
فقد اثبت النتائج صحة ىذا ابعزء من الفرضية حيث تم كجود فركؽ معنوية ذات دلالة إحصائية بتُ 

 الاختبارات البعدية  للعينتتُ التجريبية كالضابطة كىو لصالح العينة التجريبية التي حققت أكبر متوسطات
 .5.4.3.2كالأشكاؿ البيانية   7.6.5.4حسابية كما ىو مبتُ في ابعداكؿ 

ة كيعزك ىذا الباحثاف إلذ أثر الوحدات التدريبية على عينة البحث التجريبية، إذ حققت متوسطات حسابي
أحسن في بصيع الاختبارات البعدية كما بينتو الدراسات السابقة كدراسة علي بؿمد ياستُ كدراسة 

 مصطفى صلاح عز الدين عزيز كدراسة كرفوؼ أسيا كحجوج إبظاعيل كدراسة سرير إلياس.
 كمن ىنا نقوؿ اف الفرضية الثانية برققت.

 الخلاصة العامة: 
لقد أصبح التدريب الرياضي علما لو أصولو كقواعده كفلسفتو كابذاىاتو، فمن خلالو تطورت الرياضات 

ابؼختلفة عن طريق رفع جوانب الإعداد ابؼختلفة للاعب حسب خطة تدريبية منظمة للوصوؿ بو إلذ أعلى 
الفرد الرياضية، كىو مستول بفكن من الكفاءة، فهو يعتٍ عملية الإعداد ابؼنظم ابؼستمر لتطوير قدرات 

عملية تكاملية يتم فيها برستُ كتنمية كلا من ابؼكونات البدنية كالقدرات ابغركية العامة كابػاصة "  
كالسرعة كابؼركنة كالرشاقة كالتحمل كالتوافق كالتوازف كالقوة العضلية كابؼهارات ابغركية الرياضية كالقدرات 

و برقيق أعلى مستول رياضي في نوع معتُ من الأنشطة ابػططية" كبؿاكلة استخدامها ك توجيهها بك
الرياضية طبقا لإمكانيات كقدرات كل لاعب، كإذا كاف ابؽدؼ ىو اكتساب كإتقاف ابؼهارات ابغركية 

 ابػاصة بنوع من ابػاصة بنوع من النشاط الرياضي. 
وافق لدل ناشئي كرة كمن ىنا جاءت ىذه الدراسة بهدؼ معرفة اثر كحدات تدريبية مقتًحة على صفة الت

 سنة.13القدـ للفئة العمرية أقل من
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كلتحقيق ىذا قاـ الطالباف  بتقسيم دراستهما إلذ بابتُ، الأكؿ للدراسة النظرية كالثاني للدراسة ابؼيدانية. 
حيث اشتملت الدراسة النظرية على أربعة فصوؿ، الفصل الأكؿ خصص للدراسات ابؼشابهة كالثاني 

سنة كالتوافق، كالرابع  13القدـ كالثالث بػصائص كبفيزات ابؼرحلة العمرية أقل  بؼتطلبات لاعب كرة
 للتدريب الرياضي.

كاستعانا الطالباف في ىذا الباب بجملة من ابؼصادر كابؼراجع العربية كالأجنبية. ككاف الغرض من كل ىذا 
 ريب الناشئتُ بوجو خاص .إضافة مرجع علمي مهم للمكتبة ابعزائرية بوجو عاـ كالعاملتُ في قطاع تد

في حتُ اشتمل الباب الثاني بذربة البحث ابؼيدانية كالتي بسحورت حوؿ معرفة فاعلية الوحدات التدريبية 
 سنة. 13ابؼقتًحة في تنمية كتطوير صفة التوافق لدل لاعبي كرة القدـ للفئة العمرية أقل من 

اءات البحث ابؼيدانية، كفيو تم عرض كل ما كعليو فقد شمل ىذا الباب فصلتُ تضمن الفصل الأكؿ إجر 
بيكن أف يشملو ىذا الفصل انطلاقا من برديد ابؼنهج كاختيار العينة إلذ برديد الوسائل من بصع البيانات 

 كبرديد ابؼعادلات للمعابعة الإحصائية في الفصل اللاحق.
ة النتائج بالفرضيات كأىم أما الفصل الثاني فتضمن عرض كمناقشة نتائج البحث كالاستنتاجات كمقابل

التوصيات كفيو بينت النتائج مدل تأثتَ الوحدات التدريبية ابؼقتًحة على صفة التوافق لدل ناشئي كرة 
القدـ، حيث حصلت عينة البحث على أحسن الفركؽ في ابؼتوسطات ابغسابية كىذا بالنسبة للاختبارات 

ىذه الأختَة تطابقت مع نتائج البحث بفا يدفعنا للقوؿ البعدية، كمن ناحية مقابلة النتائج بالفرضيات فإف 
 اف فرضيات البحث برققت.

 التوصيات:
اعتمادا على البيانات التي بصعها الطالباف من خلاؿ دراستهما ىذه كانطلاقا من الاستنتاجات ابؼستخلصة 

 كفي حدكد إطار الدراسة يتقدـ الطالباف بالتوصيات التالية :
كحدات تدريبية لتنمية صفة التوافق في برامج تدريب الناشئتُ بؼا بؽا من تأثتَ إبهابي ضركرة استخداـ  -1

 على ابؼستول بصفة عامة، كأف تكوف عملية مستمرة مع بضيع الفئات العمرية.
 ضركرة تصميم اختبارات للتوافق خاصة بكرة القدـ كتراعي ابؼراحل العمرية.-2
 راحل العمرية الأاخرل.القياـ بدراسات أخرل مشابهة على ابؼ-3
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القياـ بدراسات أخرل تتناكؿ الصفات ابغركية الأخرل كالتوازف كالرشاقة كالدقة ك ابؼركنة على الفئات  -4
 العمرية الشابة.

 القياـ بدراسات أخرل مشابهة للفعاليات الرياضية الأخرل فردية كانت أك بصاعية .   -5
 إقترحات:

 خلاؿ التجربة ابؼكتسبة من بحثنا ىذا يقتًح الطالباف: من خلاؿ بذربتنا ابؼيدانية كمن
أف تكوف التوافق بسارين التوافق عبارة عن ألعاب كمسابقات بؼا فيها من تشويق كبرفيز كىذا ما يدفع -

 بالناشئ بالعمل بجدية كرغبةكبتَتتُ.
 بربؾة بسارين التوافق في ابغصص التدريبية بعميع الفئات الناشئة.-

 الخاتمة:
ن ىذا الفصل عرض كمناقشة نتائج البحث ككذا الاستنتاجات ك التوصيات، أين يبتُ لنا مدل تضم

التطور الذم عرفتو المجموعة التجريبية في صفة التوافق من جراء تطبيق الوحدات التدريبية ابؼقتًحة على 
 اللاعبتُ الناشئتُ في كرة القدـ.
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 الملاحق
 

11الملحق      
 التحكيمإستمارة  -
 إستمارة الخبراء و المحكمين -

 
 

10الملحق   
 نماذج من بعض الوحدات التدريبية -
 التخطيط و البرمجة -

 
 

 10الملحق 
 الوثائق الإدارية
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 ابعمهورية ابعزائرية الدبيقراطية الشعبية
 كزارة التعليم العالر ك البحث العلمي

 جامعة عبد ابغميد بن باديس
 االرياضةمعهد التًبية ك 

 مستػػػػػػػػػػػػػػغالز
 
 

 إستمارة ترشيح اختبارات                       
 إستمارة موجهة إلذ الدكاترة ك الأساتذة ك ابؼدربتُ لتًشيح الإختبارات

 
 برية طيبة ك بعد

م نظرا لأبنية خبرتكم العلمية ك ابؼيدانية في حقل التدريب لرياضي ، يشرفنا أف تنوجو إلذ سيادتك    
المحتًمة كاضعتُ بتُ أيديكم ىذه الإستمارة الإستبيانية راجيتُ منكم ترشيح بؾموعة من الإختبارات التي 

تقيس صفة التوافق ك ترتيبها حسب الأكلوية التي تركنها مناسبة بؼوضوع بحثنا "إقتًاح  كحدات تدريبية  
 سنة " . 13لتنمية صفة التوافق للاعبي كرة القدـ أقل من 

 
 
 

 كلكم منا جزيل الشكر ك الإحتًاـ                               
 
 
 
 
 



98 

 

 لمحة عن البحث :
 مقدمة  :

 يتطلب إعداد لاعبي كرة القدـ  عدة صفات بدنية ك مهارية ك حتي نفسية  ك معرفية
ك غتَىا من ابؼتطلبات للوصوؿ للمستويات العليا ،ك لذلك يتطلب تنشئة اللاعب على قواعد صحيحة 

ك التي لا يعطيها  .نذ الصغر خاصة بعض الصفات البذنية التي تتلائم مع الفئات العمرية الصغتَة م
 ابؼدربتُ أبنية كبتَة كالرشاقة ك ابؼركنة ك التوافق كما يولونها للصفات الأخرل ك ابعانب ابؼهارم .

ا أشعر الباحثاف بضركرة ىذه الصفات تؤثر بشكل كبتَ في تطوير الأداء ابؼهارم ك ابؼستول بصفة عامة بف
سنة كمن ىنا نطرح التساؤؿ التالر : ىل  13إقتًاح كحدات تدربية لتنمية التوافق للاعبي كرة القدـ أقل من 

 سنة ؟ 13للوحدات التدريبية ابؼقتًحة تأثتَ على صفة التوافق للاعبي كرة القدـ أقل من 
 ك يندرج عنو تساؤلات فرعية أخرل منها :

 ذات ذلالة إحصائية بتُ الإختبار القبلي ك البعدم للعينة التجريبية ؟ىل يوجد فركؽ  .3
ىل توجد فركؽ ذات ذلالة إحصائية بتُ الإختبار القبلي ك البعدم لعينتي البحث الضابطة ك  .4

 التجريبية لصالح العينة التجريبية ؟

 أىداف البحث :
 سنة . 13إقتًاح كحدات تدريبية لتطوير صفة التوافق للاعبي كرة القدـ اقل من  .1
 سنة . 13تنمية التوافق عند الفئة العمرية عند أقل من  .2
 سنة . 13معرفة أثر كحدات التدريبية ابؼقتًحة على التوافق لدل الفئة العمرية أفل من  .3

 
 

 من إعداد  الطالباف :
 إشراؼ الدكتور : حجار خرفافبرت  غابؼية عبد ابغليم .

 بن عبد الربضاف العيد
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(في ابؼربع ابؼقابل للإختبار  مع ترتيب لا( كفي حالة العكس كضع ) نعمإذا كاف الإختبار مناسب كضع) 

 الإختبارات حسب الأبنية في ابؼربع الثاني . 
 متر مع تغيير الإتجاه 20(إختبار جري 1

 الغرض من الإختبار قياس التوافق و السرعة 
 متً مع تغيتَ الإبذاىات كما ىو موضح في الشكل . 20بهرم مسافة  مواصفات الأداء :

 كيفية ابغساب :   يتم حساب الوقت          
 
 

  ـ 20
 نفس الإختبار السابق مع إستعمال الكرة   (2
 

 ( إختبار الجري  المنعرج بالكرة 3
                                        نهاية                                                                                           

 
 ةبداي                                                                                               

 أقداـ3 
يقف اللاعب كمعو الكرة خلف خط البداية ك بعد الإشارة بهرم بالكرة بالقدـ بتُ ابغواجز كفقا 

 للشكل ابؼوضح بالرسم ، يعطى لكل لاعب بؿاكلتتُ متتاليتتُ .
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 إختبار تنطيط الكرة مع التنقل للأمام : (4

 ابعسم  قياس التوافق بتُ العتُ ك بـتلف أجزاء الغرض من الإختبار :
يقوـ اللاعب برفع الكرة بإحدل القدمتُ على الأرض ك تنطيطها في ابؽواء باستخداـ  مواصفات الأداء :

 القدمتُ أك الفخدين أك الرأس .....مع التنقل للأماـ ك ذلك داخل الركاؽ كما ىو موضح في الشكل .
 تسجيل :

 جل الأحسن .بؿاكلات ك تس3برسب ابؼسافة ابؼقطوعة ك تعطى للاعب 
 ـ 2  ـ1  
 

  
 
 إختبار مقترح من الطالبان: (
 

  
 

 ـ5 ـ5 ـ5 
 مواصفات الإختبار 

 يقفز بالرجل اليمتٌ في ابغلقتتُ اليمتٌ ك اليسرل ثم بكلتى الرجلتُ في ابغواجز ثم بالكرة بتُ الأعمدة .
 بوسب الوقتتسجيل : 

 
 
 
 ( إختبار مقترح :6

  

D D 

G G 
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 مواصفات الإختبار 
ينطلق اللاعب بأقصى سرعة ثم يقفز فوؽ ابغاجز الأكؿ ثم الثاني ثم ابعرم ابؼتعرج بتُ الأعمدة ثم الوصوؿ  

 كما ىو مبتُ في الشكل.
 . حساب الوقتالتسجيل : 

 نفس الإختبار السابق بالكرة :(7
 

  
 

 مواصفات الإختبار 
ينطلق اللاعب بالكرة بأقصى سرعة ثم يقفز فوؽ ابغاجز الأكؿ بفررا الكرة برت ابغاجز ثم الثاني ثم ابعرم 

 ابؼتعرج بالكرة بتُ الأعمدة ثم الوصوؿ كما ىو موضح في الشكل.
 . حساب الوقتالتسجيل : 
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 د 80ابؼدة :  01النموذج رقم 
شواخص فريق : "ابؼستقبل –أعمدة  –الوسائل : كرات قدـ  17/02/2015:  التاريخ

  -ميقاتي  –سلم  -صافرة    " ختَ الدين
 ابعرم  بدكف كرة    بن عبد الربضن–ابؼدرب : غابؼية 

 ابعرم بكرة  ابؽدؼ: برسيتُ التوافق
 التشكيلات ابؼدة ابغمل التمارين الأىداؼ  ابؼراحل

 تهيئة اللاعبتُ نفسيا  - ابؼرحلة التحضتَية  
تهيئة اللاعبتُ بدنيا  -

 ك مرفولوجيا
 

 لعبة بسريرات العشر -
 يقسم ابؼلعب إلذ قسمتُ ك يقسم اللاعبتُ إلذ أربعة افواج  -

    B #A           D #C  
 بواكؿ كل فوج القياـ بخمس بسريرات باليدين  -
 بسارين ابؼركنة )بسطيط العضلات( -
 ئز ك ابػاسر مع ابػاسرالفائز مع الفا -

 5 
 
 
 
 
 

15 

 

 
 
 

 ابؼرحلة الرئيسية
 
 
 
 
 
 
 

 برستُ التوافق العاـ -
 
 
 
 
 
برستُ التوافق  -

 ابػاص
 
 
 
 
 
 
 
 
 
برستُ التوافق ك  -

 التحكم بالكرة 
 
 
برستُ التوافق ك  -

 ركح التنافس

 ( بعض بسارين التوافق 1
 دكراف اليدين مع رفع الركبتتُ -
 دكراف اليدين للخلف مع رفع الركبتتُ  -
 دكراف اليدين للأماـ للأماـ مع رفع الكعبتُ للخلف  -
 دكراف اليدين بابذاه معاكس -
 ( تقسيم اللاعبتُ إلذ كرشتتُ :2

أ( استعماؿ سلم )الرشاقة( ثم ابعرم بأقصى سرعة ثم ابعرم 
 ابؼتعرج كما ىو موضح في الشكل

ـ ثم يدكر حوؿ  5ب( السلم ثم ابعرم بأقصى سرعة بؼسافة 
 العمود الأكؿ ثم العمود الثاني في إبذاه معاكس 

فتًة الراحة  –بؿاكلتتُ في كل كرشة ثم تغيتَ الورشة ملاحظة : 
 تكوف سلبية بعد الإنتهاء من الورشة 

( نفس الورشات مع استعماؿ الكرة مباشرة بعد الإنتهاء 3
  العمل بالسلم

في الورشة الثانية عند العمود الأكؿ بداخل القدـ ك ملاحظة : 
 الثاني بخارج القدـ 

 * لعبة ابعرم ابؼتعرج 
 بواكؿ اللاعب الثاني بؼس اللعب  -

 اللحاؽ باللاعب الأكؿ ك بؼسو
 مقابلة موجهة -

 

 
 
2 

 تكرار
 
 
 
 د2
 
2 

 تكرار
 
 
 
 
 
 د2
 
 
2 

 تكرار
 
 
 
 
 د2

 
7 
 
 
 
 
 
5 
 
 
 
5 
 
 
 
 
 
 

15 
 
 
7 
 

15 

 
 
 

  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 ـ3               ـ2     

من بـتلف  يهبدأ ابؼرحلة ابػتامية
 أجهزتو

 بسديد العضلات ك الإستًخاء  - 
 منافسة حوؿ ابغصة  -
 التحية ك الإنصراؼ 

 5      
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 د 65ابؼدة :  02النموذج رقم 
حلقات  –أعمدة  –الوسائل : كرات قدـ  24/02/2015التاريخ : 

 صدريات -ميقاتي –شواخص–صافرة  فريق : "ابؼستقبل " ختَ الدين–
 تنقل بدكف كرة    بن عبد الربضن–: غابؼية ابؼدرب 

 تنقل بكرة  ابؽدؼ:برستُ التوافق 
 التشكيلات ابؼدة ابغمل التمارين الأىداؼ  ابؼراحل
ابؼرحلة 

 التحضتَية
تهيئة اللاعبتُ  -

 نفسيا 
تهيئة اللاعبتُ  -

 بدنيا ك مرفولوجيا

 التحية ك مراقبة البذلة -
 تسجيل -
 بسرين بسطيط العضلات -
 تنطيط الكرة -

 5 
 
5 
5 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ابؼرحلة 
 الرئيسية 

برستُ التوافق ك  -
ضرب الكرة بالرأس 

ك التسديد دكف 
 مراقبة الكرة في ابؽواء

برستُ التنقل إلذ  -
 ابػلف ك إلذ ابعانب 

 
االقذؼ في ابؼرمى  -

 بدكف مراقبة
 
برستُ التوافق ك  -

 ركح التنافس
 
 

( بإيقاع 1( يبدأ اللاعب من ابغلقة رقم )1
( ثم 1( إلذ )2بؼستتُ في كل حلقة ثم إلذ )

( ينطلق بسرعة 5( ثم )1-4( ثم )3-1)
( ثم عند 5الكرة رالرأس عند النقطة ) ليضرب

النقطة )ب( يضرب الكرة مباشرة بكو ابؼرمى 
 من بؼسة كاحدة  

 
( انطلاؽ بأقصى سرعة حتى يصل إلذ 2

ني ثم بهرم للخلف إلذ العمود العمود الثا
( ليقوـ بتمرير الكرة إلذ 3الأكؿ ثم للعمود )

 الزميل ليسددىا مباشرة في ابؼرمى
  

(لعبة : ينطلق اللاعب الأكؿ إلذ العمود 3
( ثم للأماـ 1( ليعود للخلف إلذ رقم )2رقم )
( ثم يلمس يد زميلو 8( مشكلا رقم )2إلذ )

 الثاني ك ىكذا دكاليك...
 
 بلة موجهة ( مقا4

 
3 

 تكرار
 
 د2

راحة 
 تامة 

2 
 تكرار

 د ر2
 
 
 تك2
 د ر3

 
12 

 
 
 
 
 

12 
 
 
 
7 
 
 
 
 
 

14 

 
 
 

 ـ2ـ         5                       
 

                               (4) 
(1(       )2(      )3) 

 
 

 
 
 
 
 
 

 
 ـ4 ـ 3

ابؼرحلة 
 ابػتامية

يهدأمن بـتلف 
 أجهزتو

 مديد العضلات ك الإستًخاء - 
 التحية  -

 15  

 

3

  

5

  

2

  

1

  

4
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 د 03المدة :                                                    30النموذج رقم 
–أعمدة  –الوسائل : كرات قدم  0/5302/ 30: التارٌخ

-حلقات  -مٌقاتً  –سلم  -صافرة  شواخص فرٌق : "المستقبل " خٌر الدٌن
 حواجز

 بدون كرة  الجري    بن عبد الرحمن–المدرب : غالمٌة 
 بكرة  الجري الهدف:تنمٌة التوافق

 التشكٌلات المدة الحمل التمارٌن الأهداف  المراحل

المرحلة 
 التحضٌرٌة

تهٌئة اللاعبٌن  -
 نفسٌا 

تهٌئة اللاعبٌن  -
 فزٌولوجٌابدنٌا و 

م( اللعب 02-م53فً الملعب ) 2من  2

 لاٌسمح الجري بالكرة -ٌكون بالٌدٌن  
 لا ٌسمح لمس المنافس -
تسجٌل الأهداف ٌكون بالرأس أو بالقدم  -

 شرط أن تكون الكرة فً الهواء 
الإسترجاع ٌكون سلسلة من الحركات  -

 بالكرة 

 2 

 
 
02 

 

 

 
 
 
 

المرحلة 
 الرئٌسٌة

 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

 الجري   المتعرج
 
 
 
 
 

ٌحسن التوافق 
 بالكرة 

 التمرين الأكؿ لعبة  (1
 تقسٌم اللاعبٌن إلى فوجٌن 

 ٌحاول الجري المتعرج بٌن الأعمدة  –
فً المحاولة الأولى ٌجري بسرعة و  -

بصفة عادٌة و فً المحاولة الثانٌة 
ٌجري اللعبون للخلف و فً المرة 

 الثالثة ٌجري و الكرة بٌن ٌدٌه 
 

 يقسموف بؾموعتتُ   (2
A–  سرعة التحكم فً الكرة 

3) A1  التحكم بالكرة بأسفل القدـ 
A2  ٌدور حول الحلقة 
A3  بٌن الحواجز 
A4 سدٌد حسر كبٌر ثم الت 

B-  
B1  القفز فوق الحواجز 

B2 الكرة بأسفل القدم 

B3 التحكم فً الكرة 

B4 تقاطع الأرجل ثم التسدٌد 
 ثم تغٌٌر الأفواج 

  
 

 مقابلة موجهة

5 

 تكرار
 
 
 
 
د 5

 راحة
5 

 تكرار
 
 
 
 
 
د 5

 راحة
 تامة

 
 
 

03 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
02 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
02 

 
  

 
 
 
 

       A2              A2             A1 

 
 
 

                            A4  

 

 

 

 

 

 

 

                                                    B4 

 

المرحلة 
 الختامٌة

من مختلف  ٌهبدأ
 أجهزته

 مدٌد العضلات و الإسترخاء ت -
 منافسة حول الحصة  -
 التحٌة 

 2  
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 د 03المدة :  30النموذج رقم:

حلقات  –أعمدة  –الوسائل : كرات قدم  03/30/5302التارٌخ : 
 مٌفانً -سلم –صافرة  فرٌق : "المستقبل " خٌر الدٌن–

 تنقل بدون كرة    بن عبدالرحمن-المدرب:غالمٌة
 تنقل بكرة  

 التشكٌلات المدة الحمل التمارٌن الأهداف  المراحل

 
 

المرحلة 
 التحضٌرٌة

تهٌئة اللاعب  -
نفسٌا لهدف 

 الحصة 
التهٌئة البدنٌة  -

 لهدف الحصة 

التحدث حول هدف الحصة و شرح  –التحٌة 
 تمرٌن التسخٌن 

( ٌضرب 0لكل لاعب كرة عند سماع رقم ) -
( 0( رجله الٌسرى )5الكرة برجله الٌمنى )

بالٌمنى و مرة  ( بالرجلٌن مرة0بالرأس )

 بالٌسرى
( 5(، )0فً كل مرة ٌزٌد عدد الضربات )-

(،0 ) 

 2 

 
 
 
02 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

المرحلة 
 الرئٌسٌة 

تحسٌن التوافق  -
و سرعة العمل و 

 التسدٌد 
 
 
 
 
 
 
 
 

ٌحسن التحكم فً 
 الكرة بالتنطٌط

 تمطٌط العضلات  

التمرين الأكؿ : السلم الرجل اليمتٌ  (1
ترتكزداخل السلم ك اليسرل خارجو ثم 

 القدؼ في ابؼرمى 
الكرة تمرر من المدرب بعد الخروج - 

 من السلم 
ثم عكس رجل الإرتكاز مع عكس  -

 رجل التسدٌد 
 محاولتان بالٌمنى و محاولتان بالٌسرى -

  
م على 0( تنطٌط الكرة : ٌحدد خط طوله 5

 ملعب خطوط ال
 تنطٌط الكرة بالرجل الٌمنى مرتان  -
 الرجل الٌسرى مرتان بالرجلٌن معا مرتان  -

 بالرأس مرتان  
 
 ( لعبة 0

م 5تحدد مناطق على آخر الملعب عرضها 
و ٌعٌن لاعب واحد قائد للفرٌق و ٌبقى داخل 
المنطقة و ٌحاول إٌصال الكرة لقائده لتحسٌن 

 نقطه
 تبدأ اللعبة بالأٌدي ثم بالأرجل 

 مقابلة موجهة  -

 تكرار 0
5 

 بالٌمنى
5 

 ٌسرى
 د5

 راحة
 
 
 
 تكرار 6

 
 
 
د 5

 راحة
 
 

 
03 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
03 

 
 
03 

 
 
 
 
 
02 

                (0) 
 
 

                 (5   ) 

               

المرحلة 
 الختامٌة

 مدٌد العضلات و الإسترخاء  -  
 التحٌة و الإنصراف -

 2  
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 د 03المدة :  32المذكرة رقم 

شواخص –أعمدة  –الوسائل : كرات قدم  00/30/5302التارٌخ : 
  -مٌقاتً  –حواجز  -صافرة    فرٌق : "المستقبل " خٌر الدٌن

 الجري  بدون كرة    بن عبد الرحمن–المدرب : غالمٌة 
 الجري بكرة  الهدف:تنمٌة التوافق

 التشكٌلات المدة  التمارٌن الأهداف  المراحل

المرحلة 
 التحضٌرٌة

تهٌئة اللاعبٌن  -
 نفسٌا لهدف الحصة

تهٌئة اللاعبٌن  -
 بدنٌا و مرفولوجٌا

 

 شرح هدف الحصة  –التحٌة  -
لعبة التمرٌر بالأٌدي و التسجٌل  -

 بالرأس 
 لاٌسمح الجري بالكرة  -

 

 2 

 
 
03 

 

 
 

 
 

 
 

المرحلة 
 الرئٌسٌة

 
 
 
 
 
 
 
 

تحسٌن مع تغٌٌر  -
 الإتجاه

 
 
 
 
 
 
 
 
 

تحسٌن الجانب 
 التقنً 

 المراوغة و التسدٌد
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 ( لعبة 0

ٌنطلق بأقصى سرعة لٌجري ما بٌن 

الأعمدة كما هو موضح فً الشكل لٌلمس 

 ٌد زمٌله 

المحاولة الأولى هً الجري بسرعة ثم  -

تغٌٌر الأماكن ثم الجري بالكرة بكلتى 

 الٌدٌن 

 ثم الكرة بالرجل مع تغٌٌر الأماكن  -

 تمارٌن المرون-

 تقسٌم اللاعبٌن غلى مجموعتٌن  -
 عة حارس مرمى لكل مجمو-
ٌنطلق بالكرة ثم ٌمر بٌن الألواح بأسفل  -

القدم ٌمنى و ٌسرى ثم ٌقوم بمراوغة 
 عند القائم 

 ٌقوم بتغٌٌر نوع المراوغة فً كل مرة  -
 مع تغٌٌر الورشة فً كل مرة  -
محاولات فً كل ورشة كما هو  0 -

 موضح فً الشكل 
 دقائق بتنطٌط الكرة  0الإسترجاع  -

 
 
 القدممقابلة فً كرة  -
 

 

 

 

 

 تك 5
50 

 مج
 
 
 
راح0
 ة
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
د 5

 راحة
 
 
 
 
 
 
 
 تك0

 
0 {

 راحة
 
 
 

 
02 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
02 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
53 
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 د 03المدة :  36النموذج رقم: 
–أعمدة  –الوسائل : كرات قدم  50/30/5302: التارٌخ

  -مٌقاتً  –سلم  -صافرة  شواخص فرٌق : "المستقبل " خٌر الدٌن
 بدون كرة  الجري    بن عبد الرحمن–المدرب : غالمٌة  

 بكرة  الجري الهدف:تنمٌة الرشاقة والسرعة
 التشكٌلات المدة الحمل التمارٌن الأهداف  المراحل

المرحلة 
 التحضٌرٌة

تهٌئة اللاعبٌن  -
 نفسٌا لهدف الحصة

تهٌئة اللاعبٌن  -
 فزٌولوجٌابدنٌا و 

 هدف الحصة  شرح –التحٌة  -
 لعبة التمرٌر بالأٌدي و التسجٌل بالرأس  -
 لاٌسمح الجري بالكرة  -

 

 2 

 
 
03 

 

 
المرحلة 
 الرئٌسٌة

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
تحسٌن الرشاقة و  -

 السرعة
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 ٌقسمون اللاعبون إلى مجموعتان 
 ( السلم ثم الجري بسرعة 0

 تغٌٌر تمرٌن السلم بعد محاولتٌن -
 دقٌتقة إسترجاع بعد كل محاولتٌن  5-
 
 ( نفس التمرٌن مع استعمال الكرة 5

تغٌٌر طرٌقة الجري بالكرة فً كل مرة  -
بداخل القدم / خارج القدم بالرجلٌن 

 معا....
 
 
ٌتمثل فً تسدٌد الكرة ( التمرٌن الثالث 0

 فً المرمى
 
 
 
 مقابلة موجهة  -

-6 

 تكرار
 
د 5

 راحة
د 5

 تنطٌط
 الكرة

 
 
 

ما 
ٌسمح 

به 
 الوقت

 
 

 
03 

 
 
 
 
 
03 

 
 
 
03 
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 م2                         

       
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 م 05                               

المرحلة 
 الختامٌة

من مختلف  ٌهدأ
 أجهزته

 تمارٌن المرونة - 
 مناقشة حول الحصة-
 التحٌة و الإنصراف 

 2  
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 د 03المدة :  08المذكرة رقم 
–أعمدة  –الوسائل : كرات قدم  30/30/5302:  التارٌخ

  -مٌقاتً  –سلم  -  صافرة  شواخص فرٌق : "المستقبل " خٌر الدٌن
 بدون كرة  الجري    بن عبد الرحمن–المدرب : غالمٌة 

 

 

 التشكٌلات المدّة  الحمل التمارٌن الأهداف امراحلل  

المرحلة 
 التحضٌرٌة

 
 
 
 
 
 
 
 

المرحلة 
 الرئٌسٌة

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

المرحلة 
 الختامٌة 

 

ٌتهٌأ نفسٌا 
 لهدف الحصّة

ٌّأ بدنٌا  - ٌته
 وفٌزٌولوجٌا

 
 
 
تنمٌة   -

 التوافق
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
الجانب  -

 التقنً
مراوغات  -

 وتموٌه

 التحٌة -
 شرح هدف الحصّة -
 التسخٌن -
 تمرٌر وإستقبال الكرة -
تنطٌط الكرة ) بالرجل، الركبة،  -

 الرأس، ... (
 
 ( فرٌقان متقابلان0
ٌرتكز بالرجل الٌمنى عند  -

بٌده الحاجز الأول والثانً لٌلمس 
( ... لٌعود 0( و)0الشخص ثمّ )

وٌلمس ٌد زمٌله، كما هو موضّح 
 فً الشكل

تغٌٌر رجل الإرتكاز فً  -
 المحاولة الثانٌة

نقطة للفرٌق الفائز وفً حالة  -
 التعادل تضاف محاولة أخرى

 دقٌقتان للراحة
 
 ( لاعبان فً كرة واحدة5
 ( مهاجم0)
 ( مدافع2)

مدافع ٌحاول مضاٌقة المهاجم  -
 دون قطع الكرة

المهاجم ٌحاول تغطٌة الكرة ثم  -
الدوران؛ وذلك بتموٌه الخصم ثم 

 القذف فً المرمى
 ٌمكن إضافة ممرّر للكرة  -
 ( دقائق راحة بتنطٌط الكرة0) -

مقابلة فً كرة القدم مع تحدٌد  -
 عدد اللمسات

 
 تمارٌن المرونة -
 تمارٌن الإسترخاء -

 
 
 
 
 
 
 
 
 تك5
 د 5

 راحة
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 تك 0
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 د0
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خص الدراسةمل  

 عنوان الدراسة:
سنة. 91ويدات تدريبية مل ية لمجلى صفة التعافق لدى ناشئل كرة اللدم للفئة العمرية أقل م   ألر  

 الهدف من الدراسة:
العيدات التدريبية الدل ية لمجلى صفة التعافق لدى ناشئل كرة اللدم للفئة العمرية أقل م  معرفة تألير 

سنة.91  
 الفرضية العامة:

سنة91شلر العيدات التدريبية الدل ية إيجابيا لمجلى تنمية صفة التعافق لدى ناشئل كرة اللدم اقل م  ت  
 إجراءات البحث:

تم لت لمجينة البحث   بلمجبي فرح وبية مستغانم )اامعية الرياضية "الدستلبل"لخير الدي  ومدرسة صيادة( 
بلمجب لكل م  ا معلمجتين  91عاقع بلمجبا ب 19سنة والبالغ لمجددهم 91لصن  البرالمجم أقل م  

.والأداة الدستطدمة كانت 11.66 يلة العمدية، نسبت ا تم لت   التجريبية والضابقة، وتم اختيارها بالقر 
 ابختبارات اللبلية والبعدية. 

 أهم استنتاج:
ستنج القالباد م  خة  الدراسة وبناء لمجلى ما أفرزته الدعااات ائيصاخية رأ  
التدريبية الدل ية لتنمية صفة التعافق كانت  ات فعالية وألرت تأليرا إيجابيا لمجلى صفة إد العيدات -

 التعافق.
 أهم توصية:

ستطدام ويدات تدريبية لتنمية صفة التعافق   برامج تدريب الناشئين لدا لذا م  تألير إيجابي لمجل ضرورة ا
.مستعى الةلمجب بصفة لمجامة  

 
 
 
 
 
 



 
Résimé de l`etude 

Titre de l`etude: 

             Limpact des séances  d`entrainement sur la 

coordination    des débitants en football des moins des 13 ans . 

Obejectif de l`etude: 

Connaitre l`impacte des séances  d`entrainement proposé sur la 

coordination des débitants des moins de 13 ans  

Hypothèse générale: 

 

les séances d`entrainement proposé influent positivement sur la 

coordination des débitants en football des moins de 13 ans. 

 

Procédures de la recherche : 

l`échantillon pris représente des joueurs  de deux équipes  de la 

wilaya de Mostaganem (association sportive « moustakbel » de 

Kheir eddine et l`école de Sayada ) de la catégorie des 

benjamins (moins des 13ans)dont le nombre était 28 joueurs (14 

joueurs dans chaque equipe) . 

en conclision ,nous en deduisons que les unités d`entrainement 

proposé influent positivement sur le développement de la 

coordination des débitants 

les programmes d`entrainement des débitants doivent                    

utiliser les séances  d`entrainement pour le développement de la 

coordination ce qu`elle a comme impacte positif sur le niveau du 

joueurs de façon générale .  
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