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 ملخص ال�حث 

تحسین التوافق الحر�ي لدى لاعبي �رة القدم  علىأثر وحدات تدر�ب�ة مقترحة �استخدام الألعاب المصغرة  

U13 

 سنة " 13عینة من فر�ق جیل مستقبل زهانة لكرة القدم اقل من   منهج تجر�بي أجري على " 

 

تهدف هذه الدراسة إلى معرفة أثر وحدات تدر�ب�ة مقترحة �استخدام الألعاب المصغرة في تحسین التوافق  

، وذلك من خلال دراسة میدان�ة لفر�ق جیل  (U13) سنة  13الحر�ي لدى لاعبي �رة القدم صنف أقل من 

 .مستقبل زهانة لكرة القدم

لاعً�ا من نفس الفر�ق، حیث تم تقس�مهم عشوائً�ا إلى مجموعتین متساو�تین:  24شملت عینة الدراسة 

لاعً�ا لكل مجموعة. خضعت المجموعة التجر�ب�ة لبرنامج   12ضا�طة، بواقع مجموعة تجر�ب�ة ومجموعة  

 .تدر�بي �عتمد على الألعاب المصغرة، بینما تدر�ت المجموعة الضا�طة وفق البرنامج التقلیدي المعتمد

تم الاعتماد على المنهج التجر�بي، �استخدام الاخت�ارات القبل�ة وال�عد�ة لق�اس التوافق الحر�ي العام 

في معالجة الب�انات الإحصائ�ة، �الاعتماد على المتوسط   SPSS والخاص، وقد تم استخدام برنامج

 (T) لعینتین مرت�طتین واخت�ار (T) الحسابي، والانحراف المع�اري، ومعامل الارت�اط بیرسون، واخت�ار

 .لعینتین مستقلتین

التوافق الحر�ي لدى أفراد المجموعة التجر�ب�ة وأظهرت نتائج الدراسة وجود تحسن ملحوظ في مستوى 

مقارنة �المجموعة الضا�طة، سواء في الاخت�ارات القبل�ة وال�عد�ة أو بین المجموعتین، لصالح المجموعة 

 .التجر�ب�ة 

 

 رة القدم،  الحر�ي،التوافق  المصغرة، الألعاب التدر�ب�ة،الوحدات  المفتاح�ة:لمات الك�U13 

 



 

 

 

Abstract 

The effect of proposed training units using small-sided games on improving 

motor coordination among U13 football players." 

” An experimental study conducted on a sample from the Jeel Mustaqbal Zahana 

football team for under-13 players.” 

This study aims to investigate the effect of proposed training units using 

small-sided games on improving motor coordination in football players under 13 

years old (U13), through a field study conducted on the Jeel Mustakbal Zahana 

Football Team. 

The study sample consisted of 24 players from the same team, who were 

randomly divided into two equal groups: an experimental group and a control 

group, with 12 players in each group. The experimental group followed a training 

program based on small-sided games, while the control group trained according 

to the traditional training program. 

The experimental method was adopted, using pre- and post-tests to 

measure general and specific motor coordination. Data were processed using 

SPSS software, employing the arithmetic mean, standard deviation, Pearson 

correlation coefficient, paired-samples t-test, and independent-samples t-test. 

The results showed a significant improvement in motor coordination levels in 

the experimental group compared with the control group, both in pre-test and 

post-test comparisons and between groups, in favor of the experimental group. 

Keywords : training units, small-sided games, motor coordination, football, U13. 
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   مقدمةال   

وفروعها، و�ما في ذلك التدر�ب في �رة القدم �اعت�ارها    أنواعها �شهد العالم ثورة حق�ق�ة في عالم الر�اضة �شتى 

الر�اضة الأكثر شعب�ة في العالم حیث أص�حت تستقطب �ما هائلا من الممارسین والمتا�عین وهذا من �لا الجنسین  

مما جعل مستوى الأداء الر�اضي في �رة القدم في ارتفاع مستمر و�صورة واضحة خاصة    العمر�ة،ومن شتى الفئات 

  )11، صفحة 1997(حنفي،   ".الأخیرةفي الخمسة عشرة سنة 

�ان نت�جة أ�حاث   و�نما هذا التطور الكبیر الذي حدث ومازال �حدث في �رة القدم لم �كن مجرد صدفة 

 و�لمامهاوتجارب في مختلف اختصاصات التدر�ب ومستو�اته وذلك �فضل ما تقدمه ال�حوث المیدان�ة والمخبر�ة 

�جم�ع العلوم �علم النفس الر�اضي وعلم الاجتماع وعلم التر��ة وعلم التشر�ح والمورفولوج�ا والفیز�ولوج�ا وعلم الحر�ة  

لأن التدر�ب ع�ارة عن عمل�ة تر�و�ة مبن�ة على أسس علم�ة تعمل ، والبیو م�كان�ك �الإضافة الى الطب الر�اضي

على تطو�ر وتنم�ة الصفات البدن�ة للاعب من قوة وسرعة ومداومة رشاقة ومرونة وذلك للارتقاء �فن�ات اللاعب 

  .) 1، صفحة 2002(حماد، 

و�عتمد التدر�ب الر�اضي على الوسائل والطرِق التدر�ب�ة المختلفة، حِیث �ل طر�قة تحقق أهداف معینة، و  

) " طرق التدر�ب �أنها مختلف الوسائل التي �مكن بها تنم�ة وتطو�ر الحالة   1992ِ�عرف "محمد حِسن عِلاوي ( 

هنا �ان من واجب المدرب الر�اضي معرفة اخت�ار الطرِق  التدر�ب�ة للفرد الر�اضي إلى أقصى دِرجة مِمكنة، وِمن  

وأسالیب التدر�ب التي تحقق له الهدف المطلوب �أقل جهد وفي وقت قصیر، �ما أن تنوا طرق وأسالیب التدر�ب تعمل  

ط �ان على ز�ادة اِلإثارة لدى الر�اضي الذي ی�حث الى الوصوِل لأعلى النتائج وِتحقیق المستو�ات العال�ة في أي نشا 

 )211، صفحة 1992(حسن العلاوي،  وِهذا ما �ظهر فِي عصرنا هذا المتمیز �سرعة الإنجاز.

،  الألعاب المصغرةومن بین الأسالیب الحدیثة التي لاقت اهتمامًا �بیرًا في تدر�ب الفئات السن�ة الصغرى، نجد 

والتي تعتبر أحد الوسائل للوصول  للمستو�ات العالم�ة، فهي ع�ارة عن ألعاب �س�طة التنظ�م یتنافس فیها اللاعبین 

وفق قوانین وشروط موضوعة، فهي مجالات مختلفة تساعد �ل فرد سواءا �ان طفلا صغیرا أو راشدا على التعلم 

 ات�ة . حسب قدراته الخاصة و�مكان�اته وفق لمیوله ورغ�اته الذ

وجب  الر�اضي بناء متكاملا فبناءدائما ما �كون فیها طا�ع الترو�ح والترف�ه هو أساس النشاط،   هذه الألعابو 

علم�ة مبن�ة على أسس سل�مة تعمل على تطو�ر صفاته الر�اض�ة �كل ، وخاصة الصفات الحر��ة :   ات�اع خطوات 

 كالتوافق الحر�ي . 
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إذ �عرف �أنه تنسیق وتنظ�م عمل أجزاء مراحل العمل   و�عد التوافق الحر�ي عنصر مهم في أداء المهارة ، 

الحر�ي من أجل الوصول الى أداء حر�ي عال ، فالتوافق الحر�ي �عتبر جوهر التعلم الحر�ي و�رت�ط في عمله  

ارت�اطا �املا �الجهاز العصبي المر�زي والذي یتم ف�ه فهم واست�عاب الحر�ة ومنه تصدر الأوامر لتوج�ه الحر�ة وهذا 

 المعلومات والمنهج الذي �سبق الحر�ة. �است�عابرون مق

سنة من بین أهم المراحل العمر�ة لتعلم المهارات الر�اض�ة �ون الطفل  13وفي حین تعد الفئة العمر�ة أقل من 

في هذه المرحلة یتصف �قابل�ة التعلم وفیها أ�ضا یتم الانتقال التدر�جي نحو النضج البدني والعقلي والجنسي و 

المصغرة تهدف  النفسي، فهذا السن افضل سن �جب استثماره لتطو�ر مختلف المهارات الأساس�ة، وتدر��ات الألعاب

(حمزاوي،  إلى تطو�ر سرعة الاستجا�ة الحر��ة من خلال ضمان خلق تك�فات وظ�ف�ة في أجهزة وأعضاء الجسم 

 )692، صفحة 2022

على �استخدام الألعاب المصغرة  مقترحة    المنطلق، تسعى هذه الدراسة إلى معرفة أثر وحدات تدر�ب�ةومن هذا  

 :وعل�ه، فقد تم تقس�م هذه الدراسة إلى جانبین أساسیین سنة. 13تحسین التوافق الحر�ي لدى لاعبي �رة القدم اقل من 

من   التدر�ب الر�اضي في �رة القدم"الذي شمل فصلین، حیث تناول الفصل الأول " الجانب النظري أولهما  

الألعاب المصغرة حیث مفهومه، أهدافه، م�ادئه، طرقه، ومكونات الوحدة التدر�ب�ة، في حین خُصص الفصل الثاني لـ "

للتعرف على ماه�ة هذه الألعاب وأهمیتها، مع التر�یز على التوافق الحر�ي وأنواعه  وعلاقتها �التوافق الحر�ي"

 ووظائفه وأسالیب تحسینه. 

منهج�ة ال�حث والإجراءات  خُصص الأول منهما لـ " :فقد احتوى هو الآخر على فصلین الجانب التطب�قيأما  

لتفسیر  عرض ومناقشة النتائج"بینما أفرد الفصل الثاني لـ "" لتوض�ح الخطوات والأدوات العلم�ة المت�عة، المیدان�ة

  12وتحلیل المعط�ات التي تم التوصل إلیها �عد تطبیق الوحدات التدر�ب�ة المقترحة على عینة ال�حث المتكونة من 

."سنة �فر�ق "جیل مستقبل زهانة 13لاع�اً من فئة أقل من 
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 ال�حث: إشكال�ة  -1

رغم التطور الكبیر الذي عرفه التدر�ب الر�اضي في �رة القدم من حیث الأسالیب والطرق الحدیثة، أص�حت  

العمل�ة التدر�ب�ة أكثر تعقیدًا، حیث لم تعد تقتصر على تطو�ر جانب واحد فقط، بل أص�حت تتطلب التكامل بین 

 .الجوانب البدن�ة والمهار�ة والخطط�ة والنفس�ة

القدملتدر�ب  ال مجال    في  المیدان�ة   الخبرة  ومن خلال أقل من    �مدرب  كرة  أو   13لفئة  اللاعبین  سنة، سواء مع 

وجود نقص في اعتماد الأسالیب التدر�ب�ة الحدیثة داخل الحصص التدر�ب�ة، ومن بینها الألعاب    لاحظ ال�احث  المدر�ین،

   .الواقعي للمنافسة التر�یز على التمار�ن التقلید�ة فقط، والتي تفتقر إلى الطا�ع في الواقع  یتمالمصغرة، حیث 

سنة، تبیّن أن استخدام   13�عض مدر�ي فئة أقل من    الملاحظة المیدان�ة، قام ال�احث �إجراء مقابلات معلتفسیر  

الألعاب المصغرة داخل الحصص التدر�ب�ة لا یزال محدودًا، �الرغم من الدور الذي �مكن أن تلع�ه في تطو�ر الجوانب  

عل یه�من  یزال  ما  التقلیدي  الطا�ع  أن  إلى  المدر�ین  أغلب  أشار  �ما  الحر�ي.  التوافق  وخاصة  والمهار�ة،  ى البدن�ة 

 .الحصص التدر�ب�ة، وهو ما دفع ال�احث إلى تبني فكرة هذه الدراسة

أحد الوسائل للوصول للمستو�ات العالم�ة، فهي ع�ارة عن ألعاب �س�طة التنظ�م یتنافس فیها  وتعد الألعاب المصغرة  

اللاعبین وفق قوانین وشروط موضوعة، في مجالات مختلفة تساعد �ل فرد سواءا �ان طفلا صغیرا أو راشدا على التعلم  

الألعاب دائما ما �كون فیها طا�ع الترو�ح والترف�ه هو   الذات�ة. وهذهحسب قدراته الخاصة و�مكان�اته وفقا لمیوله ورغ�اته  

 .)692، صفحة 2022(حمزاوي،   النشاط.أساس  

حساسة ومناس�ة جدًا لاكتساب وتطو�ر مختلف المهارات  سنة مرحلة   13قل من أوتعتبر المرحلة العمر�ة  

الحر��ة، نظرًا لارتفاع قابل�ة التعلم والتك�ف لدى اللاعبین، مما �جعل اخت�ار الوسائل التدر�ب�ة المناس�ة أمرًا ضرورً�ا  

 . لتحقیق أفضل نتائج ممكنة

قد أظهرت العدید من الدراسات السا�قة اهتمامًا متزایدًا �استخدام الألعاب المصغرة في التدر�ب، غیر أن كما 

أغلبها ر�ز على الجوانب المهار�ة، في حین لا تزال الدراسات التي تر�ط بینها و�ین تنم�ة التوافق الحر�ي لدى الفئات  

ن ال�حث في هذا المجال. ومن بین هذه الدراسات نجد دراسة  السن�ة الصغرى محدودة، مما یبرز الحاجة إلى مز�د م 

) التي تناولت أثر الألعاب المصغرة على تنم�ة �عض المهارات الأساس�ة  2022(سعیدي محمد عبد الجلیل وآخرون، 

عض سنة، وقد هدفت إلى التعرف على تأثیر الألعاب المصغرة في تعلم � 13في �رة القدم لدى لاعبي فئة أقل من 

) التي تناولت  2015المهارات الأساس�ة، دون التطرق الم�اشر إلى التوافق الحر�ي. �ما نجد دراسة (حجاب عصام،  

أثر برنامج تدر�بي مبني على الألعاب المصغرة في تطو�ر الصفات البدن�ة لدى لاعبي �رة القدم صنف أواسط (أقل  
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سنة)، والتي أظهرت نتائج إ�جاب�ة في تطو�ر �عض الصفات البدن�ة مثل السرعة والقوة الممیزة �السرعة والقوة  19من 

 .الانفجار�ة، غیر أنها لم تتطرق إلى صفة التوافق الحر�ي

حیث �سعى ال�احث في الدراسة الحال�ة إلى الكشف وهذا ما �شكل فجوة علم�ة تستدعي مز�دًا من ال�حث والدراسة،  

عن مدى تأثیر الوحدات التدر�ب�ة المقترحة �استخدام الألعاب المصغرة في تحسین التوافق الحر�ي لدى لاعبي �رة 

 . مع ق�اس النتائج �الاخت�ارات القبل�ة وال�عد�ة،   سنة 13القدم فئة أقل من 

 تحت هذه المشكلة التساؤلات التال�ة:   وتندرج 

    العام : ساؤلتال

الحر�ي لدى لاعبي �رة القدم فئة    التوافق تحسین  علىالتدر�ب�ة �استخدام الألعاب المصغرة تؤثر  هل الوحدات* 

 سنة ؟  13أقل من 

   لتساؤلات الجزئ�ة:ا

بین  هناكهل    - ذات دلالة إحصائ�ة  وال�عدي    �نالاخت�ار   فروق  في  والضا�طة)    التجر�ب�ة (للمجموعتین  القبلي 

 التجر�ب�ة؟  المجموعةلصالح   مستوى التوافق الحر�ي

التوافق   مستوى  والضا�طة في   التجر�ب�ةللمجوعتین  ینال�عدی �نفروق ذات دلالة إحصائ�ة بین الاخت�ار  هناكهل -

 التجر�ب�ة؟  المجموعةلصالح   الحر�ي

 أهداف ال�حث -2

  قبل تطبیق البرنامج التدر�بي القائم   سنة 13تحدید مستوى التوافق الحر�ي لدى لاعبي �رة القدم فئة أقل من

 .الألعاب المصغرةعلى 

 13أقل من  ق�اس أثر الألعاب المصغرة في تطو�ر عناصر التوافق الحر�ي المختلفة لدى لاعبي �رة القدم  

 . سنة

   استخلاص توص�ات تطب�ق�ة تساعد المدر�ین في اعتماد الألعاب المصغرة �وسیلة فعالة لتحسین التوافق

 .سنة 13أقل من الحر�ي لدى لاعبي �رة القدم 

 ال�حث: فرض�ات  -3

  العامةالفرض�ة 
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التوافق الحر�ي لدى لاعبي �رة القدم فئة أقل من  ى تحسینعل  الوحدات التدر�ب�ة �استخدام الألعاب المصغرة تؤثر * 

 سنة 13

   الجزئ�ةالفرض�ات 

في مستوى  للمجموعتین التجر�ب�ة والضا�طة  القبلي وال�عدي    الاخت�ار�نفروق ذات دلالة إحصائ�ة بین    هناك  -

 . المجموعة التجر�ب�ةالتوافق الحر�ي لصالح 

بین الاخت�ار   هناك- ذات دلالة إحصائ�ة  التوافق    مستوى   والضا�طة في  التجر�ب�ة للمجوعتین    ینال�عدی  �نفروق 

 . لصالح المجموعة التجر�ب�ة  الحر�ي

  هم�ة ال�حثأ -4

�وسیلة تدر�ب�ة فعّالة في تحسین التوافق الحر�ي، وهو أحد أهم القدرات الأساس�ة لدى دور الألعاب المصغرة   

 .لاعبي �رة القدم الصغار 

�ساعد ال�حث المدر�ین على فهم ��ف�ة توظ�ف الألعاب المصغرة �طر�قة منهج�ة لتحسین القدرات الحر��ة،    

 .بدل الاعتماد على الأسالیب التقلید�ة الأقل جاذب�ة للأطفال

سنة،  13�ساهم ال�حث في إثراء المعرفة العلم�ة في مجال التدر�ب الر�اضي وخاصة ف�ما یتعلق �فئة أقل من   

 البدن�ة.التي تتطلب أسالیب تدر�ب�ة مناس�ة لخصائصها  

  مصطلحات ال�حث: -5

 الوحدات التدر�ب�ة :   .1

 �عرفها عماد الدین ع�اس أبو ز�د �انها الخل�ة أو الجزء الأصغر لخطة التدر�ب السنو�ة أي أنها :  اصطلاحا

�عمل المدرب على أن یتحقق هدف أو  تعتبر الخل�ة الأساس�ة لعمل�ة التخط�ط وهي الجزء الأهم،  ففیها 

أكثر من أهداف خطة التدر�ب العامة من خلال مجموعة من التمر�نات وهي التي تكون محتوى هذه الوحدة  

 ) 58، صفحة 2005(عماد الدین، التمر�نات داخلها �إتقان ودقة لتحقیق هدف الوحدة  حیث تؤدي 

وهي تتمثل في الحصة التدر��ة الیوم�ة وتنقسم الى ثلاثة أجزاء  ( الإحماء ، الجزء الرئ�سي و  إجرائ�ا:

التهدئة ) ، وهذه الأجزاء تحتوي على مجموعة من التمار�ن والألعاب المصغرة التي  تخدم لنا الهدف المراد  

 تحق�قه . 
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 الألعاب المصغرة :  .2

فهي مجالات مختلفة تساعد �ل فرد سواء �ان  القوانین والشروط ع�ارة عن ألعاب غیر محددة  هي: اصطلاحا

 ) 136-135، الصفحات 1992(مختار،  .طفلا صغیرا أو راشدا للتعلم حسب قدراته الخاصة و�مكان�اته 

، بهدف  سنة 13الألعاب المصغرة هي أنشطة حر��ة منظمة تُستخدم مع لاعبي �رة القدم فئة أقل من   :إجرائ�ا

 تحسین التوافق الحر�ي من خلال مواقف لعب محددة المساحة والزمن.

 : الحر�ي التوافق  .3

وتحقیق الهدف �أنه :  القدرة على السرعة والدقة  ) 1997�عرفه أبو العلا أحمد عبد الفتاح (  :اصطلاحا

والاقتصاد في الجهد لأداء الواجب الحر�ي المحدد، و�تحقق ذلك من خلال عدة عمل�ات تتلخص في استق�ال المخ  

للمعلومات عن طر�ق المستقبلات الحس�ة ثم �قوم بتحلیل متطل�ات الحر�ة من الناح�ة الحر��ة والزمن�ة والفراغ�ة سواء  

إرسال الإشارات للعضلات لتنفیذ خطة الأداء الحر�ي وفقا للمتطل�ات التي للجسم �كل أو لأحد أجزاءه ،ثم �قوم �

  .)205، صفحة 1997(الفتاح،  حددها من ناح�ة طب�ع�ة الأداء وشكله واتجاهات الحر�ة

�شكل منظم ودقیق أثناء الأداء،  التوافق الحر�ي هو القدرة على تنسیق حر�ات مختلف أجزاء الجسم :  إجرائ�ا

 .و�تم ق�اسه من خلال نتائج الاخت�ارات الحر��ة المعتمدة قبل و�عد تطبیق البرنامج التدر�بي

 كرة القدم:   .4

لاع�ا، �ستعملون �رة منفوخة فوق ارض ملعب   11هي لع�ة تتم بین فر�قین یتألف �ل منهما من  : اصطلاحا

مستطیل، وفي نها�ة �ل طرف من طرفیها مرمى الهدف الذي �حاول �ل فر�ق إدخال الكرة ف�ه عبر حارس المرمى 

قدم والرأس وخلال اللعب لا �سمح  �غ�ة الوصول على هدف للتفوق على المنافس في إحراز النقاط، یتم تحر�ك الكرة �ال

 .)341، صفحة 1993(جمیل، إلا لحارس المرمى �إمساك الكرة بیده داخل منطقة الجزاء فقط.  

لاع�اً یهدف �ل فر�ق إلى تسجیل أكبر عدد ممكن من   11�رة القدم هي لع�ة ر�اض�ة مكونة من  :إجرائ�ا

 .الأهداف في مرمى الفر�ق المنافس تحت قواعد محددة

 :سنة 13الفئة العمر�ة أقل من   .5

سنة للذ�ور و�رى ال�عض   12 – 6سنوات للإناث ومن سن  10 –  6تشیر إلى اللاعبین الصغار من سن   

   )1982(ز .ح محمد، سنة وهي تقابل مرحلة المدرسة الابتدائ�ة تقر��ا  12 – 9أنها تبدأ من  
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سنة، والذین یتمیزون �قدرة جیدة على تعلم   13و 11: هي مجموعة اللاعبین الذین تتراوح أعمارهم بین  إجرائ�ا

 المهارات الحر��ة والتفاعل مع التمار�ن التدر�ب�ة، خاصة الألعاب المصغرة. 

 : السا�قةالدارسات  -6

ما وفر ال�احثون من آراء ونظر�ات ومعارف  هو عامل مساعد لل�حث وهذا  السا�قةإن التطرق الى الدراسات 

هم هذا �ل ما أق�مت دراسة علم�ة لحقتها دراسات  ثلل�احثین للانطلاق في إعداد �ح فائدةومعلومات تسهم في توفیر  

أخرى وتعتمد علیها وتعتبر �مثا�ة ر�یزة أو قاعدة لل�حوث المستقبل�ة إذن انه من الضروري ر�ط المصادر الأساس�ة  

من الدراسات السا�قة ب�عضها ال�عض حتى یتسنى لنا تصن�ف وتحلیل معط�ات ال�حث والر�ط بینها و�ین الموضوع  

 وال�حث ف�ه. الوارد 

 ومن المواض�ع التي س�قت وتناولت �عض الجوانب لهذا الموضوع نجد الدراسات الآتي ذ�رها:  

 "الماجستیر "لنیل شهادة مذ�رة :الأولىالدراسة  

 .عصام حجاب :بإعداد الطال

لاعبي �رة  ىتأثیر استخدام تدر��ات الألعاب المصغرة خلال برنامج تدر�بي في تطو�ر الصفات البدن�ة لد العنوان:

 . تةراأحمد سد خضراوي سة میدان�ة �فر�ق راد -سنة)  19أقل من ( القدم صنف أواسط 

    2015  -2014 السنة الجامع�ة:

التدر�بي المبني على أساس الألعاب المصغرة �ساهم في تطو�ر الصفات البدن�ة لدى  هل البرنامج  الدراسة:إشكال�ة 

 أواسط �رة القدم؟  لاعبي

 التساؤلات الجزئ�ة:  

أواسط   هل البرنامج التدر�بي المبني على أساس الألعاب المصغرة �ساهم في تطو�ر السرعة القصوى لدى لاعبي -

 كرة القدم؟ 

أواسط �رة   التدر�بي المبني على أساس الألعاب المصغرة �ساهم في تطو�ر القوة الانفجار�ة لدى لاعبيهل البرنامج -

 القدم؟ 

لاعبي أواسط   هل البرنامج التدر�بي المبني على أساس الألعاب المصغرة �ساهم في تطو�ر القوة الممزة �السرعة لدى-

 كرة القدم؟ 
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 الصفات البدن�ة هل هناك فروق ذات دلالة إحصائ�ة بین نتائج الاخت�ارات ال�عد�ة للعینة الضا�طة و التجر�ب�ة في-

 ؟  قید الدراسة

 فرض�ات الدراسة :  -

 الفرض�ة العامة :

لاعبي  البرنامج التدر�بي المبني على أساس الألعاب المصغرة �ساهم �شكل إ�جابي في تطو�ر الصفات البدن�ة لدى -

 .أواسط �رة القدم

 الفرض�ات الجزئ�ة:   

لدى لاعبي  في تطو�ر السرعة القصوى  إ�جابيالبرنامج التدر�بي المبني على أساس الألعاب المصغرة �ساهم �شكل  -

 .أواسط لكرة القدم

لاعبي  في تطو�ر القوة الانفجار�ة لدى إ�جابيالبرنامج التدر�بي المبني على أساس الألعاب المصغرة �ساهم �شكل  -

 .أواسط لكرة القدم

لدى  في تطو�ر القوة الممیزة �السرعة إ�جابيالبرنامج التدر�بي المبني على أساس الألعاب المصغرة �ساهم �شكل  -

 .لاعبي أواسط لكرة القدم

البدن�ة  هناك فروق ذات دلالة إحصائ�ة بین نتائج الاخت�ارات ال�عد�ة للعینة الضا�طة و التجر�ب�ة في الصفات -

 .العینة التجر�ب�ة لصالح 

 الدراسة:أهداف 

 على المنهج التجر�بي   اعتمد ال�احث: منهج الدراسة 

 : عینة الدراسة

 لاعب).  20من  (تتكون سدراتة : مجموعة ضا�طة  فر�ق اتحاد  -

 . ) لاعب 20تتكون من ( تجر�ب�ةمجموعة   تة:اسدر وي أحمد خضرافر�ق  -

   الاخت�ارات�طار�ة   الأدوات المستعملة:

 النتائج المتحصل علیها: 

 في تطو�ر السرعة القصوى لدى إ�جابيالبرنامج التدر�بي المبني على أساس الألعاب المصغرة �ساهم �شكل  -
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 .لاعبي أواسط لكرة القدم

 في تطو�ر القوة الانفجار�ة لدى إ�جابيالبرنامج التدر�بي المبني على أساس الألعاب المصغرة �ساهم �شكل  -

 .لاعبي أواسط لكرة القدم

 في تطو�ر القوة الممیزة �السرعة لدى إ�جابيالبرنامج التدر�بي المبني على أساس الألعاب المصغرة �ساهم �شكل  -

 .لاعبي أواسط لكرة القدم

البدن�ة   توجد فروق ذات دلالة إحصائ�ة بین العینتین التجر�ب�ة و الضا�طة في الق�اس ال�عدي في جم�ع الاخت�ارات -

 م.  30قید ال�حث لصالح المجموعة التجر�ب�ة ما عدا اخت�ار عدو 

 والر�اض�ة.  البدن�ة النشاطات وتقن�ات علوم في تفوق  مجلة :الثان�ةالدراسة  

 حك�م.  حمزاوي  مختار، م�م الجلیل، عبد محمد سعیدي ال�احثین:إعداد 

 .سنة 13 من أقل القدم لاعبي �رة عند الأساس�ة  المهارات �عض تنم�ة عمى المصغرة  الألعاب أثر :العنوان

   2022 :السنة

 ت الأساس�ة في �رة القدم؟المهاراى تنم�ة �عض لالألعاب الصغیرة تأثر ع هل: الدراسةإشكال�ة 

 التساؤلات الجزئ�ة:  

�عض  في تعلم  الضا�طةو التجر�ب�ة  للمجموعتین وال�عدي ي بلناك فروق ذات دلالة إحصائ�ة بین الاخت�ار�ن القهل ه -

 القدم؟ ت الأساس�ة �كرةا ر ها الم

�عض  في تعلم الضا�طةو لتجر�ب�ة ا للمجموعتین ینل�عدیاناك فروق ذات دلالة إحصائ�ة بین الاخت�ار�ن  هل ه  -

 القدم؟ ت الأساس�ة �كرةا ر ها الم

 فرض�ات الدراسة :  -

 الفرض�ة العامة :

 .الأساس�ة في �رة القدم  المهاراتتنم�ة �عض  علىالألعاب الصغیرة تؤثر  

 الفرض�ات الجزئ�ة:   
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�عض  في تعلم  الضا�طةو التجر�ب�ة  وال�عدي للمجموعتیني بلناك فروق ذات دلالة إحصائ�ة بین الاخت�ار�ن القه  -

 .القدم ت الأساس�ة �كرةا ر ها الم

�عض  في تعلم الضا�طة و لتجر�ب�ة ا للمجموعتین ینل�عدیاناك فروق ذات دلالة إحصائ�ة بین الاخت�ار�ن ه  -

 .القدم ت الأساس�ة �كرةا ر ها الم

 الدراسة:أهداف 

 .القدم ت الأساس�ة �كرةا ار هم �عض الملتأثیر الألعاب الصغیرة في تع علىالتعرف  -

 .الأساس�ة �كرة القدم  المهارات �عض تعلمالفروقات بین المجموعتین التجر�ب�ة والضا�طة في  علىالتعرف  -

 المنهج التجر�بي : منهج الدراسة 

 سنة.   13اقل من  رالهاوي نجم صلا مند  من النادي الر�اضي لاعب 36: عینة الدراسة

 لاعب. 18العینة التجر�ب�ة: 

 لاعب. 18العینة الضا�طة: 

   الاخت�ارات المستعملة:الأدوات 

 النتائج المتحصل علیها: 

 .التجر�ب�ة في اخت�ار دقة وسرعة التمر�ر و�ذا اخت�ار الجري �الكرة للمجموعةت  امعظم الاخت�ار  تحسن في نتائج

 دراسة نیل شهادة الماستر الثالثة : الدراسة  

 غول فارس و حني اكرم :الطابین إعداد 

دراسة -سنة).  15 -13برنامج تدر�بي مقترح على تحسین التوافق الحر�ي لدى أصاغر �رة القدم (أثر  :العنوان

 میدان�ة على فر�ق مدرسي حجام مختار أم البواقي. 

 2020/2021السنة: 

 ؟ سنة)  15-13هل للبرنامج التدر�بي أثر على تحسین التوافق الحر�ي لدى أصاغر �رة القدم (الدراسة: إشكال�ة 

 التساؤلات الجزئ�ة:  

 هل یوجد فروق ذات دلالة إحصائ�ة بین تطبیق الق�اسین القبلي وال�عدي للاخت�ار (الجري �الكرة في مسار متعرج) ؟  -

 ) ؟8هل یوجد فروق ذات دلالة إحصائ�ة بین تطبیق الق�اسین القبلي وال�عدي للاخت�ار (الجري في شكل   -

 هل یوجد فروق ذات دلالة إحصائ�ة بین تطبیق الق�اسین القبلي وال�عدي للاخت�ار (الدوائر المرقمة) ؟  -



 التعر�ف �ال�حث  
  

~ 11 ~ 

 فرض�ات الدراسة :  -

 سنة) . 15-13للبرنامج التدر�بي أثر على تحسین التوافق الحر�ي لدى أصاغر �رة القدم ( الفرض�ة العامة :

 الفرض�ات الجزئ�ة:   

هل یوجد فروق ذات دلالة إحصائ�ة بین تطبیق الق�اسین القبلي وال�عدي للاخت�ار (الجري �الكرة في مسار متعرج)  -

 لدى العینة التجر�ب�ة. 

لدى العینة  ) 8هل یوجد فروق ذات دلالة إحصائ�ة بین تطبیق الق�اسین القبلي وال�عدي للاخت�ار (الجري في شكل   -

 التجر�ب�ة. 

لدى العینة هل یوجد فروق ذات دلالة إحصائ�ة بین تطبیق الق�اسین القبلي وال�عدي للاخت�ار (الدوائر المرقمة)  -

 التجر�ب�ة. 

 الدراسة:أهداف 

 معرفة ما اذا �ان لهذا البرنامج التدر�بي المقترح اثر على تحسین التوافق الحر�ي لدى هذه الفئة .  -

 معرفة دور البرامج التدر�ب�ة المقننة علم�ا في تحسین الصفات الحر��ة في �رة القدم .  -

 إبراز ق�مة التوافق الحر�ي و مكوناته و أهمیته في �رة القدم .  -

 على المنهج التجر�بي   اناعتمد ال�احث : منهج الدراسة 

 لاعب من الفر�ق المدرسي لمتوسطة حجلر مختار بلد�ة أم البواقي.  20: عینة الدراسة

 لاعبین  10العینة التجر�ب�ة: 

 .ینلاعب 10العینة الضا�طة: 

 الاخت�ارات  المستعملة: الأدوات 

 النتائج المتحصل علیها: 

بین الق�اسات القبل�ة و ال�عد�ة في تحسین التوافق الحر�ي في �رة القدم للاخت�ار (   إحصائ�ةوجود فروق ذات دلالة 

 الجري �الكرة في مسار متعرج) لدى العینة التجر�ب�ة . 

عدم وجود فروق ذات دلالة إحصائ�ة بین الق�اسین القبلي و ال�عدي في تحسین التوافق الحر�ي في �رة القدم  -

 ) لدى العینة التجر�ب�ة . 8للاخت�ار ( الجري في شكل 

وجود فروق ذات دلالة إحصائ�ة بین الق�اسین القبلي و ال�عدي في تحسین التوافق الحر�ي في �رة القدم للاخت�ار   -

 الدوائر المرقمة) لدى العینة التجر�ب�ة. (

  السا�قة: الدراساتعلى التعلیق  -7
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  التشا�ه:أوجه  

 :الدراسة الأولى -

واستخدامها للمجموعتین التجر�ب�ة والضا�طة   في �ونها اعتمدت على المنهج التجر�بي، دراستيتشترك هذه الدراسة مع 

إلى تناولها أثر الألعاب المصغرة في تطو�ر الصفات البدن�ة لدى لاعبي �رة القدم ، إضافة  مع الق�اس القبلي وال�عدي

 یتقاطع مع موضوع دراستي ( الألعاب المصغرة ) ، وهو ما سنة )  19-17نف أواسط (ص

 :الدراسة الثان�ة -

لاعبي �رة لتنم�ة �عض المهارات الأساس�ة لفي استخدام "الألعاب المصغرة" �أسلوب ي تشترك هذه الدراسة مع �حث 

سنة)، فضلاً عن استخدام المنهج  13(أقل من  في الفئة العمر�ة المستهدفة وهي فئة يالقدم، �ما تتطابق مع �حث 

 .التجر�بي القائم على الق�اسین القبلي وال�عدي للمجموعتین

 :الدراسة الثالثة -

التر�یز على نفس المتغیر التا�ع وهو صفة (التوافق الحر�ي) لدى لاعبي  في موضوع دراستي تلتقي هذه الدراسة مع 

واعتمادها �ذلك على المنهج التجر�بي والاخت�ارات  ،  استعمالها للاخت�ارات القبل�ة وال�عد�ة سنة) و 15-13(كرة القدم

 .المیدان�ة

 :أوجه الاختلاف

 :الدراسة الأولى -

في طب�عة المتغیر التا�ع؛ حیث ر�زت على تطو�ر "الصفات البدن�ة" (كالسرعة  يتختلف هذه الدراسة عن �حث

على صفة "التوافق الحر�ي". �ما أنها تختلف في    يالقصوى، القوة الانفجار�ة، والقوة الممیزة �السرعة)، بینما یر�ز �حث

 .سنة 13سنة)، بینما �ستهدف �حثنا فئة أقل من  19الفئة العمر�ة المدروسة، حیث طُ�قت على فئة الأواسط (أقل من 

 :الدراسة الثان�ة -

إذ اهتمت هذه الدراسة �ق�اس أثر الألعاب المصغرة على تنم�ة "�عض  ، تكمن نقطة الاختلاف هنا في المتغیر التا�ع

أثرها على "التوافق الحر�ي" �صفة بدن�ة حر��ة   يالمهارات الأساس�ة" (كالتمر�ر والجري �الكرة)، في حین یتناول �حث

 .مر��ة

 :الدراسة الثالثة -

حیث اعتمدت على "برنامج تدر�بي  ،   في وسیلة التطو�ر يتختلف عن �حثرغم تناولها لصفة التوافق الحر�ي، إلا أنها 
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�ما تختلف في مجال التطبیق (فر�ق مدرسي لمتوسطة)، بینما   ، مقترح" عام دون تخصص في الألعاب المصغرة

(أقل   يسنة) عن فئة �حث  15-13في إطار النادي الر�اضي التنافسي، فضلاً عن اختلاف الفئة العمر�ة (  يُ�طبق �حث

 .سنة) 13من 

ومن خلال تحلیل قراءتنا المنهج�ة للدراسات السا�قة، یتضح أن هناك اهتماماً علم�اً و�حث�اً متزایداً بدراسة أثر  

ي الارتقاء �مختلف الجوانب البدن�ة، الحر��ة،  ف وعلى رأسها الألعاب المصغرة ،   الأسالیب والبرامج التدر�ب�ة الحدیثة 

 .والمهار�ة لدى لاعبي �رة القدم الناشئین والش�اب، نظراً لفاعلیتها المیدان�ة مقارنة �الأسالیب التقلید�ة

أن البرامج التدر�ب�ة المبن�ة على الألعاب المصغرة تمتلك قدرة عال�ة على تطو�ر    الدراسة الأولىحیث أثبتت 

سنة)، مما یؤ�د   19الصفات البدن�ة (كالسرعة القصوى والقوة الانفجار�ة والممیزة �السرعة) لدى فئة الأواسط (أقل من  

 .نجاعة هذه الوسیلة في تحسین الأداء الإ�قاعي للاعبین

أن الألعاب المصغرة تلعب دوراً حاسماً في تنم�ة وتطو�ر الجوانب المهار�ة الأساس�ة   الدراسة الثان�ةبینما بینت 

سنة)، وهو ما یبرز ق�متها التطب�ق�ة  13(خاصة دقة وسرعة التمر�ر والجري �الكرة) لدى فئة الأصاغر (أقل من 

 .والتعل�م�ة في هذه المرحلة العمر�ة الحساسة التي ترتكز على التكو�ن المهاري 

فقد أكدت نتائجها أن البرامج التدر�ب�ة المقننة علم�اً تسهم في تحسین مستوى التوافق الحر�ي  الدراسة الثالثةأما 

سنة) في اخت�ارات تخصص�ة �الجري �الكرة في مسار متعرج والدوائر المرقمة، مما یثبت أن   15-13لدى فئة (

 .القدرات التوافق�ة قابلة للتطور السر�ع إذا ما وجهت لها برامج مدروسة 

 :وانطلاقاً من هذه النتائج، �مكن استخلاص ما یلي 

التأكید على الق�مة العلم�ة والمیدان�ة للألعاب المصغرة �وسیلة تدر�ب�ة تفاعل�ة حدیثة تجمع بین الجانبین  •

 .البدني والمهاري في آن واحد

وجود إجماع بین ال�احثین على أهم�ة صفة "التوافق الحر�ي" �ر�یزة أساس�ة وحاسمة في تطو�ر مستوى أداء  •

 .ناشئي �رة القدم وتسهیل تحكمهم في الكرة و�ق�ة الحر�ات المر��ة 

)، مع وجود نقص  لاعبین/تلامیذلاحظ وجود ت�این في الفئات العمر�ة ومجالات التطبیق بین الدراسات (أ •

واضح وثغرة �حث�ة في الدراسات المیدان�ة الموجهة للأند�ة التنافس�ة التي تر�ط م�اشرة بین أسلوب "الألعاب  

 .سنة �التحدید 13المصغرة" �متغیر مستقل، وصفة "التوافق الحر�ي" �متغیر تا�ع لدى فئة أقل من 



 التعر�ف �ال�حث  
  

~ 14 ~ 

خلال دراسة أثر   من، والمیدان�ةتسعى إلى سد هذه الثغرة العلم�ة  :وعل�ه، فإن دراستي الحال�ة تتمیز �كونها 

لى أسلوب (الألعاب المصغرة) في تحسین صفة (التوافق الحر�ي) لدى لاعبي �رة �ة عمبن ةمقترح ةتدر�ب� وحدات 

وتكمن الإضافة العلم�ة هنا   ،زهانة) فر�ق جیل مستقبل (  تنافسيإطار نادي ر�اضي  وفي، سنة 13القدم فئة أقل من 

وهذه الصفة الحر��ة المر��ة في مرحلة سن�ة تُعد "المرحلة الذهب�ة"  لعصر�ةفي الر�ط الم�اشر بین هذه الوسیلة ا

  .الحر�ي لتطو�ر الجهاز العصبي العضلي والتوافق 
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 الأول:ل ــصـالف

 دم  ــ ـــرة الق�ـــ ـــ فيي ـــاضـب الر�ــــ ـــدر�ــــالت 
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 : تمهید

 أن لع�ة �رة القدم شأنها شأن جم�ع الر�اضات، تحتاج الى الوسیلة العلم�ة التي تساعد �ل من   كلا ش    

لم �عد    ، الخطط�ة والمهار�ةالمعرف�ة، النفس�ة، البدن�ةالمدرب، المر�ي وحتى اللاعب على الإلمام �كل جوانبها  

النجاح في هذا المجال مرت�طًا �الموه�ة فقط، بل أص�ح قائمًا على التخط�ط العلمي السل�م والتدر�ب المنظم  

 .الهادف

الصغرى   التدر�ب الر�اضي الر�یزة الأساس�ة في تطو�ر أداء لاعبي �رة القدم، خاصة في الفئات السن�ة  دع�و    

أقل من   فئة  القاعدة الأساس�ة للاعبة  واسن  13مثل  بناء  تُعد مرحلة حساسة ومهمة في  ففي هذه    ،لتي 

على   دلاعتما ا  المرحلة، یتم تنم�ة القدرات البدن�ة والمهار�ة وفق أسالیب تر�و�ة تتماشى مع خصائص النمو مع

 .مبدأ التعلم من خلال اللعب، لما له من دور فعّال في تحفیز اللاعبین وتحقیق تطور متكامل
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 التدر�ب الر�اضي :  -1

 تعر�ف التدر�ب الر�اضي :  1-1

التدر�ب الر�اضي هو "العمل�ات المختلفة التعل�م�ة التر�و�ة و التنشئة ، و إعداد اللاعبین و الفرق الر�اض�ة  

خلال التخط�ط و الق�ادة التطب�ق�ة بهدف تحقیق أعلى مستو�ات الر�اضة و الحفاظ علیها لأطول فترة   من

 ) 19، صفحة 1998(حماد،  ممكنة

  الفسیولوج�ة،یرات  المتغ مع تتناسب والتي المتغیرة الشدة ذات التمار�ن مجموع �أنه  Mateview�عرفه  كما 

 ,leroux) .الأداء  من المستو�ات أعلى  إلى الوصول  إلى أساسا  تهدف والتي للاعبین والتقن�ة البدن�ة،

2006, p. 275) 

و�عرف محمد علاوي: التدر�ب الر�اضي عمل�ة تر�و�ة وتعل�م�ة منظمة تخضع للأسس والم�ادئ العلم�ة،  

وتهدف أساسا إلى إعداد الفرد لتحقیق أعلى مستوى ر�اضي ممكن في المنافسات الر�اض�ة أو في نوع معین 

 )78، صفحة 1997(حسین،  من أنواع الر�اضة 

انه ع�ارة عن القوانین والأنظمة الهادفة إلى إعداد الفرد للوصول إلى  " :و�فهم مصطلح التدر�ب الر�اضي 

مستوى الانجاز عن طر�ق الإعداد الكامل لعموم الأجهزة الوظ�ف�ة التي تحقق الوصول إلى مستوى لائق،  

من حیث مراعاة ح�اة الر�اضي وصحته الجسم�ة العامة، �ما یتحسن التوافق العصبي والعضلي و�سهل  

 ) 79، صفحة 1997(حسین، سار الحر�ي فضلا عن ز�ادة قابل�ة الإنتاج لدى الفرد . تعل�م الم

 أهداف التدر�ب الر�اضي :   2- 1

 من بین الأهداف العامة للتدر�ب الر�اضي ما یلي :  

الوظ�ف�ة لجسم الإنسان من خلال المتغیرات الإ�جاب�ة للمتغیرات  الارتقاء �مستوى عمل الأجهزة  •

   .س�ة والاجتماع�ةفالفیز�ولوج�ة، والن

محاولة الاحتفاظ �مستوى الحالة التدر�ب�ة بتحقیق أعلى فترة ث�ات لمستو�ات الإنجاز في المجالات   •

 . الثلاثة، الوظ�ف�ة ، النفس�ة والاجتماع�ة
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و�مكن تحقیق أهداف عمل�ة التدر�ب الر�اضي �صفة عامة خلال جانبین أساسیین على مستوى واحد      

التعل�مي (التدر�بي والتدر�سي) والجانب التر�وي و�طلق علیها واج�ات التدر�ب  من الأهم�ة هما الجانب

الر�اضي، فالأول یهدف إلى اكتساب وتطو�ر القدرات البدن�ة (السرعة، القوة التحمل)، والمهار�ة الخطط�ة  

لضرور�ة للاعب في النشاط الر�اضي الممارس. والثاني یتعلق في المقام الأول  ا والمعرف�ة أو الخبرات

�إیدیولوج�ة المجتمع، و�هتم بتكمیل الصفات الضرور�ة للأفعال الر�اض�ة معنو�ا و�دار�ا، و�هتم بتحسین 

الحمیدة، الروح   یول الممارس، و�كسا�ه السمات الخلف�ة والإدار�ةالتذوق، التقدیر وتطو�ر الدوافع، وحاجات وم

 ) 12، صفحة 1998(ال�ساطي،   الر�اض�ة المثابرة، ض�ط النفس والشجاعة ...الخ.

الر�اض�ة من خلال المنافسات والعمل على  كما یهدف التدر�ب الر�اضي إلى وصول اللاعب للفورمة

استمرارها الأطول فترة ممكنة والفورمة الر�اض�ة تعني تكامل �ل من الحالات البدن�ة، والوظ�ف�ة والمهار�ة  

خلال المنافسات    والخطط�ة والنفس�ة والذهن�ة والخلق�ة والمعرف�ة، والتي تمكن اللاعب من الأداء المثالي

 ) 20، صفحة 2002(سكر،   الر�اض�ة.

�الإضافة إلى ذلك فان التدر�ب الر�اضي �ساهم في تحقیق الذات الإنسان�ة لل�طل وذلك �إعطائه الفرصة  

دائما عاملا   لإث�ات صفاته الطب�ع�ة وتحقیق ذاته عن طر�ق التنافس الشر�ف العادل و�ذل الجهد، فهو �عد

 ) 21، صفحة 2001(حماد،  من عوامل تحقیق تقدمه الاجتماعي

 الر�اضي: م�ادئ التدر�ب  1-3

 :مبدأ التك�ف الملائم للجسم مع الحمولة 1-3-1

و�تمثل هذا المبدأ في الترا�ط المثالي بین الحمولة الخارج�ة والتفاعلات (ردود الأفعال)  الوظ�ف�ة الحاصلة  

 .مستوى أجهزة الجسم مقننة وتأتي من خلال تحدید شكل ودرجة الحمولةعلى 

 :مبدأ الفروق الفرد�ة 1-3-2

�شیر هذا المبدأ إلى أنه في إطار الفر�ق الر�اضي �ختلف الر�اضیون في مستوى قدراتهم وخصائصهم 

 البدن�ة والفیز�ولوج�ة والمورفولوج�ة … 
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حیث توجد فروق فرد�ة في مدى تحمل �ل لاعب لأع�اء التدر�ب، و�رت�ط ذلك �اختلاف العمر الزمني  

والعمر التدر�بي للاعب، �ما أن الر�اضیین �ستجیبون فرد�ا للتدر�ب فعلى سبیل المثال إذا قدمنا جرعة  

 تدر�ب�ة لمجموعة اللاعبین فإن الاستجا�ة تكون مختلفة من لاعب إلى آخر. 

 : مبدأ التنو�ع 1-3-3

  ، و�فید في هذا المجال استخدام التنو�ع ما  بینالتكرار الممل�جب أن یتمیز البرنامج التدر�بي �التنو�ع وعدم 

العمل والراحة وارتفاع الشدة وانخفاضها، وتنو�ع جرعات التدر�ب ومراحله وفتراته وهذا �ساعد على عدم 

 . الملل وتجنب الإصا�ة خاصة الناجمة عن �ثرة استخدام مفصل معین في اتجاه متكرر لفترة طو�لة

   الاستمرار�ة:مبدأ  1-3-4

 إن الأداء المستمر والمنظم في عمل�ة التدر�ب على مدار العمل�ة التدر�ج�ة من أهم أسس نجاح التدر�ب

الر�اضي، حیث �حدث للاعب عمل�ة تك�ف نت�جة استمرار الحمل البدني، وأن تجنب الانقطاع عن التدر�ب 

 . ت الف�سیولوج�ة �صفة خاصةا جع القد ر ار تیؤدي إلى الحفاظ على المستوى �صفة عامة والحد من  

 مبدأ الخصوص�ة:  1-3-5

�عتمد التدر�ب الر�اضي أساسا على إعدادا برامج تدر�ب�ة تعتمد على تطو�ر مستوى الفرد الر�اضي من جم�ع  

النواحي، لذا �سعى المدرب إلى تحقیق هدف الإعداد الخاص في تطو�ر وتحسین مستوى القدرات الخاصة  

ات الخاصة �النشاط  �النشاط التخصصي، حیث �عتمد على برمجة حصص تدر�ب�ة تعمل على تطو�ر القدر 

 ) 39-38، الصفحات 2021/2022(مجرالي،   .التخصصي 

 الحدیث:  طرق التدر�ب الر�اضي  1-4

 :في مساحات مصغرة  ر�قة التدر�ب �اللعبط  1-4-1

أو �التفوق   11ضد  11إلى  1ضد   1تعرف �أنها تمار�ن تؤدى على شكل م�ار�ات �مختلف الأعداد من 

، و�مكن تعدیل مساحة اللعب ط�قا لعدد  ،وهكذا 2ضد ، 3و  4ضد  5العددي لفر�ق على الآخر مثلا 

اللاعبین والهدف المراد تحق�قه فالمساحات الصغیرة تؤدي إلى تطو�ر المناو�ات القصیرة وتشكیل المثلثات  

ولعب الكرات المنحرفة، في حین تزداد مساحة اللعب إذا �ان تر�یز التدر�ب على اللعب الواسع أو نقل الكرة  

 من الأجنحة.   ر�ة في اللعب أثناء الهجوممن جهة لأخرى وز�ادة الح
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إلى أن هاته الطر�قة تسمح بتطو�ر المداومة وفي نفس الوقت تعمل على الارتقاء للتمار�ن  Dellal وأشار

الت�ادل�ة، �ما أوصى �استعمالها طیلة الموسم التدر�بي بهدف تطو�ر سرعة اللعب ومن أجل المحافظة على  

 .السعة الهوائ�ة للاعبین

أن تدر�ب اللاعبین داخل مساحات مختلفة ومقیدة من الملعب أوما �سمى  Vermeulen و�ض�ف 

�الملاعب المحورة �عود اللاعبین اكتساب العادات الجیدة وتعودهم التعرف الصح�ح واتخاذ القرار السل�م في  

وتكمن أهمیتها �ذلك حسب   ة،الوقت المناسب و�قدم لنا حالات مشابهة ومطا�قة لما هو في �رة القدم الحدیث

علي فهمي الب�ك وطه إسماعیل أن اللعب في الملاعب المصغرة أساس لاكتساب العدید من التر�ی�ات  

التكن�ك�ة المختلفة حیث هي أساس سرعة إحساس اللاعب على الانتقال لأخذ الأماكن المناس�ة و�تقان  

الأماكن حجز الخصوم وال�قظة لكل خصم  ر التمر�ر السر�ع المناسب و��ف�ة المحافظة على الكرة وتغیی

 . وزمیل قر�ب

 نهج�ة استخدام اللعب في مساحات مصغرة في �رة القدم  م 1-4-2

فإن التأثیر الفیز�ولوجي لاستخدام تمار�ن الألعاب في مساحات مصغرة  Julian Mayomauriz حسب

  :�ختلف �اختلاف عدد اللاعبین المشتر�ین وعل�ه أوصى �ما یلي 

  capacité aerobic �عمل على تطو�ر السعة الهوائ�ة 5ضد  5إلى  8ضد  8-

   puissance aerobic تعمل على تطو�ر القدرة الهوائ�ة 3ضد  3الى  4 ضد 4-

 capacité anaerobic تعمل على تطو�ر السعة اللاهوائ�ة 2 ضد 2-

التال�ة حتى تنجح هاته  عند تخط�ط هذا النوع من التمار�ن �جب على المدر�ین الالتزام �التوص�ات  

 : التمار�ن

 . تكی�ف عدد اللاعبین حسب الأهداف الموضوعة -

 .تك�ف حجم الملعب حسب عدد اللاعبین -

 . اقتراح سلاسل للعمل تكون قصیرة وهذا لتحفیز النظام الدوري التنفسي واستثارته �شكل �بیر -
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 .دق�قة 30دقائق حتى  7هاته السلاسل القصیرة والشدیدة من  تكرار 

تقد�م تغذ�ة راجعة إ�جاب�ة من خلال التشج�ع المستمر والدائم للاعبین أثناء الأداء، وهذا �فرض على    -

 المدرب أن �كون قر�ب من اللاعبین مما یرفع من شدة النظام القلبي الوعائي

، الصفحات  2025-2024(الج�الي،   .�جب توفیر مصدر �اف للكرات و�رجاع الكرة �سرعة للمیدان -

53-55 ( 

 الوحدة التدر�ب�ة :   1-5

 : تعر�ف الوحدة التدر�ب�ة 1-5-1

تحقق  خلالها ت للتدر�ب من  الأساس�ةلعمل�ة التخط�ط و الخل�ة  الأساس�ةتعتبر وحدة التدر�ب الیوم�ة القاعدة 

، صفحة  2001(ابو عبد،  التدر�ب. التدر�ب أهدافالواج�ات الرئ�س�ة التر�و�ة والتعل�م�ة للوصول الى 

353 ( 

 وذلك حسب مقتض�ات التدر�برات ثلاث م أو مرتین أووالوحدة التدر�ب�ة قد تؤدي مرة واحدة في الیوم 

(�سطو�سي، أسس ونظر�ات التدر�ب الر�اضي،   . الممارس والهدف من �ل وحدةالذي �مثل نوع النشاط 

                    )330، صفحة 1990

  عیها التدر�ب عند تنفیذه لهذه المرحلةار یالهامة التي �جب ان الاعت�ارات هناك �عض: 

 .ان �كون هدف واضح للوحدة التدر�ب�ة تسعى لتحق�قه خلال الزمن الفعلي للوحدة  -

 .أهدافها ان �كون ترتیب المحتو�ات في الوحدة �ساعد على تحقیق افضل نتائج ممكنة لتحقیق  -

 .حة �كل دقةا ر ال�ل جزء و�ل تمر�ن في الوحدة وفترة دوامه وفترة  ةنأزمتحدید  -

 .علم�ة أسسالتدر�ب�ة التي تحتو�ها محددة بدقة وموضوع على   الأحمالان تكون  -

 والتشكیلات للاعبین من خلا �ل التنظ�ماتالوحدة التدر�ب�ة من حیث  لتنفیذ  إخراج أسلوبتحدید  -

 .تمر�ن من تمر�نات الوحدة

 )309، صفحة 2005(عماد الدین، .  التدر�ب�ة الأحمال ان تنظم وتنسق  -
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 أهداف الوحدة التدر�ب�ة :   1-5-2

لا �جب أن تحدد الأهداف التي یرجى تحق�قها من وحدة التدر�ب ، وهي نا�عة من أهداف الأسبوع  -

 التدر�بي . 

 تقس�م أهداف وحدة التدر�ب الى هدف رئ�سي او أكثر وهدف فرعي أو أكثر .  -

الاعداد البدني ، المهاري ، الخططي ، النفسي ، الذهني ،  مكونات الاعداد الرئ�سي هي �ل من :  -

 المعرفي والأخلاقي. 

تعل�م�ا   بهدف من �ل وحدة سواء �انأجزاء ترت�ط تلك   رئ�س�ة، حیث أجزاءتتكون الوحدة التدر�ب�ة من ثلاث 

 .أو تدر�ب�ا .... و�ذلك تبنى الوحدة التدر�ب�ة لتحقیق تلك الأهداف

أو  حدد زمن الوحدة التدر�ب�ة على وفق المتطل�ات التدر�ب�ة الخاصة وهناك وحدة تدر�ب�ة لمرة واحدة ولمرتین

 :ت في الیوم الواحد �التاليراثلاث م

 :زمن الوحدة التدر�ب�ة لمرة واحدة في الیوم وتشمل •

 ) دق�قة  90 -30(  وحدة تدر�ب�ة قصیرة -

 ) ساعة 3 -2متوسطة (  وحدة تدر�ب�ة  -

 ساعات )   3طو�لة ( أكثر من وحدة تدر�ب�ة  -

 :زمن الوحدة التدر�ب�ة لمرتین أو ثلاثة في یوم •

 �جب أن تكون الوحدات قصیرة -

 ) .3-2( مجموع الوحدات لا یز�د عن -

 أقسام الوحدات التدر�ب�ة:   1-5-3

 :   (الإحماء)القسم التحضیري   1-5-3-1
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   و�هدف القسم التحضیري  )الإحماء ،التسخین ،الإعداد  (أن لهذا القسم أكثر من مصطلح إذ �طلق عل�ه 

�صورة ة إعداد وتهیئة اللاعب ،أو اللاعب ینمي جم�ع النواحي للأداء الجزء الرئ�سي من الوحدة التدر�ب� الى

الأعضاء  و من خلال التهیئة المنتظمة والمتدرجة للأجهزة  إصا�اتجیدة �الإضافة الى تجاوز حدوث 

 .الحمل القادم على الوجه الأكمل  أع�اءالجسم�ة �غ�ة تحمل 

 أما الفترة التي تستغرقها فتعتمد على طب�عة الجزء الرئ�سي من الوحدة التدر�ب�ة والحالة المناخ�ة وطب�عة 

 : اللاعب ،مثلا 

 الرئ�سي منص�ة على تطو�ر السرعة القصوى والقوةتكون فترة الإحماء طو�لة عندما تكون تدر��ات الجزء  

) من الجزء  5-1من یرى انه تستغرق ( وعموما هناكد)  40 -20( �ستغرق الوقت ما بین العضل�ة وقد

 الكلي للوحدة التدر�ب�ة .  

 : أهم الوج�ات التي تقع على القسم التحضیري 

 .والمرونة والمطاط�ة اللازمة الاسترخاءأي العمل على إكساب العضلات الاسترخاء  −

 .العمل على ز�ادة سرعة ضر�ات القلب وسرعة الدم المدفوع في �ل ضر�ة −

 .ت الدمو�ة الشعیراالعمل على ز�ادة اتساع  −

 .التنظ�م الحر�ي أي الإعداد والتهیئة للمها ا رت الحر��ة الخاصة �اللع�ة −

 

 .النفسي للتدر�ب والمسا�قة لدى اللاعب الاستعدادمحاولة خلق  −

 )140، صفحة 2005(مروان،   .الجسم حرارة العمل على رفع درجة   −

  التحضیري   الجزء أقسام: 

  :الإحماء العام 

التمر�نات   تستخدم تمر�نات الإعداد العام ذو الشدة القلیلة والمتوسطة �غرض الإحماء العام وتؤدي مثل تلك

الإحماء العام  الجسم لتنش�ط الأجهزة الوظ�ف�ة والحر��ة المختلفة �الجسم وقد یؤدي أجزاءحیث تشمل جم�ع 

ت ....الخ الكرا   على شكل ألعاب �س�طة �ألعاب المطاردة والتت�عات المختلفة والألعاب الصغیرة أو ألعاب
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في تهیئة اللاعب   تلك الألعاب تتمیز �جهد بدني منخفض و�ذلك �عمل الإحماء العام مع الإحماء الخاص

 .الرئ�سي مع الوحدة التدر�ب�ة اللاحقة  للجزءلأداء أفضل 

 :الإحماء الخاص 

 : إذا �ان هدف الإحماء العام هو تنش�ط �ل من الجهاز�ن المر�زي و   1998یذ�ر أبو العلا عبد الفتاح  

تمكنهما    فإن هدف الإحماء الخاص هو وضع الجهاز�ن العصبي والمر�زي في أفضل حالة  اللاإرادي  العصبي  

الفیز�ولوج�ة اللاإراد�ة    من الأداء �فعال�ة في الجزء الأساسي من الوحدة التدر�ب�ة �الإضافة إلى تنش�ط الوظائف

 )332، صفحة 1999(�سطو�سي، اسس ونظر�ات الحر�ة،  اللازمة لمتطل�ات نشاط الجسم .

 الجزء الرئ�سي:   1-5-3-2

  �شمل تمار�ن التي �كون لها تأثیر رئ�سي في تحقیق أهداف الوحدة التدر�ب�ة وزمن هذا القسم �عادل  

 .من الزمن المخصص للوحدة) % 70-80(

ت  ا القدر  ترتیب أولو�ةالأساسي للوحدة التدر�ب�ة ف�ما �خص ل�س فقط ترتیب  للجزءوتقع أهم�ة �برى �النس�ة  

مستوى �ل   البدن�ة والمتمثلة في التمر�نات الخاصة بل یتعدى ذلك إلى ترتیب الجزء الخاص لتعل�م وتحسین

 .الفن�ة والخطط�ة  مهاراتال

  القسم الرئ�سي  تراعى فيان  اعت�ارات �جب: 

 .و إنت�اه و جهد  البدء بتمار�ن تتطلب أفضل إستعاب _

ینطبق   بتمار�ن التعلم للمهارة عقب الإحماء م�اشرة لأن هذا یتطلب أقصى درجة من التر�یز وذلكالبدء  _

 .الحر��ة   الاستجا�ةأ�ضا عل تمار�ن 

 .تعطى تمار�ن السرعة �عد تمار�ن التعلم المهاري لضمان عدم إرهاق اللاعبین _

 .ألا تسیر التمار�ن على وتیرة واحدة بل �جب ان تكون متنوعة _

 .التمار�ن ط�قا للفروق الفرد�ة لأداء�خصص �عض الوقت   _

اللاعب   التي تم تعلمها في الوحدة التدر�ب�ة سا�قة خاصة تلك التي �حتاج  المهاراتعات تطبیق مرا �جب  _

 .الى تحسینها 

 وأن �كون في ظروف �ذلك التي �قابلها الأداء�جب ان ینتهي هذا الجزء �أقصى درجة من درجات   _

 .ة والمنافسةا اللاعب في الم�ار 
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 و�لاحظ خلال فترة الإعداد الا �ستخدم مثل هذا النوع من التمار�ن لفترة طو�لة ولكن یتقدم المستوى  _

 .و�زداد زمن التمار�ن المخصصة له

 ): القسم الختامي (التهدئة  1-5-3-3

 �عد الإمكان، وذلكإلى محاولة العودة �الفرد إلى حالته الطب�ع�ة أو ما �قر�ه منها �قدر الجزء یهدف هذا 

  فضلا لجهد المبذول وخلال هذا الجزء ینخفض الحمل التدر�بي الواقع على �اهل الجسم �صورة تدر�ج�ة ،ا

 .والتهیئة الى ما �عد استكمال متطل�ات التدر�ب الاستشفاءعلى عودة الفرد الر�اضي إلى حالة  

تمار�ن  على  الجزءهذا  التدر�ب، �حتوي الزمن المخصص لوحدة  ) من %10-7(   حوالي  الجزء�ستغرق هذا 

 الاسترخاء و التهدئة . 

  التدر�ب�ة الوحدات أنواع 4- 1-5

 :�مكن تقس�م الوحدات التدر�ب�ة الى الأنواع التال�ة

 الوحدات التدر�ب�ة على أساس الهدف -

 حمل التدر�ب تأتيالوحدات التدر�ب�ة على أساس اتجاه  _

 ) 28-27، الصفحات 2022-2021(نورالدین،   .التنفیذالوحدات التدر�ب�ة على أساس  -

   : سنة 13الفئة العمر�ة أقل من  1-6

 :سنة 13خصائص النمو لدى الفئة العمر�ة أقل من  1-6-1

فهي تتوقف على سا�قتها و تؤثر في تا�عتها،  كل مرحلة من مراحل نمو الفرد لها ممیزاتها الخاصة بها ، 

 تتأثر �مرحلة الطفولة الوسطى ، وهي مفیدة لفهم مرحلة المراهقة التي تلیها.  فمرحلة الطفولة المتأخرة

 النمو الجسمي الحر�ي :   1-6-1-1

لكل   % 5یتمیز النمو الجسمي في هذه المرحلة �ال�طء والوزن �حیث تكون نس�ة الز�ادة في الطول �معدل  

راجع إلى نمو العضلات و العظام، حیث  في السنة ، وذلك   10 %سنة حیث تكون الز�ادة في الوزن �معدل 

، صفحة  1992(عز�زة سمارة،  .تص�ح أقوى من ذي قبل، فیتحمل الطفل بذلك التعب و �قاوم الأمراض

133 ( 
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تتمیز هذه المرحلة بز�ادة التوافق العضلي بنس�ة �بیرة عن المرحلة السا�قة، و �ذلك نمو العضلات الصغیرة   

المسؤولة عن الحر�ات الدق�قة، مما �جعل الطفل في هذه المرحلة متمكنا بدرجة �بیرة من توج�ه حر�اته  

حسن التوقیت �الإضافة إلى القوة و والتحكم فیها، و لهذا یتصف أداؤه الحر�ي �الرشاقة و الانس�اب�ة و 

 ) 60، صفحة 2003(أمین فوزي،  السرعة إذا تطلب الأمر ذلك.

و من أهم ما یتمیز �ه الطفل في هذه المرحلة سرعة است�عا�ه وتعلمه للحر�ات الجدیدة، والقدرة على 

المداومة الحر��ة لمختلف الظروف و �ثیرا ما نصادف ظاهرة تعلم الطفل من الوهلة الأولى، و هذا �عني إن 

ق وقت طو�ل في عمل�ة التعلم  الكثیر من الأطفال �كتسبون القدرة على أداء المهارات الحر��ة دون إنفا

  .والتدر�ب و الممارسة

 :النمو الجسمي الحر�ي في النقاط التال�ة   و�تلخص

 .مرحلة هدوء أو استراحة �النس�ة لنمو الطول و الوزن   -

  .تسرع نمو العضلات  -

 �قترب حجم القلب والرئتین من الحجم الطب�عي  -

ضرب الكرة �قوة أو مرونة، إ�قاع جري سر�ع  لتمكن من التحكم العضلي و التوج�ه الهادف للحر�ات )ا -

 ). �طيء 

 و قدرة التعلم الحر�ي الدقیق والمر�ب و المتنوع التنسیق بین ال�صر و الحر�ةنم -

 )67، صفحة  1980(فاخر،  .التلاؤم مع الوضع�ات الجدیدة �سرعة  -

 :نمو النفسي الانفعالي ال 1-6-1-2

تتمیز هذه المرحلة �الاستقرار و عدم تقلب المزاج خاصة إذا تم توج�ه الطفل إلى نشاط حر�ي أو عقلي،   

 .مجالا لإش�اع حاجاته النفس�ة

طفل هذه المرحلة شدید الحساس�ة لنقد الك�ار أو لمجرد مقارنته �أقرانه، حیث �سبب له ذلك ألاما نفس�ة   -

  .شدیدة قد تقوده أح�انا إلى الانتقام و العدوان
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الطفل في هذه المرحلة معرض للصراع النفسي، إذا �ان هناك تعارض بین اتجاهات الوالدین أو اتجاهات   -

جماعة الأصدقاء �النادي أو المدرسة، حیث أنه شدید الولاء لرفاق اللعب �الإضافة إلى ولائه و انتمائه  

  .لوالد�ه

�میل الطفل في هذه المرحلة إلى تقلید الك�ار، و خاصة ذوي القدرات �الأ�طال، و�تحمس لهم و یدافع  -

عنهم دفاعا شدیدا. �میل الطفل أ�ضا إلى التنافس، و لكن من خلال جماعة الرفاق مع جماعة أخرى، �ما  

 . �اریهوى الرحلات و المغامرات التي تساعده على اكتساب الحقائق التي یدر�ها الك

�میل الطفل في هذه المرحلة إلى المرح والفكاهة، �ما �میل أ�ضا إلى العنف و الخشونة أثناء اللعب،   - 

(أمین فوزي، مرجع   .حیث �جد في ذلك وسیلة لإظهار ما لد�ه من قدرات بدن�ة و مقارنتها �قدرات الآخر�ن

 )61سابق ، صفحة 

 النمو العقلي المعرفي : 1-6-1-3

�عتبر النمو العقلي جان�ا من جوانب النمو عند الإنسان و�فسر �أنه القدرة الذ�ائ�ة، وأن عمل�ة النمو العقلي  

القدرة على التنظ�م والتمثیل والاست�عاب و التوازن والتك�ف، التي من خلالها یتم التغییر  هيمعناها الواسع �

 . في الخطة العقل�ة

ینتقل الطفل في هذه المرحلة من التفكیر الخ�الي إلى التفكیر الواقعي، وتتضح قدرته على إدراك الأزمنة   - 

، المسافات والمساحات والحجوم والأشكال، و �ذلك القدرة على ر�ط النتائج �أس�ابها إو ادراك العلاقة التي  

 .تر�ط بین موضوعین أو أكثر

تزداد قدرة الطفل على تر�یز الانت�اه و تحو�له من موضوع إلى آخر الأمر الذي �ساعده على الاستمرار  -

واحد لمدة طو�لة، و القدرة على الوصف الدقیق و التعامل مع الموضوعات التي �میل إلیها بدقة،  نشاط في 

 . الأمانة الخ�انة، العدل المساواة، الحر�ة والد�مقراط�ةوفهم المعاني التجر�ب�ة مثل الصدق،  كما یبدأ في إدراك

في  ا و بدا�ة ظهور المیول، و�بدو ذلك واضح  الابتكاري تتمیز هذه المرحلة بنمو القدرة على التفكیر  - 

�الأنشطة الر�اض�ة، �ما �ستط�ع إدراك أوجه الش�ه والاختلاف بین موضوعین أو أكثر،   الطفلاهتمامات 
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ولهذا �ستط�ع النقد وتوج�ه الذات و من ثم لا �حتاج إلى وقت �بیر في تعلم الحر�ات الر�اض�ة وخطط  

 ) 15-14، الصفحات 1999(عبد الهادي،  .اللعب ال�س�طة 

  :النمو الاجتماعي  1-6-1-4

تتمیز هذه المرحلة �الولاء الشدید لجماعة الأصدقاء أو رفاق الملعب لدرجة تص�ح عندها معاییر جماعة    -

تأثیر الأسرة عل�ه،   أكثر منالأصدقاء أهم من معاییر الأسرة، و�التالي �ص�ح تأثیر الجماعة على الطفل 

  .�طلق على هذه المرحلة من النمو مرحلة تكو�ن العصا�ات ولهذا

ینضم الطفل في هذه المرحلة �منتهى السرعة و السهولة إلى الجماعات التي تتكون تلقائ�ا و في نفس   -

 الوقت �سعى إلى الجماعات المنظمة التي �ستط�ع من خلالها إش�اع هوا�اته �جماعات الفنون الرحلات  

الكشافة المعسكرات و الفرق الر�اض�ة، ف�خضع الطفل تماما إلى الق�ادة، ف�سعى إلى معاونتها والالتزام بتنفیذ 

 .تعل�ماتها

�صل الأمر إلى مستوى العداء ضد   وقدیتعصب �ل جنس في هذه المرحلة للجنس الذي ینتمي إل�ه،  -

  .الجنس الآخر 

  ی�حث طفل هذه المرحلة عن تشج�ع الك�ار و المعاملة المرض�ة لهم ، و إظهار قدراته وصفاته -

 ) 6، صفحة 1984(عبد العز�ز،  )... الاجتماع�ة (احتشام نظافة، نجاح في الدراسة، أخذ أدوار

 : مطالب الطفولة المتأخرة 1-6-2

لكل مرحلة من مراحل النمو مطالب تساعد الطفل على الانتقال من مرحلة إلى أخرى، فیرى الد�تور 

 :مصطفى فهمي أن هذه المرحلة تتمیز مطالبها �ما یلي

فإذا نظرنا إلى النمو الحر�ي   :العاد�ة والنشاطاتتعلم المهارة الجسم�ة الحر��ة الضرور�ة لمزاولة الألعاب  -

سنوات) سوف نجد أن الحر�ات غیر دق�قة، و في هذه الفترة �صل الطفل إلى   6-8في الفترة السا�قة (

  .استعمال العضلات الدق�قة، مما �جعل حر�اته محدودة ودق�قة
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تكو�ن اتجاه سل�م نحو الذات �كائن حي ینمو ،و یتلخص ذلك في اكتساب عادات العنا�ة �الجسم  -

والنظافة، و تكو�ن القدرة على استخدام الجسم استخداما �حس ف�ه الطفل �الرضا و تكو�ن نظرة سل�مة نحو  

  .الجسم

تعلم أصول الأخذ والعطاء وتكو�ن الأصدقاء، والتعامل مع الأطفال   :والأقرانتعلم التعامل مع الرفاق   -

  .الآخر�ن

 .تعلم دوره الجنسي في الح�اة، إذ یتعلم الطفل أنه رجل �جب عل�ه تقبل المسؤول�ة المنوطة �ه -

تعلم المهارات الأساس�ة في القراءة والكتا�ة و الحساب ، عند نها�ة هذه المرحلة �كون الطفل قادرا على   - 

 .القراءة والكتا�ة �خط واضح، والق�ام �العمل�ات الحساب�ة الأساس�ة

تكو�ن المفاه�م و المدر�ات الخاصة �الح�اة الیوم�ة اكتساب أفكار حول الشؤون المهن�ة المدن�ة و  - 

 .العاد�ة، تكو�ن روح المسؤول�ة، وحب العمل   الاجتماع�ة

كو�ن الضمیر والق�م الأخلاق�ة والمعاییر السلو��ة الخاصة والعامة، تدعم هذه المفاه�م أكثر لدى الطفل  ت -

في هذه المرحلة من خلال التر��ة سواء في البیت أو في المدرسة، و�نتقل الطفل من الخضوع إلى مبدأ 

 .وتحمل ت�عات سلو��اته  أفعاله،الواقع حیث �ص�ح قادرا على تقس�م 

تكو�ن اتجاهات نفس�ة متصلة �التجمعات ال�شر�ة و المنظمات الاجتماع�ة، تكو�ن روح التعامل و التكفل   - 

 ) 46-44، الصفحات  1988(فهمي،    .الاجتماعي، احترام حقوق الآخر�ن حر�ة الرأي، الوطن�ة و حب الوطن
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 الخلاصة: 

أن التدر�ب الر�اضي �مثل عمل�ة علم�ة منظمة تهدف إلى تطو�ر أداء لاعبي �رة  وفي الختام، یتضح     

  ، خاصةالتدر�ب�ةتبین أن نجاح العمل�ة   . �ما والنفس�ة القدم من مختلف الجوانب البدن�ة، المهار�ة، الخطط�ة 

�مدى مراعاة خصائص النمو واعتماد أسالیب تر�و�ة مناس�ة، وعلى رأسها   یرت�ط  سنة 13ئة أقل من ف ىلد

 .التعلم من خلال اللعب

إضافة إلى حسن تنظ�م الوحدة التدر�ب�ة، ُ�عد أمرًا وعل�ه، فإن الإلمام �أسس وم�ادئ التدر�ب الر�اضي،     

. ضرورً�ا لبناء برامج تدر�ب�ة فعالة تسهم في تكو�ن لاعب متكامل وقادر على التطور المستمر
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 الفصل الثاني:

 الألعــــــاب المصــــــغــرة وعـلاقـتــــها �التـــــوافــق الحـــر�ي    
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 تمهید 

ُ�عدّ التوافق الحر�ي لدى لاعبي �رة القدم، خاصة في الفئات السن�ة الصغرى، من أهم أهداف العمل�ة  

التدر�ب�ة، حیث �عتمد تطو�ره على تنم�ة القدرات الأساس�ة التي تُسهم في تحسین جودة الأداء داخل الملعب.  

في تحقیق الدقة والسرعة والانس�اب�ة في   وُ�عتبر التوافق الحر�ي من أبرز هذه القدرات، نظرًا لدوره الفعّال

 .تنفیذ المهارات 

وقد أص�حت الألعاب المصغرة وسیلة تدر�ب�ة حدیثة تجمع بین المتعة والفعال�ة، وتُت�ح للاعبین التعلم 

الجوانب البدن�ة والمهار�ة �شكل متكامل، مما   تطو�رفي ظروف مشابهة للمنافسة الحق�ق�ة، �ما تُسهم في 

 .التوافق الحر�ي لدى الناشئین لتحسین�جعلها من الأسالیب المناس�ة 

الألعاب المصغرة وأهمیتها وأهدافها، إلى جانب التوافق الحر�ي من  مفهوموعل�ه، یتناول هذا الفصل 

حیث مفهومه وأنواعه وأهمیته، مع إبراز دور الألعاب المصغرة في تحسین هذه القدرة لدى لاعبي �رة القدم  

 .سنة 13فئة أقل من 
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 الألعاب المصغرة  -2

 مفهوم الألعاب المصغرة 2-1

  عند �بیرة  حر��ة  تامهار  إلى  ولاتحتاج الآداء سهلة  �س�طا، تنظ�ما  منظمة ألعاب المصغرة الألعاب تعتبر 

 سن مع تتناسب التي القوانین وضع للمعلم �مكن ولكن محددة، تنظ�مات أو ثابتة قوانین  لها  توجد ولا تنفیذها 

 ) 23، صفحة 1987(ود�ع،   . تحق�قه المراد  والهدف واستعدادهم اللاعبین

والتي تجري في مساحات ض�قة و�عد معین ، وعدد   عبین ،لاهي تلك التمار�ن المحب�ة الى نفوس ال و 

 )135، صفحة 1992(مختار،  اللاعبین ، وقد �كون هذا العدد متساو�ا او متفوتا حسب الأهداف المسطرة.

  على تقتصر لا مسیرة قواعد وفق  یتنافس فرد من أكثر فیها  �شترك التنظ�م  �س�طة ألعاب عن ع�ارة هي 

 )171، صفحة 1994(الخولي،  معین. بدني مستوى  أو جنس  أو السن

�انها : حالة خاصة �م�ارة �عدد محدود من اللاعبین   J.Robineauو   m.lacroixكما عرفها �ل من 

�أنها : من خلال اللعب ،    F.bodineauداخل �ل مجموعة ، مع مساحة اللعب الض�قة . بینما عرفها 

 (Adda, 2015, p. 19)  یواجه اللاعبین مواقف مختلفة تش�ه الم�ارة تلزمهم ض�ط مهاراتهم".

أن الألعاب المصغّرة هي أسلوب تدر�بي �عتمد على اللعب في مساحات محدودة و�عدد فیتضح لي �و�التالي  

 اللاعبین، مع ت�س�ط القواعد، بهدف تنم�ة الصفات البدن�ة وتحسین الأداء الر�اضي. قلیل من 

 رة:صغمأهم�ة الألعاب ال  2-2

تمثل الألعاب المصغرة (الصغیرة) خاصة و اللعب عامة أهم�ة �الغة في نمو الطفل و التلمیذ و هذا ما  

�جعلنا نلاحظ التلمیذ �قوم أثناء اللعب بنشطات �ظنها سهلة في حین أنها ل�ست �ذلك و لكن هذه النشاطات  

ظام و طر�قة ناجحة لتعلم اللغة،  نظرا للصعو�ات التي تنطوي علیها فهي تعتبر وسیلة جدیدة للتدر�ب و الن

إذ عن طر�قها یتعرف التلمیذ على جوهر الأش�اء و الصور و �حاول بتعابیر مر�زة شرح أفكاره و ما یراه  

 .صواب  خطأ أو

كما أن الألعاب الصغیرة تعمل على إش�اع میل التلامیذ إلى الحر�ة و النشاط و تدر�ب حواسهم، و�كسابهم  

القدرة على استخدامها، �ما أنها تساهم في امتصاص الانفعالات و تدر�ب العضلات الكبیرة والصغیرة تحقق  
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التوافق اضافة إلى ذلك فإنها تساهم في تنم�ة سلوك التعاون وت�ادل الراي و المشار�ة الجماع�ة و��ف�ة  

(ناشف ه.،   . التعامل مع الآخر�ن و الاحترام المت�ادل و العنا�ة �الممتلكات الشخص�ة و ممتلكات الغیر

 )80،81، صفحة 1993

 :المصغرة الألعاب أهداف 2-3

 ار�ة وفي نفس الوقت هلتطو�ر الصفات المداف مجتمعو هوغ أ للطر�قة الألعاب المصغرة ق�مة �بیرة في ب

 :الأهدافناشئ من اجل تكو�ن ذاكرة حر��ة للاعب في المستقبل ومن بین تمك لالبدن�ة ل تالمهارا تطو�ر 

 .تطو�ر وتحسین الصفات البدن�ة -

 .ناشئینلاري له تحسین الأداء الم -

 د�ة لدى اللاعبین مثل العز�مة، المثابرة، الثقة في النفس...الخاتطو�ر الصفات الإر  -

 .إدخال عامل المرح والسرور إلى نفوس الناشئین -

الحمیدة مثل: الإحساس �ق�مة العمل الجماعي ،التعاون ،الطاعة   الخلق�ة الصفات  اللاعبیناكتساب - 

 (Batty, 1981, p. 28) المسؤول�ة.... الخ لوتحم

 :الألعاب المصغرة في المجالات المختلفةاستخدام  2-4

 :في التدر�ب الر�اضي  2-4-1

تحقق الغرض من   نها الألعاب المصغرة عنصر أساسي هام في التدر�ب الر�اضي الحدیث حیث أ

و تعمل على تنم�ة عناصر الل�اقة البدن�ة مع تطبیق المهارات الأساس�ة أثناء ممارسة تلك   التمر�نات

الابتعاد عن النواحي الشكل�ة المملة في التدر�ب الر�اضي، و �جب أن تطور �إدخال   الألعاب لذلك �جب

تعتبر عنصرا أساس�ا من عناصر التشو�ق و المرح و المنافسة المطلو�ة  نها الألعاب الصغیرة، حیث أ

على طاعة القوانین الم�سطة الموجودة في هذه الألعاب دون  ده للارتفاع �الناح�ة النفس�ة للاعب، و تعو�

 )28، صفحة  1979(الجواد،   .اعتراض، و هي ناح�ة أخلاق�ة هامة

 المصغرة: ممیزات الألعاب 2-5
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 من الممیزات التي تتحلى بها الألعاب الصغیرة ما یلي: 

 .الصغیرة  النفس ىارت�اط�ا �عنصر المرح والسرور والاستثارة المحب�ة إل  -

 ط�اتها الطا�ع التنافسي الذي یتمثل في الكفاح الدائم الم�اشر وجها لوجه مع المنافس تحمل في   -

 ق. الخال  تعدد إمكان�اتها الحر��ة ومتطل�اتها الذهن�ة مما �سمح بتعدد السلوك الحر�ي والتفكیر -

مارسة  م إمكان�ة  -إن أهم ما �میزها هو عدم خطورتها �مقارنتها �الكثیر من الأنشطة الحر��ة الأخرى.   -

المتطل�ات الماد�ة �الأدوات والأجهزة، �ما   عدد �بیر منها تحت ظروف م�سطة دون الحاجة للكثیر من

 .�مكن ممارستها بدون أدوات 

 السارة  عدد �بیر منها في وقت قصیر مما �منح الفرد خبرات النجاح  و�تقانسهولة تعلم  -

 ولجم�ع الأفراد. تساهم �قدر �بیر في استثمار وقت الفراغ  -

 �ساطة القوانین والقواعد -

 العمل على تنم�ة وترق�ة الصفات البدن�ة والحر��ة والوظ�ف�ة.  -

 )35، صفحة 2022(الطیب، .  �حفز المدرب �ل العب تصله الكرة على التصو�ب نحو المرمى -

 :علاقة الألعاب المصغرة �الصفات البدن�ة 2-6

إن المهمة الرئ�س�ة للألعاب الصغیرة تكمن في تطو�ر وتنم�ة القدرات الحر��ة للطفل، و خاصة مرحلة  

سنة)، و هذه المرحلة تعتبر خص�ة للمهتمین �الطفل حر��ا حیث �متاز الطفل �النشاط   12-09(الطفولة

 .المتأخرة والابتهاج والرضى -والحیو�ة 

الحر��ة، �ما أن  تهم تظهر أهم�ة الألعاب المصغرة في إقامة الفرص للأطفال لتطو�ر و اتساع قدرا و هنا 

و تطو�ر القدرات البدن�ة تنجز من خلال الحصص التي تتضمن تمار�ن و ألعاب و نشاطات ر�اض�ة  تنم�ة

 .توفره الألعاب المصغرة من ظروف معقدة �ضیق المساحة و تحدید عدد الممارسین...إلخ و هذا ما 

 كما أن أثناء ممارسة هذه الطر�قة من طرف الأطفال فإن الوضع�ات المختلفة للعب تحتم علیهم استعمال 
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السرعة، القوة، التوافق، المداومة و غیرها من الصفات البدن�ة الأخرى التي تلعب دورا أساس�ا في تنم�ة 

 ) 47، صفحة 2015(عصام،  ل.الحر��ة للطفت القدرا

 التوافق الحر�ي :   2-7

قبل أن نعرّف التوافق الحر�ي، لابد أولا من تعر�ف التوافق �صفة مفردة للوصول إلى مفهوم التوافق  

 .لحر�ي ا

  ت البدن�ة المر��ة والذيرافالتوافق �ما عرفه د�تور حسني السعود والد�تور محمد سل�مان عیده هو من القد

یرت�ط �السرعة والقوة والتحمل والمرونة وتعني �لمة توافق من وجهة النظر الف�سیولوج�ة مقدرة العمل�ات  

العصب�ة في الجهاز العصبي المر�زي على التوافق و�قال على اللاعب أن لد�ه توافق إن استطاع تحر�ك  

( السعود و عیده، مرجع سابق، صفحة جزئین من أجزاء جسمه في اتجاهین مختلفین في نفس الوقت.  

42( 

  التوافق �أنه " المقدرة على إدماج حر�ات من أنواع مختلفة من إطار واحد، وهو"تشارلز بیوتشر" و�عرف 

 . "القدرة على التغیر من مهارة إلى أخرى �صورة ناجحة

 " أن التوافق عامل أساسي في الأداء الحر�ي ولاس�ما تلك الحر�ات الأكثر تعقیدا وان التوافق�ارو و�رى 

 (Harold M. Barrow, 1979, p. 45) .في الأداء الحر�ي یؤدي دورا مهما في الأنشطة الیوم�ة

ت والحر�ات المطلو�ة بتوافق  ا ر ا على ( قابل�ة الر�اضي على تطبیق المه " �زال وفر�دون" و�عرفه �ل من  

  )194، صفحة 2018(كزال،  .الهدف المطلوب تحق�قه)عصبي عضلي عال �ما یتناسب مع 

 �شیر التوافق الحر�ي إلى قدرة الر�اضي على تنفیذ الحر�ات �سرعة ودقة، مع تحقیق الهدف �أقل جهد

 . ممكن، مما �عكس �فاءة الأداء

علاوة على ذلك، یتحدد مستوى التوافق الحر�ي �قدرة الجسم على تنظ�م حر�ته في الفراغ المح�ط، من حیث  

الحدود المكان�ة وسرعة الأداء. فكلما زادت دقة وسرعة تنفیذ الحر�ات، ارتفع مستوى التوافق الحر�ي، مما  

 .�سهم في تحسین الأداء الر�اضي �شكل عام

 معین أو أكثر و�تم ذلك عند إتقان  اتجاه اءهز جفالتوافق الحر�ي هو الحفاظ على توازن الجسم وتوز�ع أ 
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 )21، 20، صفحة 2018(بو شلاغم،  .الحر�ة 

  الحر�ي: أهم�ة التوافق  2-7-1

الحر�ي   �غیر أحد الأهداف الرئ�س�ة للر�اضة �ما ان أهم�ة التوافق  ان للتوافق الحر�ي أهم�ة �بیرة وذلك لانه 

 :لا تتحدد في النشاط الر�اضي فقط بل تمتد الى الح�اة العامة وتكمن أهمیته في 

 .�عتبر من القدرات البدن�ة والحر��ة -

 .�ساعد على اتقان الأداء الفني والخططي - 

 .�ساعد اللاعب على تجنب الأخطاء المتوقعة -

 .�ساعد على الأداء الصعب والسر�ع بدرجات مختلفة  -

 .حتاج اللاعب للتوافق خاصة في الر�اضات التي تتطلب التحكم في الحر�ة � -

(أحمد،   تظهر أهمیته عندما ینتقل اللاعب �الجسم في الهواء �ما في الوثب او الأداء على التر�ولین  -

 )52، صفحة 2006

 :  أنواع التوافق الحر�ي  2-7-2

 :لتوافق العاما 2-7-2-1

هو قدرة الر�اضي على أداء مهارات حر��ة �صورة معقولة �غض النظر على اللع�ة والفعال�ة الر�اض�ة  

الممارسة، فالإعداد المتعدد الجوانب یؤدي إلى أن یتمتع الر�اضي �قدرة توافق مناسب. هذا و�عد القاعدة  

 .الأساس�ة لتحسین التوافق الخاص 

 :التوافق الخاص 2-7-2-2

الر�اضي على أداء حر�ات مختلفة من اللع�ة أو الفعال�ة الر�اض�ة الممارسة �صورة    لقابل�ة  انعكاسهو 

سر�عة جدا وسهلة ودق�قة، و�مكن تحسین التوافق الخاص بواسطة أداء تكرارات �ثیرة جدا لمهارات خاصة  

، صفحة 2014(عامر،  .طول ح�اة الر�اضي، �ما أن التوافق الخاص یتماشى مع طب�عة النشاط المعین
181 ( 
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 :  التوافق بین أعضاء الجسم  2-7-2-3

 ن من مكونات القدرة الحر��ة العامة  او�حدد هذا التوافق بنوعین و�عتبر  :توافق القدمین  1- 3- 2-9

 : وهما 

 . العین – القدمین توافق  •

 . العین – عینا الذر  توافق  •

 ت الحر��ة ار ا المتعلمین الجدد یواجهون تحد�ات �بیرة أثناء تعلم المهسة هذه الأنواع، نلاحظ أن ا من خلال در 

   .ك مجموعات عضل�ة غیر مرت�طة �الأداء المطلوبرا الجدیدة، حیث یرتكبون العدید من الأخطاء �سبب إش

 . ئدة وغیر ضرور�ة، مما یؤثر سلً�ا على �فاءة الأداء الحر�ياز  یؤدي ذلك إلى حدوث حر�ات

 مما الحر�ة، تنفیذ  في م�اشر دور لها ل�س  عضل�ة لمجموعات مبررة غیر استثارة  تنشأ  قد ذلك، على علاوة

  التأثیر   لتقلیل  الحر�ة   ارتكر   أثناء   العصب�ة  العمل�ات  على  التر�یز   الضروري   من  لذلك، .  الأمثل  الأداء  �عوق 

 الأداء،  أثناء الحر�ي والتحكم الإثارة بین التوازن  تحقیق  في �ساعد مما  ئدة،از لا العصب�ة  للإثارة  السلبي

 )68،69، صفحة 2015(داوود،  . �فاءة  أكثر عصبي حر�ي تنسیق إلى الوصول  و�التالي

هي الحر�ات التي �ستط�ع بها الر�اضي دمج مجموع عضلات الجسم  :  توافق �لي للجسم   2- 3- 2-9

 )41، صفحة 2021(أكرم،   .تعمل معا في اتجاهات مختلفة و�إ�قاع حر�ي سل�مالمختلفة عندما   الكل�ة

 ظائف التوافق الحر�ي و  2-7-3

توج�ه الأداء الحر�ي �شكل صح�ح عن طر�ق الأجهزة العضو�ة ولاس�ما الجهاز الحر�ي للاست�عاب   -

 .�عد انتهاء العمل الحر�ي أو خلاله  الأت�ةوالعمل �موجب المعلومات 

أي بین  أداء مسار الحر�ات ط�قا لمنهج موضوع وتوقع النتائج بین ما �جب ان �حصل وما حصل فعلا -

 .النت�جة والهدف

 .حر�يال  الموضوع مس�قا ومنهج التصرف مع الهدف ان یتم مقارنة نتائج الاستعلامات حول ما �جب  -

، صفحة  2000(ص�حي،   .الحر��ة الموجهة الى العضلاتالتوج�ه الذاتي وتنظ�مه وتصح�ح المثیرات  -

214 ( 

 :أسالیب وطرق تنم�ة التوافق الحر�ي  2-7-4
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 .البدء العادي من أوضاع مختلفة �أداء للتدر�ب −

 .الأداء المهاري �الطرف العكسي  −

 .تقیید سرعة و��قاع الأداء الحر�ي وتحدید مسافة أداء المهارة −

 ز�ادة مستوى المقاومة في أداء مراحل الحر�ة −

 ) 259، صفحة 2000(الخ�اط، لأداء في ظروف غیر طب�ع�ة. ا

 : التوافق�ة القدرات 2-8

عنصرا أساسً�ا   الر�اضي، التك�ف على  والقدرة المطلوب الحر�ي التوافق  تشمل التي التوافق�ة، القدرات  تعتبر

�عمل�ات   الر�اضي والتك�ف الحر�ي التوافق  من �ل  یرت�ط. الر�اضي المجال  في  والإنجاز التمیز  لتحقیق 

 . �الأدا المرت�ط   الحر�ي  والسلوك التصرفات  في الذاتي التحكم إلى  �الإضافة ومعالجتها، المعلومات استق�ال

 �شكل متطورة التوافق�ة  تاالقدر  تكون   أن �جب الحر�ات، تنفیذ في   وفعالاً  دق�قًا  الر�اضي أداء �كون  ولكي

 خاصة   الر�اضة، في  الإنجاز متطل�ات  ارتفعت �لما  التنافس�ة  النتائج تحدید في ت االقدر  هذه دور یزداد. جید

 . العضلي العصبي �التوافق  یتعلق ف�ما 

الر�اضي،    الإنجاز في المؤثرة  الأخرى  �العوامل دائمًا  ترت�ط بل غیرها، عن �معزل التوافق�ة القدرات تظهر لا

 ) 09، صفحة 2015(بن ض�ف،  .  ال�عض �عضها  مع تتكامل أنها   �ما . والتكت�كات البدن�ة القدرات مثل

 : على عامة التوافق�ة القدرات تأثر حیث 

 نوع�ة الأداء الحر�ي.  •

 .سرعة التعلم الحر�ي •

 . مج الحر��ة الذهن�ة مع ظروف التنفیذ المتغیرةاالقدرة على دمج البر  •

( تم الاطلاع )2019القدرات التوافق�ة،  https://www.sport.ta4a.us(فعال�ة وجمال الحر�ات  •

 ) 19:25() 2026 /20/02عل�ه یوم

 :التوافق�ة القدرات مكونات 2-8-1
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 لطب�عتها متعمقًا  فهمًا  یتطلب  التوافق�ة تا ر القد تطو�ر أن  إلى الر�اضي التدر�ب مجال في الأ�حاث  تشیر

  �ل سةادر   أخرى  ناح�ة ومن  الأساس�ة، مكوناتها إلى تاالقدر  هذه  تحلیل ناح�ة من  الضروري   فمن. المعقدة

 . الحر��ة الدقة تعز�ز في دوره لتحدید حدة على مكون 

 . تأثیرها في متجانسة  غیر تكون  ما  غالً�ا   الوثیق  طها را� ت غمر  المكونات هذه أن  ءاالخبر  و�ؤ�د

  الضعف نقاط من التخلص في �ساعد �ونه �بیرة،  أهم�ة �كتسب حدة على عنصر �كل الاهتمام أن إلا 

 . الكلي الأداء مستوى  ورفع

 مع منفرد، �شكل التوافق�ة ت االقدر  عناصر من عنصر �ل تطو�ر ضرورة على )  1978 ( "بلوم" أكد

 . الأخرى   الأساس�ة تا المهار  تنم�ة  في الحال هو  �ما  وعمل�ة، علم�ة  منهج�ة  على التر�یز

  ولا العناصر، لهذه الدقیق  العدد أو النهائي الشكل تحدد  �اف�ة ساتادر  الآن حتى  توجد لا أنه  إلى وأشار 

 . بینها  المت�ادلة للعلاقات  التفصیل�ة البن�ة عن تكشف

ا  نظر  مطلقة، حق�قة ول�س للتعدیل، وقابلاً   أولً�ا  تصن�فًا  التوافق�ة رت  ا للقد حالي  تصن�ف أي ُ�عتبر لذلك،

  )31،29، صفحة  2019(مرزوقي،  تار دالق لهذه والمتداخلة المعقدة لطب�عةل

 :الوضع تقدیر على القدرة 2-8-1-1

 الكرة،   الخصم،( الأخرى   المتحر�ة  للأجسام �النس�ة غا الفر  في  جسمه موقع تحدید  على اللاعب قدرة هي

 . متحر�ة عناصر  مع تفاعلاً  تتطلب التي والفرد�ة الجماع�ة الألعاب في أساس�ة )الأدوات الزملاء،

 :الحر�ي  الر�ط على القدرة 2-8-1-2

 المواقف  في ضرور�ة وهي الأداء، أثناء  وزمانً�ا  مكانً�ا  وتنظ�مها   الجزئ�ة الحر�ات بین الر�ط  إمكان�ة هي

 . الخصم مع الم�اشرة

 :المناسب الجهد بذل على القدرة 2-8-1-3

 في   ضرور�ة  وهي الموقف  متطل�ات حسب  تطب�قها  وتوقیت  القوة شدة في الدقیق  التحكم من اللاعب تمكن
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 . التكت�ك�ة الظروف حسب  الحر�ة شدة وتكی�ف التسدیدة أو التمر�رة قوة تحدید

 :التوازن  على القدرة 2-8-1-4

 القفز  أثناء أساس�ة قدرة  وهي فقدانه �عد �سرعة توازنه استعادة أو الجسم استقرار على  الحفاظ  على تساعد

 .البدن�ةالالتحامات  أو

 :الحر�ي  الإ�قاع على القدرة 2-8-1-5

 الحر�ي  الأداء حلامر  وتخز�ن است�عاب خلال من الحر�ات، تسلسل وتنظ�م كاإدر  على الر�اضي قدرة هي

 إمكان�ة  القدرة هذه تشمل  �ما . المناس�ة  و�الحر�ة المناسب الوقت في   وتطب�قها  استرجاعها  ثم دق�قة،  �صورة

 . السلة �رة أو الید �رة ر�اضتي  في التقر�ب�ة الخطوات اتخاذ مثل  الحر�ات، تنفیذ في التنو�ع

 : السر�عة الاستجا�ة على القدرة 2-8-1-6

  الموقف، في مفاجئة تالتغیر   أو مس�قًا، محددة تاإشار  أو  لتعل�مات ودقة �سرعة الاستجا�ة على القدرة هي

ب  الألعا في المعاكس الهجوم تنفیذ مثل مواقف في ذلك  و�تجلى. ومناسب  هادف تصرف اتخاذ �ضمن �ما 

 . الجري  مسا�قات في  السر�ع الانطلاق  أو القتال�ة، الر�اضات في التهرب �حر�ات  الق�ام أو  الجماع�ة،

 : المتغیرة الأوضاع مع التك�ف على القدرة 2-8-1-7

 یتلاءم  و�ما  و�دقة  �سرعة التغییر  یتم �حیث بتنفیذه، بدأ  الذي الحر�ي سلو�ه تعدیل على الر�اضي قدرة هي

 و�رة القدم �رة مثل الجماع�ة  الألعاب في بوضوح القدرة هذه وتظهر. الموقف  في الجدیدة  المتغیرات مع

 )30،31، صفحة 2022(بر�اتي،  . والمصارعة الجودو مثل الفرد�ة  المنازلات في  و�ذلك السلة،

 : التوافق�ة القدرات أهم�ة 2-8-2

رات  القد مع وتتداخل الر�اضي الإنجاز  �شروط  ترت�ط  بل منفردة، �عناصر التوافق�ة تا القدر  تظهر لا

  م�اشر �شكل تؤثر والتي المتناسقة، الجزئ�ة  الحر�ات من متكاملة وحدةل كتش أنها   �ما . والمهار�ةة البدن�
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 على  الإ�جابي تأثیرها  خلال من  القدرات  هذه  تنم�ة أهم�ة وتبرز . اللاعب لدى الإنجاز مستوى  على

 : التال�ة الجوانب

 . أكبر �فعال�ة تا المهار  اكتساب على الر�اضي �ساعد مما   الحر�ي، التعلُّم سرعة ز�ادة - 1

 . التنافس�ة المواقف أو التدر�ب�ة رمج ا الب في سواء المختلفة، تاالمتغیر  مع التك�ُّف على القدرة - 2

 . التخصصي الر�اضي  �النشاط  المرت�طة  الفن�ة  رت ا المها  لتعلم اللازم الوقت تقلیل - 3

 . ة الحرك على الجمالي الطا�ع إضفاء  مع فعالیته، وز�ادة الحر�ي، الأداء  جودة تحسین - 4

، صفحة  2019(�شططو،   الر�اضي الإنجاز من عالٍ  مستوى  لتحقیق  الضرور�ة الشروط توفیر - 5

27(. 

 الخلاصة: 

الألعاب المصغرة تُعد أسلوً�ا تدر�بً�ا فعالاً ومتكاملاً ُ�سهم في تحسین مختلف  أنفي الختام، �مكن القول      

الجوانب البدن�ة والمهار�ة والنفس�ة لدى اللاعبین، خاصة في المراحل السن�ة الم�كرة. �ما أن طب�عتها القائمة  

تدر�ب، والحد من الشعور على التنافس والمتعة تجعلها وسیلة مثال�ة لتحفیز اللاعبین وتعز�ز استجابتهم لل

 .�الملل 

كما یتبیّن أن التوافق الحر�ي ُ�عد من الر�ائز الأساس�ة للأداء الحر�ي السل�م، حیث یلعب دورًا مهمًا في  

تحقیق الدقة والسرعة والانس�اب�ة في تنفیذ المهارات، مما ینعكس إ�جاً�ا على الأداء العام للاعب داخل  

 .الملعب 

أن ُ�حقق نتائج إ�جاب�ة  �مكن وعل�ه، فإن توظ�ف الألعاب المصغرة �شكل منهجي ضمن العمل�ة التدر�ب�ة 

سنة 13في تحسین التوافق الحر�ي والارتقاء �الأداء الر�اضي لدى لاعبي فئة أقل من 
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 ال�اب الثاني

 التطبـــــــیـــــــــــــــقــــــــــــــــي  الجـــــــــــــــانــــب
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   تمهید:

النظري إلى مختلف المفاه�م المرت�طة �موضوع الدراسة، من التوافق الحر�ي  �عد التطرق في الجانب 

والألعاب المصغرة والوحدات التدر�ب�ة، �أتي هذا الفصل ل�جسد الجانب التطب�قي للدراسة، والذي ُ�عد مرحلة  

 .أساس�ة للتحقق من صحة الفرض�ات

حیث یهدف هذا الفصل إلى عرض الإجراءات المنهج�ة المت�عة في إنجاز الدراسة، انطلاقًا من تحدید 

منهج ال�حث المناسب، ووصف مجتمع وعینة الدراسة، ومرورًا بتحدید المتغیرات وأدوات جمع الب�انات،  

وضوع�ة، إضافة إلى  وصولاً إلى عرض الأسس العلم�ة للاخت�ارات المعتمدة من حیث الصدق والث�ات والم

 .عرض الدراسة الاستطلاع�ة التي مهدت للتجر�ة الأساس�ة

كما یتضمن هذا الفصل شرحًا لمختلف مراحل تنفیذ التجر�ة المیدان�ة، وفق خطوات علم�ة منظمة،  

تضمن دقة النتائج وموضوعیتها، �ما �سمح �اخت�ار فرض�ات الدراسة المتعلقة �أثر الوحدات التدر�ب�ة 

 .سنة 13م فئة أقل من المقترحة �استخدام الألعاب المصغرة في تحسین التوافق الحر�ي لدى لاعبي �رة القد

وعل�ه، فإن هذا الفصل �مثل حلقة الوصل بین الجانب النظري والتطب�قي، و�ساهم في إعطاء صورة  

 .واضحة عن الك�ف�ة التي تم بها إنجاز الدراسة میدانً�ا وفق أسس علم�ة دق�قة 
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   الاستطلاع�ةالدراسة    1-1

   معرفة:لضمان السیر الحسن لتجر�ة ال�حث قام ال�احث بهذه التجر�ة الاستطلاع�ة لأجل  

  على الصعو�ات التي قد تعترض ال�احث.  القدم عند الناشئین والوقوفواقع تدر�ب ر�اضة �رة 

  .تصن�ف أفراد عینة ال�حث إلى مجموعات متجانسة 

  سنة   13تحدید أنسب الاخت�ارات لق�اس التوافق الحر�ي العام والخاص للاعبي �رة القدم اقل من

 لمعرفة صدق وث�ات وموضوع�ة الاخت�ارات حتى �كون لها ثقل علمي. 

  سلامة تنفیذ وتطبیق الاخت�ارات المراد استعمالها في التجر�ة الأصل�ة وما یتعلق بها من إجراءات

الق�اس والأدوات والأجهزة المستخدمة ، واكتشاف نواحي القصور التي قد تظهر أثناء تنفیذ 

 الاخت�ارات ومعالجتها. 

 ترتیب أداء الاخت�ارات والتدر�ب على تسجیل الب�انات في الاستمارة المعدة لذلك . 

 مرت الدراسة الاستطلاع�ة �الخطوات التال�ة:  وقد

 الخطوة الأولى:

تمثلت في تحدید مكان إجراء الدراسة الاستطلاع�ة و الأصل�ة و تحدید عینة ال�حث و التأكید من 

توفر الوسائل و الأدوات اللازمة و الضرور�ة للعمل المیداني ،إضافة إلى المساعدات من قبل المسؤولین 

ن تحدید المكان �ان انطلاقا  إ وفي �ادئ الأمر فالأصلي،  والمدرسین في مكان إجراء العمل الاستطلاعي

و تم اللقاء  ، مكان الأنسب لل�حث  أي ال من  قر�ه من سكن الطالب ال�احث و معرفته �المسؤولین ف�ه

د " شر�ط مخطار " و المدرب " هاشمي ولید"  یّ فر�ق جیل مستقبل زهانة السرئ�س بالأول للطالب ال�احث  

العمل المیداني �الملعب البلدي مع تقد�م فكرة  إنجاز الطالب ال�احث فكرة  مأین طرح علیهببلد�ة زهانة 

  و �عد  الحوار مع، و ما �حتاج إل�ه و ��ف یتم العمل  إنجازهواضحة حول طب�عة ال�حث الذي هو �صدد 

تكرموا �قبول انجاز الدراسة الاستطلاع�ة و الأصل�ة حیث �انت التجر�ة رئ�س الفر�ق و المدرب 

لفئة    زهانة فر�ق جیل مستقبل ال للعینات الضا�طة و التجر�ب�ة من نفس  الدراسة الأصل�ة  والاستطلاع�ة  

ل�ستوضح منه ما یر�د   " هاشمي ولید "ووجه الطالب ال�احث إلى مدرب الفر�ق ،  ةنس 13أقل من 

استوضاحه و فعلا قام الطالب ال�احث بلقاء الأخیر �ه و تعرف منه على لاعبي الفر�ق ل�صل معه إلى  
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�عد �ل هذه اللقاءات �المسؤولین و المدرب ارتاح ال�احث للمكان و  الاستطلاع�ةتحدید العینة دراسة 

 . الدراسة مكانا ل�حثه معتمدا منه على عینة جیل مستقبل زهانة خلص إلى قرار النهائي بتحدید فر�ق 

 الخطوة الثان�ة:

تمثلت الثان�ة في تحدید  الأدوات لق�اس التوافق الحر�ي  في �رة القدم �اعت�ارهم متغیر التا�ع و التي   

تمثلت في اخت�ارات البدن�ة التي من شانها ق�اس التوافق الحر�ي العام والخاص و في سبیل ذلك اعتمد  

ع المتصلة �الموضوع لینهل  الطالب ال�احث  على عدد من الدراسات المشابهة و �عض المصادر و المراج

منها ما تواجد بها من الاخت�ارات التي تق�س هذه الصفة البدن�ة في �رة القدم، إضافة إلى الأخذ �آراء عدد 

  5ب من المختصین في مجال التدر�ب الر�اضي  في �رة القدم ل�خلص ال�احث في النها�ة إلى الخروج 

التوافق الحر�ي نظمها الطالب ال�احث في استمارة و عرضها اخت�ارات  من الاخت�ارات البدن�ة التي تق�س 

على الأساتذة و الد�اترة معهد التر��ة و البدن�ة و الر�اض�ة   �جامعة مستغانم قصد تحك�م الاخت�ارات  

وتحدید أدقها و انسبها و أصلها لق�اس المتغیر التا�ع المستهدف في ال�حث والذي نعني �ه التوافق الحر�ي  

لقدم ، وقد تم الاسترجاع الاستمارات و قام الطالب ال�احث  بتفرغها و تخو�ل عدد الاخت�ارات إلى   في �رة ا

 نسب مئو�ة �عتمدها في اخت�ار الأنسب و الأصلح �ما هي موضحة في الجدول التالي : 

 یوضح توز�ع آراء المحكمین حول ملاءمة الاخت�ارات المستخدمة في ال�حث.  ):01( جدول رقم ال

 النس�ة المئو�ة  التكرار  ترتیب حسب الآراء   الاخت�ار 

 %100 4 02 كراموف بدون �رة أاخت�ار   -1

 %75 03 05 .التوافق بین العین والرجلین �التعاقب �القدمین �كرة القدم اخت�ار -2

 %75 03 03 )8-1( الوثب داخل الدوائر المرقمة  اخت�ار -3

 %100 04 01 متراً بین الشواخص 25خت�ار الجري �الكرة لمسافة  ا -4

 %75 03 04  اخت�ار الجري المتعرج  -5
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حیث یذ�ران أن  �ل مكون أو مهارة خاصة تحمل  1988  الدین رضوانو استناد إلى حسن العلوي و نصر 

من المجموع الكلي للآراء تست�عد من التجر�ة الأصل�ة و اعتمادا   %25تحصل على نس�ة تكرارات تقل عن 

  التوافق الحر�ي للاعبین على مبدأ اخت�ار الاخت�ار الأكبر نس�ة فان الاخت�ارات الأصلح و الأنسب لق�اس 

 تكون �ما هي موضحة في الجدول التالي :

 النس�ة المئو�ة  عـــدد الاخت�ارات الاخت�ار  الاخت�ارات 

 %100 04 بدون �رة   أكراموفاخت�ار   اخت�ار التوافق الحر�ي العام 

 25اخت�ار الجري �الكرة لمسافة  اخت�ار التوافق الحر�ي الخاص

 متر بین الشواخص 

04 100% 

 : یبین الاخت�ارات المنتقاة انطلاقا من أكبر نس�ة. )02( الجدول رقم 

أقل    جیل مستقبل زهانة  ثم قام الطالب ال�احث  بتطبیق الاخت�ارات على العینة من اللاعبین  فر�ق  

سنة تم اخت�ارهم �طر�قة عشوائ�ة ،حیث اشرف الطالب ال�احث شخص�ا على تطبیق الاخت�ارات أین   13من  

أعاد   أ�ام  6من الساعة الخامسة إلى الساعة السادسة مساءا ، و �عد    04/03/2026تم تطبیق الاخت�ارات   

  2026  /11/03تحت نفس الظروف، و ذلك یوم    اللاعبینالطالب ال�احث تطبیق نفس الاخت�ارات على نفس  

وهكذا خرج الطالب ال�احث  بدرجات خام عمد إلى معالجتها إحصائ�ا و تحو�لها إلى درجات مع�ار�ة قصد  

 . معرفة الصدق و ث�ات و موضوع�ة الاخت�ارات و التي تمثل الأسس العلم�ة الاخت�ارات

 الأسس العلم�ة للاخت�ارات:  1-2

نفس   وفيما أعید على نفس العینة   إذاهو محافظة الاخت�ار على نتائجه ث�ات الاخت�ار:  1-2-1

 ) 75، صفحة 1999(المجید،   الظروف.

   2026/ 03/ 04وذلك بتار�خ : ینلاعب 06تطبیق الاخت�ار الأول على عینة مكونة منوتم 

على نفس العینة وفي نفس الظروف والتي تم است�عادها   11/03/2026ست أ�ام في وأعید الاخت�ار �عد 

�ما عمل ال�احث على ضمان التجانس العینة وسط ذلك من خلال مراعاة السن و الوزن ز طول ف�ما �عد ، 

و العمر التدر�بي �الإضافة إلى ذلك تم الإ�عاد حراس المرمى من التجر�ة الاستطلاع�ة و الأساس�ة و �عد 
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قام ال�احث    إنهاء أداء الاخت�ارات (القبل�ة و ال�عد�ة)للتجر�ة الاستطلاع�ة على حسب مواصفاتها المحددة ،

معامل الارت�اط ال�س�ط  الذي �عرف �ارت�اط بیرسون ، و �عد  نتائج �المعالجة الإحصائ�ة و استخلاص 

وجد    ( 5 )ودرجة الحر�ة  0.05الاطلاع على جداول الدلالة لمعامل الارت�اط ال�س�ط عند مستوى الدلالة 

) مما یؤ�د أن الاخت�ار یتمتع بدرجة  0,754أن الق�مة المحسو�ة لكل الاخت�ار أكبر من الق�مة الجدول�ة ( 

 ) :03ث�ات عال�ة �ما هو موضح في الجدول( 

 : یبین ث�ات الاخت�ارات  البدن�ة.  ) 03( الجدول رقم 

 صدق الاخت�ار : 1-2-2

 ) 51، صفحة 1998(ع�فاوي، . هو أن �ق�س الاخت�ار ما وضع لأجله بدون ز�ادة غیر ضرور�ة 

من أجل التأكد من صدق  و  قمنا �احتساب الصدق الذاتي " الاخت�ارومن أجل أن نتأكد من صدق ث�ات   

الاخت�ار استعمل الطالب ال�احث معامل الصدق الذاتي والذي �قاس �حساب الجذر التر��عي لمعامل الث�ات  

   للاخت�ار:

  الث�ات  معامل �الصدق الذاتي = 

حجم  دراسة الإحصائ�ة للاخت�ارات  

 العینة

درجة 

 الحر�ة

الدلالة  

 الإحصائ�ة

معامل 

 الث�ات

 الجدول�ة ن بیرسومعامل الارت�اط 

 بدون �رة فأكرا مو اخت�ار  

 (التوافق الحر�ي العام )   

6   

 -1ن 

=    

5 

  0.05   

0,983 

 25الجري �الكرة لمسافة   اخت�ار              0,754

(التوافق  متر بین الشواخص

 الحر�ي الخاص) 

9790, 
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) ونتائج الصدق الذاتي  03حیث أن ق�م معامل ث�ات الاخت�ارات التي سبق حسابها المبینة في الجدول رقم (  

 ) �التالي :04تم تبو�بها في الجدول رقم ( 

 ):یبین الصدق الاخت�ارات  البدن�ة  . 04الجدول رقم(

  الموضوع�ة: 1-2-3

مناس�ة لمستوى المختبر�ن بدن�ا حیث تم  ال   والواضحة والسهلة  البدن�ة  استخدم ال�احث مجموعة من الاخت�ارات  

توض�ح الهدف من الق�اس ومع شرحها الجید �ما تم توحید الظروف المكان�ة وذ�ر تفاصیل ومتطل�ات �ل 

الاخت�ارات ومعرفة ��ف�ة ق�اس وتبو�ب النتائج واستخدام ال�احث الوسائل والطرق اللازمة مع مراعاة التوقیت  

حرص ال�احث الطالب على تشج�ع و مراعاة عنصر التشو�ق   الاخت�ار �ما ائج  وحالة الجو التي تؤثر على نت

على هذا فإن    و�ناءا  ،تم استخدام وحدة الزمن وهي الثان�ة  كما    لهحتى �عطي المختبر أقصى قدرة ممكنه  

 الاخت�ارات المتخذة تتمتع �موضوع�ة عال�ة. 

  ال�حث  منهج  1-3

تجر�ب�ة ومجموعة ضا�طة) مع ق�اس قبلي   (مجموعةاستخدم ال�احث المنهج التجر�بي �استخدام مجموعتین 

طب�عة الدراسة ولتحقیق أهداف ال�حث والتحقق من فروضه �إت�اع  مع واستخدم هذا المنهج لمناسبته  و�عدي،

وسیلة للدراسة �مكن بواسطتها الوصول الى حل  «: هوالمنهج التجر�بي "  خطوات منهج�ة علم�ة حیث ان

حجم  دراسة الإحصائ�ة للاخت�ارات  

 العینة

درجة 

 الحر�ة

الدلالة  

 الإحصائ�ة

معامل 

الصدق  

 الذاتي 

 الجدول�ة ن معامل الارت�اط بیرسو

 بدون �رة فأكرا مو اخت�ار  

 (التوافق الحر�ي العام )   

6   

 -1ن 

=    

5 

  0.05   

0.991 

 25الجري �الكرة لمسافة   اخت�ار              0,754

(التوافق  متر بین الشواخص

 الحر�ي الخاص) 

0.989 
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التي �مكن التحقق منها والتي   والأدلةلمشكلة محددة وذلك عن طر�ق التقصي الشامل والدقیق لجم�ع الشواهد 

 ) 14، صفحة 2019(علي،  تتصل �مشكلة محددة

  مجتمع ال�حث  1-4

الر�اض�ة المنخرطین في المنافسة الرسم�ة بولا�ة وهران �مثل المجتمع الأصلي للدراسة لاعبي الجمع�ات 

 لاعً�ا.   240، وال�الغ عددهم 2025/2026سنة خلال الموسم الر�اضي  13لفئة أقل من  

  عینة ال�حث 

  13صنف أقل من   زهانةوتمثلت في لاعبي جیل مستقبل  عمد�ةعینة ال�حث �الطر�قة ال  اخت�ارقمت  •

 . سنة

وتم تقس�مهم الى   من نفس الفر�ق، سنة 13صنف أقل من  لاعب، 24حیث تكونت العینة من  •

 مجموعتین 

 تجر�ب�ة   الأخرى و  ضا�طةمجموعة 

  لاعب 12شملت   العینة التجر�ب�ة :  1-4-1

 لاعب  12شملت   العینة الضا�طة : 2- 1-4

 : یوضح عدد ونسب عینات الدراسة) 05رقم (  جدولال

 

 

 النس�ة العدد  العینة

 %40 12 العینة التجر�ب�ة

 %40 12 العینة الضا�طة

 20% 6 العینة الاستطلاع�ة 

 100% 30 المجموع 
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  خصائص العینة  1-5

 حیث والطول والوزن:   العینة منتجانس أفراد 

 T المجموعة الضابطة المجموعة التجریبیة  المتغیرات

 المحسو�ة

T 

 الجدول�ة  

الدلالة 
 الإحصائیة

المتوسط 
 الحسابي 

الانحراف 
 المعیاري 

المتوسط 
 الحسابي 

الانحراف 
 المعیاري 

 0,72 3,32575 32,83 2,89 33,75 الوزن 
 2,069 

 غیر دال

 غیر دال 0,92 4,06 137 5,13 135,25 الطول

  23 ودرجة الحر�ة   0.05مستوى الدلالة: 

 ): یبین تجانس العینتین الضا�طة والتجر�ب�ة في الطول و الوزن. 06الجدول رقم ( 

 
 :   يما یلوانطلاقا من ھذا عمل الباحث على 

 تمیز لأفراد العینتین بالإدارة والاستعداد للعمل .  •
 سنة )   12و   11تجانس أفراد العینتین في السن (تراوحت الأعمار بین •

 تجانس أفراد العینتین في الوزن والطول . •
 إشراف الباحث بنفسھ على العملیة التدریبیة .  •
 إشراف الباحث بنفسھ على الاختبارات القبلیة والبعدیة . •
 عدم تبدیل أو تغییر وسائل القیاس على ممر الاختبارات القبلیة والبعدیة.  •
  متغیرات ال�حث  1-6

    الألعاب المصغرة المستقل:المتغیر 

  التوافق الحر�ي التا�ع:المتغیر 

قام الطالب ال�احث �مجموعة من الإجراءات لض�ط متغیرات ال�حث قصد التحكم فیها   المتغیرات المشوشة:

 و التي تمثلت ف�ما یلي : 

 لأجل تجانس الوسط الم�حوث ف�ه التزام الطالب ال�احث �مراعاة النقاط الأساس�ة التال�ة: -أ
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 إ�عاد حراس المرمى من الاخت�ارات القبل�ة وال�عد�ة -

  U13صنف  سنة) 12  -11كلا العینتین من نفس الجنس (الذ�ور) والسن (-

التجر�ة الاستطلاع�ة و الاخت�ارات القبل�ة و ال�عد�ة على �لا   اشرف الطالب ال�احث بنفسه على انجاز -ب

 العینتین. 

 إشراف الطالب ال�احث بنفسه على تطبیق الوحدات التدر�ب�ة المقترحة �اعت�اره المدرب الرئ�سي لهذه العینة.-ج

 مجالات ال�حث  1-7

 المجال المكاني :  

 زهانة. البلدي لالاخت�ارات و�ذلك البرنامج التدر�بي على مستوى الملعب   أجر�ت

   ال�شري:المجال 

 سنة.   13جیل مستقبل زهانة لكرة القدم فئة اقل من  فر�ق لاعب من  24

   الزمني:المجال 

د�سمبر، حیث بدأ �الجانب النظري من خلال جمع قام ال�احث �إجراء الدراسة الفعل�ة لهذا ال�حث بدا�ة شهر 

المادة العلم�ة والمراجع ذات الصلة �موضوع الدراسة. أما العمل المیداني فقد تم إنجازه على مرحلتین  

  :أساسیتین هما

 التال�ة:تضمنت هذه المرحلة الخطوات و تمثلت في إنجاز التجر�ة الاستطلاع�ة  المرحلة الأولى:

 ق�اسها. فترة ال�حث في الاخت�ارات حسب الأغراض المراد   -

 :  لاعبین 06لعینة الاستطلاع�ة المكونة من الاخت�ارات �النس�ة ل •

  04/03/2026  :الأول الاخت�ار   

 2026/ 11/03 :ثاني الاخت�ار ال 

  في : هذه المرحلة  تمثلتالثان�ة: المرحلة  
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لاعب من  12لاعب للعینة الضا�طة و  12الاخت�ارات القبل�ة �النس�ة لعینات ال�حث المتكونة من  •

    یلي:العینة التجر�ب�ة مع الوحدات التدر�ب�ة المقترحة والاخت�ارات ال�عد�ة �ما 

 :16/03/2026یوم  الاخت�ار القبلي 

  2026/ 05/ 06الى  2026 /03/ 23 المیداني:بدا�ة العمل    

  05/2026 /11 ال�عدي:الاخت�ار   

  ال�حث أدوات 1-8

لقد استخدم ال�احث لأجل انجاز �حثه عن النحو الأفضل وتحق�قا لأهدافه المنشودة مجموعة من الأدوات 

 التال�ة :  

  والأجنب�ة والمجلات�ال�حث في الكتب العر��ة منها قام الطالب ال�حث  �النس�ة للجانب النظري  

التي لها علاقة بدراستي التي  ، د�توراه)   (ماستروالرسائل الجامع�ة  الر�اضي،في مجال التدر�ب العلم�ة  

من شأنها إثراء القاعدة النظر�ة للموضوع من خلال ز�ادة المفاه�م والتعر�ف والنظر�ات المرت�طة في  

التدر�ب الر�اضي الخاص �كرة القدم  و�ذلك الألعاب المصغرة والتوافق الحر�ي ، و�عض مواقع الش�كة  

 . العالم�ة للإنترنت لما له صلة �موضوع دراستي 

 وال�عد�ةالقبل�ة   استمارات لتسجیل نتائج اخت�ارات التوافق الحر�ي    

  الوحدات التدر�ب�ة 

   ومقات�ة.صفارة 

  شر�ط متري 

  .الشواخص 

  القدم. كرة 

  .میزان طبي لق�اس الوزن 

 طرق ال�حث : 1-9

المادة   م�اشرة   :الخبر�ةطر�قة جمع  لها صلة  التي  النظر�ة  المعط�ات  وتحلیل  هي عمل�ة جمع وسرد 

 .�موضوع ال�حث وهذا �الاعتماد على �عض المصادر والمراجع العلم�ة وأراء الد�اترة المختصین
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تعتبر من أهم الطرق استخداما في مجال التر��ة البدن�ة والر�اض�ة وخاصة في  طر�قة الاخت�ارات :

ال�حوث التجر�ب�ة ، �ونها أساس التقی�م الموضوعي للتوصل إلى نتائج دق�قة وموضوع�ة وتمثلت في  

  13الاخت�ارات البدن�ة لمعرفة مستوى التوافق الحر�ي العام و الخاص لدى لاعبي �رة القدم فئة أقل من 

 نة. س

استخدم ال�احث في دراسة أسلوب المقابلة الشخص�ة للحصول على  :الم�اشرةالمقابلات الشخص�ة 

شاشو سداوي ومجموعة من  والد�تورالأستاذ الد�تور زرف محمد  وهم:الب�انات التي تفید ال�حث 

   .سنة 13المدر�ین للفئة اقل من 

تم تطبیق الاخت�ارات على عینة ال�حث في الملعب البلدي لكرة القدم بزهانة   الاخت�ارات:طر�قة إجراء 

المدرب   المجموعتین �مساعدةمع إشراف ال�احث بنفسه على إنجاز الاخت�ارات القبل�ة وال�عد�ة على  

�ما أن وسائل الق�اس المستخدمة لم   ملائم، في نفس ظروف التوقیت وفي جو  " هاشمي ولید "المحترم 

�طرأ علیها أي تبدیل على ممر مراحل تنفیذ الاخت�ارات القبل�ة وال�عد�ة للتجر�ة الاستطلاع�ة  

 والأساس�ة. 

 الاخت�ارات: مواصفات  1-10

حیث استطاع ال�احث جمع عدید من الاخت�ارات البدن�ة التي لها معاملات صدق وث�ات وموضوع�ة  

   �الآتي:عال�ة وسبق استخدامها في الدراسات السا�قة وتم ترش�ح ال�عض منها  

 )814، صفحة 2025(زمام ع.،    كراموف بدون �رةأاخت�ار  1-10-1

 العام. ق�اس التوافق الحر�ي   :منه الغرض •

 شواخص.  –صفارة -ساعة إ�قاف  :الأدوات •

 في الشكل رقم ...  �قوم الجري �أقصى سرعة وفق المسار المحدد : الاخت�ار وصف •

�سجل الزمن �الثان�ة و الأجزاء من الثان�ة ، و �عطى لكل مختبر محاولتین وتسجل   : التسجیل •

 .أفضل نت�جة  
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 یوضح المسار الحر�ي لاخت�ار " أكراموف " بدون �رة. :  )01(الشكل رقم 

-814، الصفحات 2025(زمام ع.، متر بین الشواخص   25اخت�ار الجري �الكرة لمسافة  1-10-2

815 ( 

 ق�اس التوافق الحر�ي الخاص  :منهالغرض  •

 �رة القدم –شواخص  –صفارة -ساعة إ�قاف  :الأدوات •

 4.5متر بین �ل واحد و آخر وعلى �عد   2شواخص جیدا �مسافة  5�عد تثبیت  :الاخت�اروصف  •

متر من الشاخص الأول یرسم خط البدا�ة ، وعند الإشارة �قوم اللاعب �الجري �الكرة بین 

 الشواخص و�عود بنفس الطر�قة حتى �صل الى نقطة البدا�ة . 

�حتسب الزمن لأقرب عشر من الثان�ة في قطع هذه المسافة ، وتمنح لكل لاعب  التسجیل : •

 محاولتین وتسجل أحسنها . 

 

 

 

 

 متر بین الشواخص . 25لاخت�ار الجري �الكرة لمسافة  یوضح المسار الحر�ي ) 02الشكل رقم (

 خطوات تطبیق الوحدات التدریبیة:   -
 وحدات في الأسبوع  2تم تخص�ص   •

  17:00والأر�عاء على الساعة  : الاثنینالتدر�بأ�ام  •
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 دق�قة)   65- 60زمن الوحدة التدر�ب�ة ( •

 قمت بتقس�م الوحدة التدر�ب�ة لثلاثة مراحل:  

 الإحماء :   -1

 العمل على ز�ادة سرعة ن�ضات القلب وز�ادة �م�ة ما یدفع الدم في �ل ضر�ة .  -

 العمل على اتساع الأوع�ة الدمو�ة.  -

العمل على ز�ادة سرعة التهو�ة وذلك بز�ادة �م�ة الهواء المستنشق حتى �ص�ح التنفس أسرع   -

 . وأعمق 

 العمل على رفع درجة  الحرارة . -

 حیث شملت هذه المرحلة : الإحماء العام و الإحماء الخاص . 

   الجزء الرئ�سي  -2

العام و   تحتوي هذه المرحلة على الألعاب المصغرة و التمار�ن التدر�ب�ة المختلفة لتحسین التوافق الحر�ي

 الخاص . 

لاعبین إلى حالتهم الطب�ع�ة أو ما �قرب منها �قدر الإمكان الهدف إلى محاولة العودة � ت :التهدئة  -3

 .وذلك �عد الجهد المبذول 

   الدراسة الإحصائ�ة المستخدمة في ال�حث 1-11

 الكاف�ة التي تساعدنا على التحلیل   إن الهدف من استعمال الدراسة الإحصائ�ة هو التوصل إلى المؤشرات

 كما ي�� :   و التفسیر و المعادلات الإحصائ�ة المستعملة في هذا ال�حث هي

  الحسابي  المتوسط   

 لانحراف المع�اري ا 

  اخت�ار "ت" ستیودنت 

 التحلیل الإحصائي   برنامج Spss  

 الحسابي :   المتوسط 
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أو الق�م في   المفرداتحیث �عتبر الحاصل لقسمة مجموعة   ،وهو من أهم أشهر مقای�س الترعة المر�ز�ة 

،……..س ن ، على عدد الق�م (ن)    4، س 3، س 2، س 1المجموعة التي أجري علیها الق�اس ، س 

  )45، صفحة 1992(حلمي،   :وص�غة المتوسط الحسابي تكتب على الشكل التالي 

 

 

�س                        = �∑ س 
ن

�𝒙𝒙أو                                             = ∑𝒙𝒙
𝒏𝒏

 

 : حیث 

   المتوسط الحسابي للق�م.:  � 𝒙𝒙،  �س 

 .  الق�م عدد:   𝒏𝒏ن ،   

 ∑  .  مجموع الق�م: 𝒙𝒙∑،    س 

 
  :الانحراف المع�اري 

الإحصائي  یدخل استعماله في �ثیر من قضا�ا التحلیل  حیث ، أدقها  لأنه وهو من أهم مقای�س التشتت  

و یرمز له �الرمز (ع) ، فإذا �ان الانحراف المع�اري قلیل فإن ذلك یدل على أن الق�م متقار�ة و العكس  

 )53، صفحة  1992(حلمي، صح�ح ، و �كتب على الص�غة التال�ة : 

ع                             = �س −�س �∑�
𝟐𝟐

ن 
       

 حیث :  

 الانحراف المع�اري   ع :

 : المتوسط الحسابي  �س 

 : ق�مة عدد�ة ( نت�جة الاخت�ار)   س

الق�مالمتوسط الحسابي = مجموع الق�م / عدد   
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 العینة   عدد:  ن

−س �∑ ��س 
2

 مجموعة الانحراف مر�ع الق�م عن متوسطها الحسابي .  

  : معامل الارت�اط ال�س�ط لكارل بیرسون 

 . الاخت�ارمن أجل إ�جاد معامل ث�ات  الاخت�ار�نبین  الارت�اط�ةالهدف منه العلاقة 

 : و علاقته هي 

ر           =
�����ص −ص �.��س −س �∑

��س −س �∑�
2
�����ص −ص �∑

2 

 

   "اخت�ار الدلالة "ت 

دلالة فروق المتوسطات المرت�طة والغیر مرت�طة وللعینات المتساو�ة   �ستعمل اخت�ار الدلالة " ت" :لق�اس

 والغیر متساو�ة . وفي هذا الصدد أستخدم ال�احث المعادلتین التالیتین: 

 ):2=ن1دلالة فروق بین متوسطین مرت�طین �حیث (ن -أ

ت =  
ف  م

� ∑ ح
2

ف

�1−ن�ن

  

حیث : م ف : متوسط الفروق =  
∑ ف 

ن
 

 ف : مجموع مر�عات إنحرافات الفروق عن متوسط تلك الفروق.  2ح

 ن: هو عدد أفراد العینة  

 ) : درجة الحر�ة . 1-(ن
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ودرجة الحر�ة   0,05وتحسب ت الجدول�ة من خلال الجدول الإحصائي الخاص وهذا عند مستوى الدلالة 

   1-ن

 :   2= ن 1دلالة الفروق بین متوسطین مستقلین �حیث ن  - ب

 في حالة ما إذا �انت العینتین متساو�تین في العدد فإن المعادلة الإحصائ�ة "ت" تكون �الآتي: 

ت =  
س
1

����
س−

2

����

1ع �
2
2ع +

2

1−ن

  

:  )203،  1988المتوسطة الحسابي للمجموعة الأولى. (السید ،������س 1

 : المتوسطة الحسابي للمجموعة الثان�ة .  ����س 2

 : الانحراف المع�اري للمجموعة الأولى . ����ع1

 : الانحراف المع�اري للمجموعة الثان�ة  . ����ع2

 : عدد أفراد العینة  . 

 ) : درجة الحر�ة. 2-ن2( 
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  الخلاصة:

�إبراز المنهج�ة المت�عة في ال�حث و إجراءاته  المیدان�ة لأنها الأرض�ة  لقد قام ال�احث في هذا الفصل      

من السیر الحسن للدراسة المیدان�ة و منها �مكن الحكم على أهم�ة ال�حث و ذلك انطلاقا من  ضالتي بها ن 

الدراسة الاستطلاع�ة التي تعتبر قاعدة تبني علیها ال�حوث العلم�ة و منطلق للنتائج الجیدة إلى منهج ال�حث  

ساس�ة و ��ف�ة تحضیرها و  المناسب و الملائم و الذي من شانه تحقیق أهداف ال�حث وصولا الى الدراسة الأ

ومات التي �مكن معالجتها إحصائ�ا و الحكم بها على تحقق فرض�ات  معلطر�قة تنفیذها خروجا �الخام من ال

ال�حث عن عدمه . 
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 عرض ومناقشة النتائج :   -2

 تین : القبل�ة للعین البدن�ة عرض وتحلیل ومناقشة  نتائج الاخت�ارات  2-1

 : )07( الجدول رقم  وتحلیل نتائجعرض  1- 2-1
 

 ارات �لاختا

 

 درجــة   عدد العینة

 الحر�ــة 

 )2-(ن

 مستوى  

 الدلالة 

 "ت"  

 المحسو�ة  

 "ت"  

 الجدول�ة 

 الدلالة  

 الإحصائ�ة 

 بدون �رة اخت�ار أكراموف
 (توافق عام) 

24 22 0,05 

1,824 

2,074 

غیر دال 
 إحصائ�ا

(توافق   م25 جري �الكرةاخت�ار  
 خاص) 

1,790 
غیر دال 

 إحصائ�ا

 

 ) یبین نتائج الاخت�ارات البدن�ة القبل�ة للمجموعتین. 07الجدول رقم ( 

أظهرت النتائج الإحصائ�ة للمجموعتین الضا�طة والتجر�ب�ة في الاخت�ارات القبل�ة للتوافق الحر�ي العام  

 ما یلي :  والخاص 

�أكبر ق�مة   1,82و�أصغر ق�مة  791,بین تراوحت �ة و المحس (T) حیث یتضح من الجدول أن ق�م 

یدل   وهذا 0,05ومستوى الدلالة  22درجة الحر�ة  وعند 2,074الجدول�ة التي T  من ق�مة أقل جم�عها  وهي

 إحصائ�ا و�دل أ�ضا على مدى تجانس الموجود بین العینتین ةدالغیر أنها  أيعلى انه لا یوجد فرق معنوي 

 تر ) .م25جري �الكرة اخت�ار ،  أكراموف بدون �رة (اخت�ارخت�ارات البدن�ة الا في 
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 الاخت�ارات  البدن�ة  القبل�ة وال�عد�ة للعینتین :  ومناقشة نتائجعرض وتحلیل   2-2

 ":  التوافق الحر�ي العام  أكراموف بدون �رة "اخت�ار  2-2-1

 )  08عرض وتحلیل نتائج الجدول رقم ( 2-2-1-1

 للمجموعتین    في التوافق العام القبلي و ال�عدي ستیودنت للاخت�ار) Tار(�یبین اخت  ):08جدول رقم (

 

 

 

 

 

 التوافق الحر�ي العام في   ال�عدي) (القبلي وللاخت�ار  المع�اري    والانحراف) یوضح المتوسط الحسابي  03الشكل رقم (

 للمجموعتین

أظهرت النتائج الإحصائ�ة للمجموعتین  ( التجر�ب�ة ، والضا�طة ) �ما هي موضحة في الجدول رقم 

وهذا  في الاخت�ار القبلي  ، )  15,78  -15,36قدرت  ق�مة  المتوسط الحسابي على التوالي ()، حیث   08(

-15,05( على التوالي) ، والضا�طة ةالتجر�ب�أما في الاخت�ار ال�عدي  بلغ المتوسط الحسابي للمجموعتین( 

التوالي ()  15,75 المحسو�ة على  ق�مة "ت"   بلغت  ق�مة "ت"  2,342  ،  5,249،  وقد  اكبر من  ) وهي 

)  وهذا یدل على انه  یوجد    11)ودرجة حر�ة  (  0.05) عند مستوى دلالة (   2.20التي قدرت(     ول�ةالجد

الدلالة  

 الإحصائ�ة 

 مستوى 

 الدلالة

 " ت"

 الجدول�ة

 " ت"

 المحسو�ة 

درجة   الاخت�ار القبلي  الاخت�ار ال�عدي 

 الحر�ة 

) 1-(ن  

 س ع س ع

دال 

 إحصائ�ا

 

0.05 

 

 

 

2,20 

العینة  11 15,36 0,60 15,05 0,61 5,249
 التجر�ب�ة 

  اخت�ار

"أكراموف 

بدون �رة 

"   

دال 

 إحصائ�ا

العینة  11 15,78 0,52 15,75 0,53 2,342
 الضا�طة

0
2
4
6
8

10
12
14
16

)تجریبیة(القبلي  )ضابطة(القبلي  )تجریبیة(البعدي )ضابطة(البعدي 

المتوسط الحسابي  الانحراف المعیاري 
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�انت لصالح   والتي  وال�عدي  القبلي  الاخت�ار  العینتین  في  لهذه   �النس�ة  دال إحصائ�ا  العینة  فرق معنوي 

 . التجر�ب�ة 

 "  الخاصالتوافق الحر�ي "  متر 25الجري �الكرة مسافة اخت�ار  2-2-2

 )  09عرض وتحلیل نتائج الجدول رقم ( 2-2-1-2

 للمجموعتین   في التوافق الخاص) ستیودنت  للاخت�ار القبلي و ال�عدي Tار(�یبین اخت) : 09جدول رقم (

 

 

 

 

 

 

خاص  التوافق الحر�ي ال ) في  ال�عدي (القبلي و للاخت�ار) یوضح المتوسط الحسابي و الانحراف المع�اري 04الشكل رقم (

 للمجموعتین 

الجدول رقم  التجر�ب�ة ، والضا�طة ) �ما هي موضحة في   ) للمجموعتین   النتائج الإحصائ�ة  أظهرت 

وهذا  في الاخت�ار القبلي  ، أما في   ) 14,16، 13,32()، حیث  قدرت  ق�مة  المتوسط الحسابي على التوالي 09(

،  وقد )  14,14،  13,02(  على التوالي)  ، والضا�طة  ةالتجر�ب�الاخت�ار ال�عدي  بلغ المتوسط الحسابي للمجموعتین(  

  2.20) وهي اكبر من ق�مة "ت" الجد ول�ة التي قدرت(  2,342  ،  5,249بلغت ق�مة "ت"  المحسو�ة على التوالي (

الدلالة  

 الإحصائ�ة 

 مستوى 

 الدلالة

 " ت"

 الجدول�ة

 " ت"

 المحسو�ة 

درجة   الاخت�ار القبلي  الاخت�ار ال�عدي 

 الحر�ة 

) 1-(ن  

 س ع س ع

دال 

 إحصائ�ا

 

0.05 

 

 

 

2,20 

العینة  11 13,32 1,27 13,02 1,30 5,984
 التجر�ب�ة 

اخت�ار  

الجري 

�الكرة  

 متر   25

دال 

 إحصائ�ا

العینة  11 14,16 1,01 14,14 1,01 1,019
 الضا�طة

0

2

4

6

8

10

12

14

16

)تجریبیة(القبلي  )تجریبیة(البعدي )ضابطة(القبلي  )ضابطة(البعدي 

المتوسط الحسابي  الانحراف المعیاري 
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)  وهذا یدل على انه  یوجد  فرق معنوي دال إحصائ�ا �النس�ة لهذه   11)ودرجة حر�ة  (  0.05) عند مستوى دلالة (

 . عینة التجر�ب�ةالعینتین  في الاخت�ار القبلي وال�عدي والتي �انت لصالح ال 

 :قارنة نتائج الاخت�ارات ال�عد�ة للتوافق الحر�ي للعینتین الضا�طة والتجر�ب�ةم 2-3

 اخت�ار أكراموف بدون �رة ''التوافق الحر�ي العام '' 2-3-1

 للمجموعتین   للتوافق الحر�ي العام ال�عدي ) للاخت�ار Tیبین اخت�ار ستیودنت () : 10جدول رقم(

للتوفق الحر�ي       ال�عدي  أنه یوضح وجود فروق ذات دلالة إحصائ�ة بین الاخت�ار  �النس�ة للعینتین الضا�طة   العامحیث 

) الضا�طة  للعینة  الحسابي  المتوسط  �ان  إذ  �انحراف 15,75والتجر�ب�ة،   (  ) للعینة    أما،  )0,53مع�اري  الحسابي  المتوسط 

) وهي أكبر من "ت" الجدول�ة التي �انت   2,979و�انت "ت" المحسو�ة (  )  0,61)  �انحراف مع�اري (15,05( التجر�ب�ة فكان  

 ) 05، وهذا ما سنوضحه في الشكل رقم ().0,7الفرق �ان (و   )  22درجة الحر�ة( و    )0.05)  عند مستوى الدلالة ( 2,074(

 

 

 

 

 

 

 العام لتوافق الحر�ي  ال�عدي ل  خت�ارالافي المجموعتین    متوسطالانحراف المع�اري و یوضح   ) :05رقم (شكل  لا

الدلالة  

 الإحصائ�ة 

 مستوى 

 الدلالة

 " ت"  

 الجدول�ة

 " ت"     

 المحسو�ة 

درجة   العینة الضا�طة  العینة التجر�ب�ة  

الحر�ة 

 )2-(ن

أفراد 

 العینة 

دال 

 إحصائ�ا

 

0.05  

 

 

2,074 

 

2,979 

 الانحراف

 المع�اري 

 المتوسط 

 الحسابي

 الانحراف

 المع�اري 

المتوسط 

 الحسابي

 
 
22 

 
 
24 
 

اخت�ار  
"أكراموف  
 بدون �رة "

0,61 15,05 0,53 15,75 

0

2

4

6

8
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)التجریبیة( البعدي  )الضابطة(البعدي 

المتوسط الحسابي  الانحراف المعیاري 
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 متر ''التوافق الحر�ي الخاص ''  25اخت�ار الجري �الكرة مسافة  2-3-2

 للمجموعتین  للتوافق الحر�ي الخاص ال�عدي  ) للاخت�ار Tیبین اخت�ار ستیودنت () : 11جدول رقم(

حیث أنه یوضح وجود فروق ذات دلالة إحصائ�ة بین الاخت�ار ال�عدي للتوفق الحر�ي الخاص �النس�ة للعینتین الضا�طة     

) الضا�طة  للعینة  الحسابي  المتوسط  �ان  إذ  ( 14,14والتجر�ب�ة،  مع�اري  �انحراف  للعینة  1,01)  الحسابي  المتوسط  أما   ،(

) وهي أكبر من "ت" الجدول�ة التي �انت   2,334و�انت "ت" المحسو�ة (  )  1,30)  �انحراف مع�اري (13,02( التجر�ب�ة فكان  

فروق �عیدة عن العشوائ�ة و الصدفة بل مرجعها المتغیر  هي  و،  )  22درجة الحر�ة( و   )0.05)  عند مستوى الدلالة ( 2,074(

، وهذا ما   التي �انت سب�ا م�اشرا في تحسین  التوافق الحر�ي الخاص عند أفراد العینة  الألعاب المصغرة    المستقل المتمثل في

   ).1,12) الذي یبین الفرق الذي �ان (06ي الشكل رقم (فسنوضحه  

 

 

 

 

 

 

 الحر�ي الخاص لتوافق  ال�عدي ل  خت�ارالافي المجموعتین    متوسطالانحراف المع�اري و ) : یوضح 06شكل رقم (ال

الدلالة  

 الإحصائ�ة

 مستوى 

 الدلالة 

 " ت"  

 الجدول�ة 

 " ت"   

 المحسو�ة

درجة  العینة الضا�طة العینة التجر�ب�ة 

الحر�ة 

 ) 2-(ن

أفراد  

 العینة

دال 

 إحصائ�ا

 

0.05  

 

 

2,074 

 

2,334 

 الانحراف 

 المع�اري 

 المتوسط

 الحسابي 

 الانحراف 

 المع�اري 

المتوسط  

 الحسابي 

 
 
22 

 
 
24 
 

اخت�ار  
الجري  
 �الكرة 

 14,14 1,01 13,02 1,30 متر  25 
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المتوسط الحسابي  الانحراف المعیاري 
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 مناقشة النتائج �الفرض�ات 2-4

من موضوع   الألعاب    ومشكلةانطلاقا  �استخدام  مقترحة  تدر�ب�ة  وحدات  أثر   " في  المتمثلة  دراستي 

خلال النتائج المتحصل   ومنسنة "    13حسین التوافق الحر�ي لدى لاعبي �رة القدم فئة أقل من  على تالمصغرة  

 الخاص) و  (العامالاخت�ارات المتعلقة �التوافق الحر�ي   إجراءعلیها �عد 

  الأولى:مناقشة النتائج �الفرض�ة   2-4-1

للمجموعتین القبلي وال�عدي  الاخت�ار�نفروق ذات دلالة إحصائ�ة بین   هناك "والتي �فترض فیها ال�احث أن 

 ".المجموعة التجر�ب�ةفي مستوى التوافق الحر�ي لصالح التجر�ب�ة والضا�طة  

المعالجة الإحصائ�ة لنتائج الاخت�ارات البدن�ة المتحصل علیها یتضح وجود فروق دالة إحصائ�ا  من خلال 

ونلاحظ هذا    التجر�ة،بین المجموعتین التجر�ب�ة والضا�طة �عد  لتوافق الحر�ي العام والخاصفي ق�اسات ا

) التي توضح الدلالة الإحصائ�ة للفروقات الحاصلة بین متوسطات نتائج   09-08 من خلال الجداول رقم (

 .اخت�ارات البدن�ة القبل�ة وال�عد�ة لعینتي ال�حث

حسین التوافق الحر�ي(العام  إلى ت  تعلى المجموعة التجر�ب�ة أد تط�ق   تيالالوحدات التدر�ب�ة المقترحة إن  

التوافق  تحسین قد أدى إلى سنة  13الألعاب المصغرة في التدر�ب للفئة اقل من ، وان استخدام و الخاص)  

البدني و الحر�ي لدى اللاعبین، وذلك لما تتضمنه هذه الألعاب من مواقف متنوعة تجمع بین الأداء 

في ظروف تش�ه اللعب الحق�قي، مما ساعد على تنم�ة القدرة على الر�ط بین الحر�ات المختلفة   المهاري 

ساهمت في تطو�ر   المقترحة   �ما أن التمار�ن المعتمدة داخل الوحدات التدر�ب�ة ، �سرعة ودقة وانسجام

، وهو ما انعكس إ�جا�اً على نتائج  قدم التحكم الحر�ي والتوازن وسرعة الاستجا�ة والتوافق بین العین وال

و�تفق ال�احث أن هذا التحصیل    ،  الاخت�ارات ال�عد�ة للمجموعة التجر�ب�ة مقارنة �المجموعة الضا�طة

)   2015(  عصام حجاب ا�قة في تأكید الحقائق الهامة �دراسةالإحصائي یتطابق مع نتائج الأ�حاث الس

في تطو�ر    إ�جابيالبرنامج التدر�بي المبني على أساس الألعاب المصغرة ساهم �شكل  أن خلصت إلى  يالت

 ,Batty) وهذا ما یؤ�ده أ�ضا  .سنة) 19أقل من ( لاعبي �رة القدم صنف أواسط  ىلدالصفات البدن�ة 

1981, p. 28)  ار�ة  ه لتطو�ر الصفات الم  ةداف مجتمعه وغ أ للطر�قة الألعاب المصغرة ق�مة �بیرة في بأن

التي   ناشئ من اجل تكو�ن ذاكرة حر��ة للاعب في المستقبللالبدن�ة ل  تالمهاراتطو�ر ،  وفي نفس الوقت
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،   1979(الجواد،  ، وأثبت  ناشئینلاري لهالأداء المتحسین  ة وتطو�ر وتحسین الصفات البدن� من بینها :

تحقق   نها الألعاب المصغرة عنصر أساسي هام في التدر�ب الر�اضي الحدیث حیث أ ، �أن  )28صفحة 

الأساس�ة أثناء ممارسة  و تعمل على تنم�ة عناصر الل�اقة البدن�ة مع تطبیق المهارات  الغرض من التمر�نات

(عصام،   ، وهذا ما أكده  الابتعاد عن النواحي الشكل�ة المملة في التدر�ب الر�اضي  تلك الألعاب لذلك �جب

و تطو�ر القدرات البدن�ة تنجز من خلال الحصص التي تتضمن تمار�ن و  أن تنم�ة )47، صفحة 2015

توفره الألعاب المصغرة من ظروف معقدة �ضیق المساحة و تحدید  ألعاب و نشاطات ر�اض�ة و هذا ما 

التي خلصت إلى ظهور  وآخرون" ،   الجلیل، عبد محمد  سعیدية "وهذا ما تؤ�ده دراس،   عدد الممارسین

التجر�ب�ة في اخت�ار دقة وسرعة التمر�ر و�ذا اخت�ار الجري   للمجموعةت  امعظم الاخت�ار  تحسن في نتائج

 .�الكرة

 تحققت.  الفرض�ة قد أن هذههذا الأساس استخلص الطالب ال�احث  وعلى 

 مناقشة النتائج المتعلقة الثان�ة :   2-4-2

للمجوعتین   ینال�عدی  �نفروق ذات دلالة إحصائ�ة بین الاخت�ار   هناك"  : والتي �فترض فیها ال�احث أن

 . "لصالح المجموعة التجر�ب�ة  التوافق الحر�ي مستوى  والضا�طة في التجر�ب�ة

المتحصل علیها یتضح وجود فروق دالة  ال�عد�ة  من خلال المعالجة الإحصائ�ة لنتائج الاخت�ارات البدن�ة 

  التجر�ة،بین المجموعتین التجر�ب�ة والضا�طة �عد  لتوافق الحر�ي العام والخاصإحصائ�ا في ق�اسات ا

التي توضح أن أغلب الفروق الحاصلة بین متوسطات نتائج  )  11-10ونلاحظ هذا من خلال الجداول رقم (

ة �استخدام  المقترح الوحدات التدر�ب�ة الاخت�ارات لها دلالة إحصائ�ة لصالح العینة التجر�ب�ة المطبق علیها 

یرى الطالب ال�احث أن هذه النت�جة تجیب  ، �ما الثان�ة وهذا ما یثبت صحة الفرض�ة  الألعاب المصغرة ، 

على العدید من الأسئلة التي تدور في ذهن المدر�ین �اعتمادهم على التدر�ب العادي وعدم اعتمادهم على 

  لعاب المصغرة .الأطرق حدیثة � 

إلى   تعلى المجموعة التجر�ب�ة أد تط�ق   تيالالألعاب المصغرة استخدام �الوحدات التدر�ب�ة المقترحة ف 

، وذلك لما تتضمنه هذه الألعاب من مواقف سنة  13حسین التوافق الحر�ي(العام و الخاص) للفئة اقل من ت

و�عزو ال�احث هذا التحسن الملحوظ والنمو الإ�جابي في القدرات التوافق�ة إلى طب�عة المتغیر  . متنوعة
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حیث تتمیز هذه الألعاب �خلق مواقف لعب مكثفة ومصغرة   ،"المصغرة الألعاب "المستقل المستخدم، وهو 

هذا  ) 4ضد 4) و(3ضد  3(تحاكي الم�اراة الحق�ق�ة ولكن في مساحات ض�قة و�عدد لاعبین أقل مثل 

سنة د�مومة الحر�ة، وتغییر الاتجاه،   13الضیق في المساحة والوقت �فرض على اللاعب تحت سن 

الاخت�ارات  ، وهو ما انعكس إ�جا�اً على نتائج   والملاحظة المستمرة للزمیل والمنافس والكرة في آن واحد 

و�تفق ال�احث أن هذا التحصیل الإحصائي   ، ال�عد�ة للمجموعة التجر�ب�ة مقارنة �المجموعة الضا�طة 

خلصت   ي) الت 2015(  عصام حجاب یتطابق مع نتائج الأ�حاث السا�قة في تأكید الحقائق الهامة �دراسة

الصفات  في تطو�ر   إ�جابيالبرنامج التدر�بي المبني على أساس الألعاب المصغرة ساهم �شكل  أن إلى

د فروق ذات دلالة إحصائ�ة بین و وج ، و  سنة) 19أقل من (لاعبي �رة القدم صنف أواسط  ىلدالبدن�ة 

البدن�ة قید ال�حث لصالح المجموعة   العینتین التجر�ب�ة و الضا�طة في الق�اس ال�عدي في جم�ع الاخت�ارات

 م.  30التجر�ب�ة ما عدا اخت�ار عدو 

تسمح بتطو�ر المداومة  ( طر�قة التدر�ب �اللعب )،  إلى أن هاته الطر�قة   Dellal وأشارأشار إل�ه وهذا ما  

وفي نفس الوقت تعمل على الارتقاء للتمار�ن الت�ادل�ة، �ما أوصى �استعمالها طیلة الموسم التدر�بي بهدف 

أن تدر�ب اللاعبین  Vermeulen، و تطو�ر سرعة اللعب ومن أجل المحافظة على السعة الهوائ�ة للاعبین

داخل مساحات مختلفة ومقیدة من الملعب أوما �سمى �الملاعب المحورة �عود اللاعبین اكتساب العادات  

الجیدة وتعودهم التعرف الصح�ح واتخاذ القرار السل�م في الوقت المناسب و�قدم لنا حالات مشابهة ومطا�قة  

وتكمن أهمیتها �ذلك حسب علي فهمي الب�ك وطه إسماعیل أن اللعب في   ة،لما هو في �رة القدم الحدیث

الملاعب المصغرة أساس لاكتساب العدید من التر�ی�ات التكن�ك�ة المختلفة حیث هي أساس سرعة إحساس  

اللاعب على الانتقال لأخذ الأماكن المناس�ة و�تقان التمر�ر السر�ع المناسب و��ف�ة المحافظة على الكرة  

، الصفحات  2025-2024(الج�الي،    .ماكن حجز الخصوم وال�قظة لكل خصم وزمیل قر�بر الأوتغیی

 تحققت.  الفرض�ة قد أن هذههذا الأساس استخلص الطالب ال�احث  علىو  ، )53-55

   في ص�اغة الفرض�ات. تتماشا تماما مع توقعاتنا الدراسة �مكننا القول �أن نتائج  و�التالي

 الاستنتاجات  2-5

 في ضوء النتائج �عد الدراسة الإحصائ�ة استنتجت ما یلي :  
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حققت الوحدات التدر�ب�ة المقترحة �استخدام الألعاب المصغرة تطور ملحوظ بین الاخت�ارات القبل�ة   -

 وال�عد�ة لاخت�ار التوافق الحر�ي العام لصالح الاخت�ار ال�عدي للمجموعة التجر�ب�ة  

حققت الوحدات التدر�ب�ة المقترحة �استخدام الألعاب المصغرة تطور ملحوظ بین الاخت�ارات القبل�ة   -

 وال�عد�ة لاخت�ار التوافق الحر�ي الخاص لصالح الاخت�ار ال�عدي للمجموعة التجر�ب�ة. 

فروق ذات دلالة إحصائ�ة بین الاخت�ار القبلي وال�عدي بین العینتین وهو لصالح الاخت�ار  وجود -

 الحر�ي. للتوافق  ال�عدي للعینة التجر�ب�ة في الاخت�ارات البدن�ة

  : التوص�ات 2-6

   التال�ة: التوص�اتالعامة وضعت  والاستنتاجات الإحصائ�ةنتائج و�عد الدراسة في ضوء ال

التنو�ع في استخدام الألعاب المصغرة �ما یتناسب مع خصائص المرحلة السن�ة وأهداف الحصة   -

  .التدر�ب�ة

اللاعبین  مراعاة مبدأ التدرج في حجم وشدة الأحمال التدر�ب�ة عند تطبیق الألعاب المصغرة على   -

 الناشئین. 

تشج�ع المدر�ین على استخدام الأسالیب التدر�ب�ة الحدیثة التي تعتمد على مواقف لعب مشابهة للمنافسة   -

 .الفعل�ة

إجراء دراسات مستقبل�ة تتناول تأثیر الألعاب المصغرة على مختلف الصفات البدن�ة والمهار�ة والنفس�ة في   -

 .كرة القدم

 :الخلاصة العامة 

 في ضوء ما تم التطرق إل�ه في الجانب النظري والتطب�قي من هذه الدراسة، والتي هدفت إلى معرفة

أثر وحدات تدر�ب�ة مقترحة �استخدام الألعاب المصغرة في تحسین التوافق الحر�ي لدى لاعبي �رة  "  

�مكن استخلاص أن هذا الأسلوب التدر�بي ُ�عد من الوسائل الحدیثة والفعالة في    ، " سنة 13القدم أقل من  

 .تدر�ب الفئات السن�ة الصغرى 
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وقد أظهرت نتائج الدراسة، �عد المعالجة الإحصائ�ة للاخت�ارات القبل�ة وال�عد�ة، وجود تطور ملحوظ  

في مستوى التوافق الحر�ي العام والخاص لدى أفراد المجموعة التجر�ب�ة مقارنة �المجموعة الضا�طة، مما  

رة في تحسین القدرات التوافق�ة لدى  یدل على فعال�ة الوحدات التدر�ب�ة المقترحة المبن�ة على الألعاب المصغ

 .اللاعبین

و�رجع هذا التحسن إلى طب�عة الألعاب المصغرة التي توفر مواقف لعب واقع�ة ومشابهة للمنافسة  

الحق�ق�ة، مع ضیق المساحات وتعدد المتغیرات داخل اللعب، مما �فرض على اللاعب سرعة في اتخاذ  

ا على تطو�ر التوافق  القرار، ودقة في الأداء، وتنس�قًا أفضل بین مختلف أجزاء الحر�ة، وهو ما ینعكس إ�جا�ً 

 .الحر�ي 

و�ناءً على ذلك، �مكن التأكید على أن اعتماد الألعاب المصغرة ضمن البرامج التدر�ب�ة للفئات السن�ة  

الصغرى ُ�عد خ�ارًا تر�وً�ا وتدر�بً�ا ناجحًا، لما له من دور في تحسین الجوانب البدن�ة والمهار�ة والحر��ة  

 .�طر�قة تتماشى مع خصائص النمو في هذه المرحلة العمر�ة

كما توصي الدراسة �ضرورة إدماج هذا الأسلوب التدر�بي في برامج إعداد الناشئین، والاهتمام بتكو�ن 

تشج�ع إجراء دراسات مستقبل�ة تتناول تأثیر الألعاب  المدر�ین على استخدامه �شكل علمي ومنظم، مع 

.المصغرة على مختلف الصفات البدن�ة والمهار�ة والنفس�ة في �رة القدم
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). تأثیر استخدامات الألعاب المصغرة خلال برنامج تدر�بي في تطو�ر  2015حجاب عصام. ( - 6

 .3سنة)، جامعة الجزائر 19-17الصفات البدن�ة لدى لاعبي �رة القدم صنف أواسط (

). أثر وحدات التدر�ب �طر�قة التدر�ب التكراري  2022-2021ز�وان �اسر و قحام نورالدین. ( - 7

ج�جل، التحضیر   .u13 على تطو�ر مهارتي التمر�ر والتصو�ب لدى لاعبي �رة القدم صنف

 .البدني و الر�اضي ، جامعة محمد الصدیق بن �حیى ج�جل 

). أثر الألعاب ش�ه الر�اض�ة في تنم�ة �عض القدرات  2019عبد المالك نكاع، صابر �شططو. ( - 8

سنة) . مذ�رة الماستر. النشاط البدني التر�وي: جامعة   12التوافق�ة لدى تلامیذ الطور المتوسط ( 

 ام بواقي،  الجزائر

). دور القدرات التوافق�ة في تحسین دثة الضرب الساحق في الكرة  2015بن ض�ف عمار. ( - 9

  .الطائرة. مذ�رة الماستر. المسیلة، تخصص تحضیر بدني وذهني، جامعة محمد بوض�اف 

 الجزائر. 

). أثر برنامج تدر�بي مقترح على تحسین التوافق الحر�ي لدى 2021غول فارس و حني أكرم. (  -10

 سنة) . مذ�رة الماستر ، جامعة أم بواقي . 15-13أصاغر �رة القدم (
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). مدى اهم�ة تدر�ب القوة العضل�ة على تطو�ر السرعة 2025-2024محمد ابراه�م الج�الي. ( -11

 . 3في �رة القدم الحدیثة . مذ�رة د�توراه. جامعة الجزائر 
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  -   01الملحق   -



 

 

 -  02الملحق   -
 الجمهــور�ة الجزائـر�ة الد�مقــراط�ة الشعبیــة 

 وزارة التعل�م العالي و ال�حث العلمي 
 مستغانم -عبد الحمید ابن �اد�س جــامعة

 ر�اض�ةمعهد التر��ة البدن�ة وال
 

 
 التنافسي قسم : التدر�ب الر�اضي 
 تخصص : تحضیر بدني

 
 - استمارة ترشيح الاختبارات    - 

 حضرة الأساتذة و الد�اترة  

نضع بین أید�كم هذا الاستب�ان راج�ا منكم الإجا�ة على الأسئلة     

الواردة ف�ه التي تخدم مجال �رة القدم و ال�حث العلمي �صفة عامة و  

 مجال �حثنا �صفة خاصة و عنوان ال�حث هو: 

 

 

 سنة   13على عینة من فر�ق جیل مستقبل زهانة لكرة القدم اقل من �حث تجر�بي  -

نرجو من س�ادتكم المحترمة الق�ام بترتیب الاخت�ارات المقترحة حسب ملائمتها لق�اس الصفة البدن�ة ولكم    

 منا جز�ل الشكر والاحترام والتقدیر. 

 

 المحترم  الد�تورتحت إشراف  * من إعداد الطالب                                                   *  

 مسالتي لخضر -                                        لشهب هواري                          -

 

التوافق الحر�ي لدى   على تحسینأثر وحدات تدر�ب�ة مقترحة �استخدام الألعاب المصغرة 

 U13لاعبي �رة القدم  

 2026- 2025 :جامع�ةالسنة ال



 

 

مجموع الاخت�ارات التي تق�س صفة التوافق الحر�ي 

 .  بدون �رة أكراموفاخت�ار   -1

 .التوافق العامق�اس   منه: الغرض

المختبر �الجري �أقصى سرعة وفق المسار المحدد و�سجل الزمن �الثان�ة   �قوم :الاخت�اروصف  

 .والأجزاء من الثان�ة، و�عطى لكل مختبر محاولتین وتسجل أفضل نت�جة

 

 

 

  .التوافق بین العین والرجلین �التعاقب �القدمین �كرة القدم اخت�ار -2

 .�التعاقب �كرتینق�اس التوافق بین العین والرجلین  :منهالغرض 

 .ساعة إ�قاف، مسطح على شكل مدرج مقسم على ثمان�ة أقسام �شكل مستطیل، �رات قدم :الأدوات

�قوم المختبر �عمل�ة القفز على المشطین �التعاقب والانتقال عبر الثمان�ة مستطیلات   :مواصفات الأداء

سم) من داخل الحافة الخارج�ة  35سم) وطوله (40إذ یبلغ ق�اس �ل مستطیل في المدرج �عرض (

سم) مع استلام الكرة من قبل المدرب ومساعده و�قوم المختبر  280للمدرج إذ یبلغ الطول الكلي للمدرج (

 .مناولة الكرة برجله ال�مین من جهة ال�سار و�رجله ال�سار من جهة ال�مین من المدرج�

 �سجل للمختبر الزمن الذي �ستغرقه في الإنتقال عبر الثمان�ة مستطیلات .  التسجیل :

 )   8- 1( الوثب داخل الدوائر المرقمة اخت�ار -3

 ق�اس التوافق بین الرجلین والعینیین :هالغرض من

) سم وترقم 60ساعة إ�قاف_ یرسم على الأرض ثماني دوائر على أن �كون �ل قطر منها ( الأدوات:

 (8_1) الدوائر من



 

 

البدء �قوم �الوثب �القدمین معا  إشارة) وعند سماع 1�قف المختبر داخل الدائرة رقم ( :الأداءمواصفات 

 ) وهكذا حتى الوصول إلى الدائرة رقم4) ثم إلى الدائرة رقم (3إلى الدائرة رقم ( ) ثم2إلى الدائرة رقم (

)8( 

 

 

 المختبر الزمن الذي �ستغرقه في الانتقال عبر الثماني دوائر . �سجل التسجیل:

 متراً بین الشواخص  25خت�ار الجري �الكرة لمسافة ا -4

 ق�اس التوافق بین العین والقدم. منه: الغرض

م من  4.5م بین �ل واحد وآخر وعلى �عد 2شواخص جیداً �مسافة  5�عد تثبیت  :الأداءوصف 

الشواخص و�عود بنفس  الشاخص الأول یرسم خط البدا�ة، �قوم اللاعب عند الإشارة �الجري �الكرة بین 

 . الطر�قة حتى �صل إلى نقطة البدا�ة

�حتسب الزمن لأقرب عشر من الثان�ة في قطع هذه المسافة، تمنح لكل لاعب محاولتان : التسجیل

   .وتسجل أحسنها 

 

 

 

 

   اخت�ار الجري المتعرج  -5

 .ق�اس القدرة على تغیر اتجاه الجسم (التوافق) :منهغرض ال

 . ساعة توقیت   ،شواخص  6: اللازمةالأدوات 



 

 

�قف المختبر خلف خط البدا�ة، وعند سماع إشارة البدء �قوم المختبر �الجري ت�عاً لخط   :وصف الاخت�ار

 .على المختبر الق�ام �عمل دورتین �شرط أن تنتهي الدورة الثان�ة بتجاوز خط البدا�ة �جب، �ما  السیر

 :الإجراءات

 .�جب ات�اع خط السیر المحدد

 .إذا أخطأ المختبر یتوقف الاخت�ار و�عاد �عد أن �حصل المختبر على الراحة الكاف�ة 

 .�جب عدم لمس الشواخص أثناء الجري 

 .�سجل الزمن الذي �قطع ف�ه المختبر دورتین متتالیتین :التسجیل

 

 

 



 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 الوحدات التدر�ب�ة
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  u13الفئة :  -جیل مستقبل زهانة                                                                       النادي:  -

  دق�قة  65  المدة :  –صافرة                                    , �رات قدم, ،  أقماع . م�قاتيالأدوات :    -
 من حیث التوافق الحر�ي والتحكم في الكرة.   مستوى اللاعبین  هدف الحصة: �شف  -

 الملاحظات الحمل الأهداف  الزمن  شرح التمر�ن  المراحل 
 
 

 الإحماء  

تشكیل أر�ع أفواج ثم جري خف�ف    -
 حول الملعب.

تمار�ن تحضیر�ة تتضمن تسخین جید 
 للعضلات العاملة.

تهیئة اللاعبین بدنً�ا  د   15
  وعصبً�ا 

التأكد من سلامة  ك ح ش
 اللاعبین 

50–
60% 

15   
  

   / 

 
 
 
 
 
 

الجزء 
 الرئ�سي

 د لكل تمر�ن 5تمار�ن (ورشات):  

التمریر والاستقبال بین  -1
 اللاعبین من الثبات 

التمریر والاستقبال بین  -2
 اللاعبین بالحركة  

التمریر والاستقبال بالحركة  -3
مع تغییر اتجاه الكرة وتغییر  
 المكان (تمریرات قصیرة)  

التمریر والاستقبال بین  -4
اللاعبین بالحركة مع تغییر  
اتجاه الكرة وتغییر الأماكن  

 (تمریرات متوسطة) 
التمریر والاستقبال بین  -5

اللاعبین بالحركة مع تغییر  
اتجاه الكرة مع تغییر الأماكن  

 (تمریرات طویلة)
التمریر والاستقبال بین  -6

اللاعبین وبمختلف التمریرات مرة 
القصیرة، مرة المتوسطة، مرة  

 الطویلة.
 لع�ة صغیرة :  -

متر مع   25في مساحة    03ضد    03
هدفین �غرض التسجیل مع التحكم في  

 .   الكرة

 لمسات 3–2اللعب بـ  -

 
 

 د   35
 
 
 
 
 
 
 
 

 د  10

تنم�ة الدقة في  -1
التمر�ر والاستق�ال من 

 مختلف الوضع�ات   
 
تحسین التوافق بین   -2

 العین والقدم 
 
تطو�ر التوافق   -3

العصبي العضلي من  
خلال التحكم في  

التمر�رات و تغییر 
 الاتجاه �سرعة 

تحسین التحكم في   -4
 الكرة أثناء اللعب

  
 
 
 

60% 
- 
75%

  
 
 
 
 
 
 
  
 
  

6×1 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
2×5 

 د 1
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
الانسجام في  -

العمل و تصح�ح 
 الأخطاء  

 
 
 
التر�یز على  -

 الدقة 
 في التمر�ر  

 
 
 

 الق�ام �التمدیدات العضل�ة  - التهدئة 
 العودة الى الحالة الطب�ع�ة  -
 مناقشة سلب�ات و��جاب�ات الحصة -

تھدئة العضلات والحد   د 5
 .من التوتر

 

40
% 

 
 
   / 

     
 
    / 

العودة الى الحالة   -
 الطب�ع�ة 

 النصائح والإرشادات   -

   01الوحدة رقم

 



 

 

                                                             .               2026بتار�خ :      /     / -                                                                         لشهب هواري   المدرب:  -

  u13الفئة :  -جیل مستقبل زهانة                                                                       النادي:  -

 دق�قة 60 المدة : –صافرة .                                  , �رات قدم, ،  أقماع . م�قاتيالأدوات :    -
 تحسین التوافق الحر�ي والتحكم في الكرة مع تعز�ز القدرة على الاستحواذ واتخاذ القرار هدف الحصة:    -

 الملاحظات الحمل الأهداف  الزمن  شرح التمر�ن  المراحل 
 

 الإحماء 

دقائق �شمل �ل   8  :  إحماء عام
 الأطراف �ما فیها السفلى والعل�ا 

 إحماء خاص : 
  :لعبة التمریرات العشرة

یتنافس الفوجین على الكرة وذلك بتمر�ره  
مرات دون ان یلمس   10بین أفراد الفوج
 .الخصم الكرة

 
 

 د15

تهیئة اللاعبین بدنً�ا 
 وعصبً�ا 

  

التأكد من سلامة  ك ح ش
 اللاعبین 

50–
60% 

   
     / 

   
     / 

 
 
 
 
 
 

الجزء  
 الرئ�سي

 تمر�ن تحضیري  
�غرض الاستحواذ على الكرة   2ضد    4

 من لمسات محددة و�الرجلین 
 

 : 02تمر�ن  
   

مع ألوان مختلفة لكل   02ضد    04
الفر�ق الذي �سترجع الكرة   فر�ق ،

 �ص�ح مستحوذا 
 

 : 03تمر�ن  
 

�غرض    –   03+    03ضد    03لع�ة  
الاستحواذ على الكرة واللعب من 

 لمسات محددة و�الرجلین 

10' 
 
 
 
 

20' 
 
 
 

 د10
 
 
 
 
 
 

 
 

تحسین التوافق   -
 العصبي العضلي 

  
التحكم والاستحواذ   -

 على الكرة 
 

تحسین الاستجا�ة    -
  الحر��ة   

 
 
 
 
 

65% 
- 

70%  
 
 
 
 
 
 

2×5 
 
 
 
 
 
3×6 
 
 
 
 
2×5 

الانسجام في   − د  1
العمل الجماعي 

وتصح�ح 
 الأخطاء فورًا 

التر�یز على  −
الدقة في التمر�ر  

 والاستق�ال 
مراق�ة سرعة  −

الاستجا�ة  
والتوافق العصبي  

 العضلي 
تشج�ع التواصل   −

 بین اللاعبین 
 مراق�ة التعب  -

 الق�ام �التمدیدات العضل�ة  - التهدئة  
 العودة الى الحالة الطب�ع�ة  -
     مناقشة سلب�ات وا�جاب�ات الحصة-

تھدئة العضلات   د5
 .والحد من التوتر

 

40%  
 
   / 

     
 
    / 

العودة الى الحالة   -
 الطب�ع�ة 

النصائح   -
 والإرشادات 

   02الوحدة رقم

 



 

 

                                                             .               2026بتار�خ :      /     / -                                                                         لشهب هواري   المدرب:  -

  u13الفئة :  -جیل مستقبل زهانة                                                                       النادي:  -

 د  65 المدة : –صافرة .                         , �رات قدم, ،  أقماع ، صحون، م�قاتيالأدوات :    -
 تحسین  التوافق الحر�ي المر�ب عبر الر�ط بین العمل البدني (قفز، جري، توازن) والمهاري (تمر�ر، تحكم �الكرة)هدف الحصة:    -

 الملاحظات الحمل الأهداف  الزمن  شرح التمر�ن  المراحل 
 
 

 الإحماء 

 إحماء عام
مع تسخین الأطراف  .جري خفیف حول الملعب

 العلویة والسفلیة 
 إحماء خاص : 

 لع�ة صید الحمام :
�قسم الفر�ق إلى قسمین قسم منهم داخل دائرة  
كبیرة و�مثل الحمام والقسم الثاني منتشر حول  

الدائرة و�مثل الص�ادین و�بدأ اللعب �أن �صوب  
الص�ادون الكرة على الحمام داخل الدائرة ومن 

�صاب من الحمام ینضم إلى الص�ادون إلى أن  
 . ی�قى أخر الحمام و�كون هو الفائز

 
 
 

د15
  

تهیئة اللاعبین  -
 بدنً�ا وعصبً�ا  

رفع التر�یز  -
 والانت�اه

  

التأكد من سلامة  ك ح  ش
–50 اللاعبین 

60% 
   

     / 
   

   
/ 

 
 
 
 
 
 

الجزء  
 الرئ�سي

 مر�ر وتوافق: ت  01تمر�ن  
تمر�ر الكرة مع تجاوز ار�ع ورشات من 

 التوافق : 
 .) القفز برجلین معا فوق الحواجز1
 ) جري منعرج بین الأقماع 2
 ) اجت�از السلم التدر�بي �خطوات متتال�ة3
 . ) جري أمامي +خلفي4

 التحكم في الكرة أثناء الجري   1ضد  1لع�ة:  
 تقس�م اللاعبین الى فوجین:

اللاعب الأول  من �ل فوج �قوم �الجري 
�الكرة بین الأقماع ثم الدوران على الأطواق 

ثم العودة �أقصى سرعة ممكنة حیث اللاعب 
 الذي �صل أول هو الفائز  

 قاطرة من اللاعبین-
  5ضد    5م�اراة صغیرة 

 شرط لمس الكرة مرتین.  -

 د15
 
 
 
 
 
 

 د15
 
 
 
 
 

 د15

 
تحسین التوافق   -

   العصبي العضلي
 

التمر�ر الر�ط بین  -
   والحر�ة والتوازن 

 

تحسین التحكم  -
في الكرة أثناء 

 واتخاذ القرار.   الجري 
 
تنم�ة روح   -

 التنافس  

 
 

65% 
- 

70%  

 
 
 
 

%70 
-    

75% 

 

3×4 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
×2 

 
 
 

1
 د

التر�یز على التنسیق   -
 بین الحر�ة والتمر�ر

الحفاظ على دقة   -
 التمر�ر �عد �ل محطة

 
�قاء  التر�یز على   -

 الكرة قر��ة من القدم
 

احترام تسلسل   -
 الورشات

 
التر�یز على التمر�ز    -

 والتحرك بدون �رة

 الق�ام �التمدیدات العضل�ة    - التهدئة 
 العودة الى الحالة الطب�ع�ة    -
    مناقشة سلب�ات و��جاب�ات الحصة-

تھدئة العضلات   د5
 .والحد من التوتر

 

40
% 

 
 
   / 

     
 
    / 

العودة الى الحالة   -
 الطب�ع�ة 

 النصائح والإرشادات   -

 03الوحدة رقم  

 



 

 

                                                             .               2026بتار�خ :      /     / -                                                                         لشهب هواري   المدرب:  -

  u13الفئة :  -جیل مستقبل زهانة                                                                       النادي:  -

 د  60 المدة : –أعمدة ، صافرة،  م�قاتي.         ،  أقماع ، أطواق،  �رات قدم, حواجز،الأدوات :    -
 تطو�ر التوازن والتنسیق الحر�ي العام والدقیق وتحسین القدرة على التحكم في الجسم والكرة. هدف الحصة:    -

 الملاحظات الحمل الأهداف  الزمن  شرح التمر�ن  المراحل 

 
 

 الإحماء 

تشكیل ار�ع أفواج ثم جري خف�ف  إحماء عام :  
 حول الملعب 

 إحماء خاص : 
  :لعبة التمریرات العشرة

یتنافس الفوجین على الكرة وذلك بتمر�ره بین  
مرات دون ان یلمس الخصم  10أفراد الفوج

 .الكرة

تهیئة اللاعبین  د 10
 بدنً�ا وعصبً�ا  
رفع التر�یز  

 والانت�اه
  

التأكد من سلامة  - ك ح  ش
–50 اللاعبین 

60% 
   

     / 
   

     / 

 
 
 
 
 
 

الجزء  
 الرئ�سي

التمرین الأول : تنسیق حركي  
 مدمج 

A( الجري بین الأعمدة دون ملامستھا. 
B(  القفز بالرجل الیسرى ثلاث خطوات

 .ثم القفز بالیمنى ثلاث خطوات
C(  الجري الى الخلف . 
D(  الارتكاز برجل واحدة فوق الأطواق 
E(  خطوات جانبیة أمامیة بین الأعمدة

 .الأفقیة
F(    خطوات جانبیة الى الوراء بین

 .الأعمدة
 

 لعبة( ثنائیة ) التوازن 
 :    1ضد  1 

یقوم اللاعب بالوقوف برجل واحدة داخل 
الحلقة ومواجھة الزمیل وذلك بمحاولة 

 . إخلال توازنھ
 لعبة ( ثنائیة )سقوط الشاخص :  

   1ضد  1
أعمدة وحاجزین وكرة  3أمام كل لاعب  

 و شاخص:  
یقوم بالجري بدون كرة ثم أداء سلالوم  

بین الأعمدة ثم یقفز على الحاجزین بكلتا  
القدمین ثم یأخذ الكرة و یحاول إسقاط  

 الشاخص بالكرة.
 لع�ة تطب�ق�ة :    

 04+   04ضد    04

 د15
 
 
 
 
 
 د 7
 
 
 
 د 8
 
 
 

 د 15

تطو�ر التوافق   -
 العصبي العضلي 

 
تحسین التوازن    -

 والتنسیق الحر�ي
 
تحسین الرشقة    -

والتوافق الحر�ي 
 المر�ب 

 
تحسین السرعة   -

 والدقة واتخاذ القرار  
 
الاستحواذ والتحكم  -

 في الكرة 

 
 

 
65% 

-  
70% 

 
 
 
 
 

65% 
-  

70% 
 
 
 

%70 
-    

75% 

2×6 
 
 
 
 
 
 
3×1 
 
 
3×1 
 
 
 
 

احترام تسلسل  - د  1
 التمار�ن

 
تنفیذ الحر�ات   -

 �شكل صح�ح.
 

الحفاظ على  -
التوازن دون دفع  

 قوي 
 
التر�یز على  -

 الدقة عند التسدید 
تنفیذ التمر�ن -

�سرعة مع التحكم 
 في الكرة    

 الق�ام �التمدیدات العضل�ة    - التهدئة  
 العودة الى الحالة الطب�ع�ة    -
    مناقشة سلب�ات و��جاب�ات الحصة-

تھدئة العضلات   د5
 .والحد من التوتر

 

40%  
 
   / 

     
 
    / 

العودة الى الحالة   -
 الطب�ع�ة 

 النصائح والإرشادات   -

   04الوحدة رقم

 



 

 

                                                             .               2026بتار�خ :      /     / -                                                                         لشهب هواري   المدرب:  -

  u13الفئة :  -جیل مستقبل زهانة                                                                       النادي:  -

 دق�قة  65 المدة : –صافرة .                                  , �رات قدم, ،  أقماع . م�قاتيالأدوات :    -
 تحسین التوافق الحر�ي الخاص �الكرة  وتطو�ر الجري �الكرة، تغییر الاتجاه، والر�ط بین التمر�ر والتسدید.هدف الحصة:    -

 الملاحظات الحمل الأهداف  الزمن  شرح التمر�ن  المراحل 
 

 الإحماء 

 تشكیل ار�ع أفواج ثم جري إحماء عام : 
 حول الملعب   

الانتشار في منطقة الجزاء  إحماء خاص :
و الق�ام �التنط�ط �الكرة (فرد�ا) عند الإشارة 

 تغییر القدم (�مین/ �سار)  

 
 

 د  15

تهیئة اللاعبین بدنً�ا 
 وعصبً�ا  

رفع التر�یز   -
 والانت�اه 

تحسین التوافق بین  -
  القدمین

 نش�ط جم�ع العضلاتت - ك ح  ش
التر�یز على التحكم  -

 �الكرة
التأكد من سلامة  -

 اللاعبین  

50–
60% 

   
     / 

   
     / 

 
 
 
 
 
 

الجزء 
 الرئ�سي

  1ضد  1: لع�ة  01التمر�ن  
 ،   8أقماع على شكل   5أمام �ل لاعب    

ینطلق �ل واحد منهم �الجري �الكرة على 
والعودة �سرعة لمكانه ، مع    8شكل  

 إعطاء الكرة للأخر�ن  
شرط : الذي یرجع لمكانه الأول هو 

 الفائز  
 :02التمر�ن  

 تقس�م اللاعبین الى مجموعتین :
في الجناح الأ�من  :01المجموعة  

تجري بین الأقماع �شكل متعرج ثم  
 یدخل اللاعب لمنطقة الجزاء 

: في الجناح الأ�سر �قوم  02المجموعة  
لاعب �الجري على السلم ثم رفع الكرة 

)  الذي بدوره 01المجموعة ( لزمیله  في
�سددها نحو المرمى ، وعند الانتهاء  

 �سترجع الكرة و�ت�ادل الأفواج 
 دینام�ك�ة المنافسة: 

 منافسات جماع�ة وتطبیق التدر�ب
 7ضد 7لعب م�اراة بین فر�قین    -

ومحاولة تطبیق ما تعلمه اللاعبون 
 خلال الحصة 

 اللعب �حر�ة.  -

 د 15
 
 
 
 
 
 

 د 15
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 د15

تحسین التحكم    -
في الكرة أثناء  

 الجري 
 

تحسین السرعة    -
 والتغییر في الاتجاه

 
تحسین التوافق  -

 الحر�ي المر�ب
  
 

تطو�ر مهارة   -
 التمر�ر و التسدید  

 
 

تحسین اتخاذ  -
 القرار 

 

65% 
 –

70%   
 
 
 
 
 

% 70 
 
– 

75% 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

3× 
 
 
 
 
 
 
 
 
3×2  

التر�یز على �قاء   - د 1
 قر��ة من القدم الكرة 

 
 
احترام مسار  -

 التمر�ن
 
التر�یز على دقة   -

 التمر�ر والتسدید
 
تشج�ع التمر�ر  -

 الجماعي 
 
تطبیق التمر�ن في -

 الم�اراة 

 الق�ام �التمدیدات العضل�ة    - التهدئة 
 العودة الى الحالة الطب�ع�ة    -
    مناقشة سلب�ات و��جاب�ات الحصة-

تھدئة العضلات   د 5
 .والحد من التوتر

 

40%  
 
   / 

     
 
    / 

العودة الى الحالة   -
 الطب�ع�ة 

 النصائح والإرشادات   -

  05الوحدة رقم  

 



 

 

                                                             .               2026بتار�خ :      /     / -                                                                         لشهب هواري   المدرب:  -

  u13الفئة :  -جیل مستقبل زهانة                                                                       النادي:  -

 دق�قة  60 المدة : –صافرة .                                  , �رات قدم, ،  أقماع . م�قاتيالأدوات :    -
 مع تحسین الدقة في التسدید والتحكم أثناء الأداء.  تحسین التوافق بین الحر�ات الأساس�ة (قفز + جري) ،هدف الحصة:    -

 الملاحظات الحمل الأهداف  الزمن  شرح التمر�ن  المراحل 
 
 

 الإحماء 

 إحماء عام : 
أفواج ثم جري خفیف حول  تشكیل اربع

الملعب مع ستخین كل من الأطراف السفلى  
 والعلیا  

 إحماء خاص:  ورشتین 
القفز بقدم واحدة داخل  :  01الورشة 

الحلقات الفردیة والقفز بكلتي الرجلین داخل 
 الحلقات الزوجیة .

القفز القدمین معا داخل  :  02الورشة 
الحلقات الفردیة والقفز بكلتي الرجلین داخل 

  .الحلقات الزوجیة

 
 

 د  15

تهیئة اللاعبین بدنً�ا 
 وعصبً�ا 

 رفع التر�یز والانت�اه
تحسین التوافق  
  الحر�ي والتوازن 

التأكد من سلامة  - ك ح  ش
 اللاعبین 

 
تنش�ط جم�ع  -

 العضلات تدر�جً�ا

50–
60% 

   
     / 

   
     / 

 
 
 
 
 
 

الجزء  
 الرئ�سي

 : لع�ة تنافس�ة 1تمر�ن 
حواجز و  وعمود  3أفواج أمامهم   4 -

 و�رات :   
�قوم اللاعب في �ل مجموعة حمل   - 

قرص بیده والجري �أقصى سرعة فوق  
الحواجز ثم یدخل القرص داخل عمود  
و�أخذ الكرة و�عود لفوجه و�لمس زمیله  

لینطلق الثاني والثالث والفوج الذي یرجع 
 لمكانه الأول هو الفائز.

  التمر�ن الثاني:
 نفس اللع�ة السا�قة مع إضافة المرمى  

تسدید الكرة نحو المرمى و العودة الى  -
 المكان �سرعة. 

: من سجل اكبر عدد من الأهداف في هنا
 الفوج هو الفائز.  

 التمر�ن الثالث:   
تقس�م فوجین أمام المرمى وفي المرمى  

 شاخصین: 
�قوم اللاعب �المشي �الكرة ثم دفعها للأمام 

 أعمدة ثم �سدد الكرة : 3وأداء سلالوم بین 
 عند إسقاط الشاخص �الكرة �عتبر هدف. -
الفوج الفائز هو من �حرز أكبر عدد من   -

 الأهداف 

 د15
 
 
 
 
 

 د15
 
 
 
 

 د10

التوافق تحسین  -
بین القفز  الحر�ي 
 .والجري 

 
السرعة  تحسین -

 والرشاقة 
 
   تنم�ة روح التنافس -
 
تحسین التوافق - 

 بین العین و القدم  
 
تحسین التحكم في   -

 الكرة أثناء الحر�ة

65% 
 –

70  % 
 
 
 
 
 

70 –
75 % 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

75% 

3×4   
 
 
 
 
 
 
 
 
2×4 
 
 
 
 
 
3×2 

تشج�ع المنافسة   - د  1
 بین الأفواج  

 
الحفاظ على   -

التوازن قبل  
 التصو�ب 

 
التر�یز على  -

 التحكم قبل التسدید 
 
 
 
 
الانسجام في  -

 الأداء 

 الق�ام �التمدیدات العضل�ة  - التهدئة  
 العودة الى الحالة الطب�ع�ة  -
     مناقشة سلب�ات و��جاب�ات الحصة-

تھدئة العضلات والحد   د5
 .من التوتر

 

40%  
 
   / 

     
 
    / 

العودة الى الحالة   -
 الطب�ع�ة 

 النصائح والإرشادات   -

 06الوحدة رقم  

 



 

 

 

                                                             .               2026بتار�خ :      /     / -                                                                         لشهب هواري   المدرب:  -

  u13الفئة :  -                  جیل مستقبل زهانة                                                     النادي:  -

 دق�قة  65 المدة : –.                                 صافرة  قدم, �رات ,  أقماع . م�قاتي ،  الأدوات :    -
 الاستجا�ة الحر��ة. تحسین التوازن والتنسیق بین الأطراف (سفل�ة وعلو�ة) وتطو�ر التحكم في الكرة مع ز�ادة سرعة  هدف الحصة:    -

 الملاحظات الحمل الأهداف  الزمن  شرح التمر�ن  المراحل 
 

 الإحماء 

 إحماء عام :  
  الجري یتم  ثم  أفواج أربعة  تشكیل یتم

  8الخفیف حول الملعب على شكل  
 إحماء خاص: 

لكل لاعب كرة یقوم بالتنطیط بالقدم  
 لوحده داخل منطقة الجزاء  

تهیئة اللاعبین  - د 15
 بدنً�ا وعصبً�ا  

   التوافق تحسین 
 الحر�ي والتوازن 

التأكد من سلامة    - ك ح  ش
  ناللاعبی

تنش�ط جم�ع   -
 العضلات تدر�جً�ا

50–
60% 

   
     / 

   
     / 

 
 
 
 
 
 

الجزء  
 الرئ�سي

 : 01تمر�ن  
 تقس�م أفواج ''�الورشات''    3

 :  2و  1فوج  
�قوم �ل لاعب �الجري الخف�ف الى 

الأمام في السلم مع الق�ام �خطوة الى 
الجانب مرة �مین مرة �سار ثم المشي  

والعودة الى    أمتار  10�الكرة مسافة  
 الفوج.
 :  3فوج  

 10كل لاع�ان �حاولان تنط�ط الكرة  
 مرات �الرجلین و�الرأس والتمر�ر للزمیل 

  2ضد   2: لع�ة    2تمر�ن  
لكل فر�ق مر�ع �حاول منع الخصم  

 إدخال الكرة داخل مر�ع فر�قه .
 "م�اراة تطب�ق�ة"    
 : 5ضد    5
لما �سجل الهدف في مرمى الوسط   -

 �حتسب نقطة.  
لما �سجل الهدف في مرمى الجانب    -

 �حتسب نقطتین .

 د20
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 د10
 
 
 

 د15

التوازن   تحسین -
بین  والتنسیق 

 الأطراف  
 
تحسین التوافق   -

 الحر�ي الخاص
 
 الكرةفي  التحكم  -
 

طو�ر سرعة  ت -
تخاذ  الاستجا�ة  وا

 ر القرا
 
 

تطبیق المهارات   -
 في وضع�ة لعب

  
 

 
 
 

65% 
 –

70  % 
 
 
 
 
 
 

65% 
 –

70  % 
 
 

%70 
     

-  
75% 

3×1 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
3×2 

التر�یز على دقة   - د1
 الأداء 

 
احترام تسلسل  -

 �ن التمر 
 
الانسجام في  -

 العمل  
 
تحسین التواصل   -

 بین اللاعبین
 
 
تشج�ع التمر�ر  -

 الجماعي 

 العضل�ة �التمدیدات الق�ام  -   التهدئة
 العودة الى الحالة الطب�ع�ة  -
     مناقشة سلب�ات و��جاب�ات الحصة-

تھدئة العضلات   د5
 .والحد من التوتر

 

40%  
 
   / 

     
 
    / 

العودة الى الحالة   -
 الطب�ع�ة 

 النصائح والإرشادات   -

 07رقم  الوحدة  

 



 

 

                                                             .               2026بتار�خ :      /     / -                                                                         لشهب هواري   المدرب:  -

  u13الفئة :  -                  جیل مستقبل زهانة                                                     النادي:  -

 دق�قة 60 المدة : –.                                 صافرة  قدم, �رات ,  أقماع . م�قاتي ،  الأدوات :    -
 .قدم) والدقة في التمر�ر والاستق�ال– التوافق الحر�ي (عین  تحسینهدف الحصة:    -

 الملاحظات الحمل الأهداف  الزمن  شرح التمر�ن  المراحل 
 
 

 الإحماء 

تشكیل دائرة ثم جري خف�ف   إحماء عام :
 على الشكل الدائري. 

ی�قى التشكیل دائري ثم    إحماء خاص :
 الق�ام بلع�ة مسك الكرة (واسطا) 

 لاعب في الوسط ثم لاعبین .   

تهیئة اللاعبین  - د 15
 بدنً�ا وعصبً�ا

 رفع التر�یز والانت�اه -
تحسین سرعة    -

 الاستجا�ة

التأكد من سلامة    - ك ح  ش
  ناللاعبی

تنش�ط جم�ع   -
 العضلات تدر�جً�ا

50–
60% 

   
     / 

   
   
/ 

 
 
 
 
 
 

الجزء  
 الرئ�سي

 :   01التمر�ن  
 محطات)  5(
)  02اع (الأقمالجري �الكرة بین  )  01(

 2تمر�ر الكرة الى الورشة 
+القفز   3تمر�ر الكرة الى المحطة  )  03(

 الحلقات.فوق  
ثم    3مر�ر الكرة الى المحطة  ) ت04(

 اجت�از الحواجز +استق�ال 
 .5الكرة من المدرب وتمر�رها الى المحطة  

لجري والتقدم �الكرة +التصو�ب  ) ا05(
 .نحو المرمى الصغیر

 :ملاحظة
�ستغل    اللاعب الذي ینتظر الدور  -

 .الوقت في تنط�ط الكرة
 : 02  التمر�ن 

 دینام�ك�ة المنافسة
ضد 6  منافسة بین المجموعة لعب م�اراة  -
اللاعب في  تطبیق ما تلقاه    ومحاولة   6

 .الحصة
 .اللعب �طر�قة حرة -

 د25
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 د15

تحسین التوافق بین   -
 العین و القدم 

 
 
تحسین التوافق   -

 الحر�ي بین الأطراف  
 
 
تحسین الدقة في    -

التمر�ر و الاستق�ال  
 والتسدید  

 
 
التحكم في الكرة   -

 أثناء عمل�ة الجري  
 
 
تطبیق المهارات في  -

 حق�ق�ةوضع�ة لعب  
 

 
 

65% 
   –

70 % 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

%70 
-   

75% 

3×5 1
 د 

احترام تسلسل    -
 المحطات 

 
 
التر�یز على الدقة   -

 في التمر�ر
 
 
 

استغلال وقت   -
الانتظار في تنط�ط 

 الكرة 
 
تشج�ع التمر�ر    -

 الجماعي
 

 التر�یز على التمر�ز -
 

 تحفیز روح المنافسة  -

 العضل�ة �التمدیدات الق�ام  -   التهدئة
 العودة الى الحالة الطب�ع�ة  -
     مناقشة سلب�ات و��جاب�ات الحصة-

تھدئة العضلات   د5
 .والحد من التوتر

 

40%  
   / 

      
/   

العودة الى الحالة   -
 الطب�ع�ة 

 النصائح والإرشادات   -

 08رقم  الوحدة  

 



 

 

                                                             .               2026بتار�خ :      /     / -                                                                         لشهب هواري   المدرب:  -

  u13الفئة :  -                  جیل مستقبل زهانة                                                     النادي:  -

 دق�قة   65 المدة : –.                                    صافرة   قدم, �رات,  أقماع . م�قاتيالأدوات :    -
 مع تنم�ة سرعة الاستجا�ة والتنسیق الحر�ي.   تحسین التوافق الحر�ي العام والخاصهدف الحصة:    -

 الملاحظات الحمل الأهداف  الزمن  شرح التمر�ن  المراحل 
 
 

 الإحماء 

 الإحماء العام: 
تشكیل ار�ع أفواج ثم جري خف�ف حول 

 الملعب.
تنط�ط الكرة �القدم  الإحماء الخاص:  

 والرأس داخل منطقة الجزاء  

تهیئة اللاعبین بدنً�ا  - د15
 وعصبً�ا

 رفع التر�یز والانت�اه -
 تحسین سرعة الاستجا�ة  -

التأكد من سلامة    - ك ح   ش
  ناللاعبی

تنش�ط جم�ع   -
 العضلات تدر�جً�ا

50–
60% 

   
     / 

 
/ 

 
 
 
 
 
 

الجزء 
 الرئ�سي

 : )toro: لع�ة (  01التمر�ن  
 "   2ضد    4" ، ثم "1ضد    3"
في الوسط   1على شكل مثلث +    3  -

 �حاول قطع الكرة
في الوسط   2على شكل مر�ع +    4  -

 �حاولو قطع الكرة. 
 تقس�م مجموعتین :   02التمر�ن  

(أ) القفز من فوق الحواجز ثم المشي  
أمتار والتمر�ر للاعب   10�الكرة لمسافة  

 الثاني 
ب) القفز �قدم واحة ( �مین ثم �سار) مع  

أمتار و تمر�رها    10المشي �الكرة مسافة  
 للاعب الثاني . 

:  لع�ة المرآة الكرو�ة    03التمر�ن  
football Mirror'':  1  1ضد'' 

تقس�م اللاعبین الى مجموعات ثنائ�ة ،     -
م ، لاعب    5x5كل اثنین داخل مساحة  

�حمل الكرة القائد و الآخر أمامه بدون �رة 
( المرآة )  ثم �قوم القائد �التحرك �الكرة 

داخل المساحة (أمام، خلف، �مین، �سار،  
مراوغة) و�حاول اللاعب الثاني (المرآة) 
بتقلید نفس الحر�ات في نفس التوقیت  

 ث). 20،30(

 د20
 
 
 
 

 د15
 
 
 
 
 
 

 د10
 
 
 
 
 
 

التوافق الحر�ي   تحسین  -
 قدم) –(عین

 
 
 
تحسین التوافق الحر�ي   -

 العام
 
الر�ط بین العمل البدني   -

 ي  والمهار 
 
التوافق الحر�ي تحسین    -

   الخاص
 
الاستجا�ة تحسین سرعة    -

  الحر��ة
 
 

60% 
-   

75% 
 
 
 
 

65% 
-   

70% 
 
 
 
 

65% 
-   

75% 

 
3×2 
 
 
 
 
3×2 
 
 
 
 
 
3× 

45 
 ث

تقلیل عدد اللمسات    -
 ) 2أو    1(
 
تشج�ع التحرك   -

 بدون �رة 
 
تغییر اللاعبین في    -

 �استمرار   الوسط
 

تصح�ح وضع�ة   -
 الجسم أثناء الأداء

 
التر�یز على  -

 التوازن أثناء القفز
 
تشج�ع الإبداع في    -

 الحر�ات
 
مساحة صغیرة   -

 لز�ادة الصعو�ة 

 العضل�ة �التمدیدات الق�ام  -   التهدئة
 العودة الى الحالة الطب�ع�ة  -
     مناقشة سلب�ات و��جاب�ات الحصة-

   تقلیل التعب العضلي د5
 الوقا�ة من الإصا�ات 

40%  
 
   / 

     
 
    / 

تمطیط عضلي  -
 خفیف  

 تنفس عمیق   -
 نصائح و إرشادات   -

 09رقم  الوحدة  

 



 

 

                                                             .               2026بتار�خ :      /     / -                                                                         لشهب هواري   المدرب:  -

  u13الفئة :  -جیل مستقبل زهانة                                                                       النادي:  -

 60  المدة : –.                                  صافرة   قدم,  �رات,   أقماع . م�قاتي ، الأدوات :    -
 رأس) و التمر�ز واتخاذ القرار أثناء اللعب الجماعي.–قدم / عین– التوافق الحر�ي (عین  تحسینهدف الحصة:    -

 

 الملاحظات الحمل الأهداف   الزمن  شرح التمر�ن  المراحل 

 
 

 الإحماء 

 إحماء عام : 
جري خف�ف داخل مساحة 

x1515م 
 مع تنفیذ أوامر المدرب: 

قف، �مین/�سار، جري سر�ع، 
 دوران (بدون �رة)
نفس التمر�ن لكن إحماء خاص :  

 �استخدام الكرة .  

تهیئة اللاعبین بدنً�ا  - د15
 وعصبً�ا

 رفع التر�یز والانت�اه -
تحسین سرعة    -

 الاستجا�ة

احترام المسافات     - ك ح   ش
 بین اللاعبین 

 التدرج في السرعة   -
مراق�ة التحكم    -

 �الكرة

50–
60% 

   
     / 

 
/ 

 
 
 
 
 
 

الجزء  
 الرئ�سي 

 محطات    04: تشكیل  01تمر�ن  
 تمر�ر والجري في اتجاه الكرة . )1
 تمر�ر واستق�ال الكرة  )2
 تنط�ط الكرة �كلتا القدمین  )3
یرجعها  تمر�ر الكرة �الید والآخر   )4

 �الرأس.
 :   02تمر�ن  

متر    25في مساحة    04ضد    04
مع هدفین �غرض التسجیل مع  

 التحكم في الكرة .
 
 لع�ة تطب�ق�ة  :    

مع حارس لكل فر�ق   07ضد    07
 خارج من منطقة الجزاء 

 د15
 
 
 
 

 د20
 
 
 
 
 

 د10

تحسین التوافق  -
   الحر�ي العام

 
– تنم�ة التنسیق (عین  -

 رأس)–قدم / عین
 
 تنم�ة اتخاذ القرار  -
 
التمر�ز واللعب تطو�ر  -

  الجماعي

 
 

60% 
 

-  
 

70% 
 

- 
  

75% 

4×2 
 
 
 
 
3×6 
 
 
 
 
 

تغییر المحطات    - 
 �سرعة

التر�یز على الدقة   -

 فقطول�س السرعة  

تصح�ح الأخطاء    -
 التقن�ة

احترام مراكز    -
 اللعب 

إعطاء تعل�مات  -

�س�طة أثناء اللعب  

مراق�ة التنظ�م   مع

 والهجومي  الدفاعي

 العضل�ة   �التمدیدات  الق�ام   - التهدئة 
 العودة الى الحالة الطب�ع�ة    -
    مناقشة سلب�ات و��جاب�ات الحصة-

تھدئة العضلات والحد   د5
 .من التوتر

 

40%  
 
    / 

    
 
    / 

تمطیط عضلي  -
 خفیف  

 تنفس عمیق   -
 نصائح و ارشادات  -

 10رقم  الوحدة  

 



 

 

                                                             .               2026بتار�خ :      /     / -                                                                         لشهب هواري   المدرب:  -

  u13الفئة :  -جیل مستقبل زهانة                                                                       النادي:  -

 دق�قة  65  المدة : –.                                  صافرة   قدم,  �رات,   أقماع . م�قاتي ، الأدوات :    -
 . تحسین التوافق الحر�ي العام والتحكم في الكرة مع تطو�ر سرعة الاستجا�ة واتخاذ القرار  :  هدف الحصة  -

 الملاحظات الحمل الأهداف   الزمن  شرح التمر�ن  المراحل 
 
 

 الإحماء  

جري خف�ف حول الملعب ثم تسخین   إحماء عام :
 الأطراف العل�ا و السفلى 

الصوت�ة،   ةلع�ة الاستجا�   إحماء خاص :   
 ال�صر�ة:

�قف اللاعبون في شكل دائري و المدرب حامل الكرة 
 في الوسط 

عند تنط�ط الكرة مع الأرض �صفق اللاعبین وعند 
رفعها للأعلى �قوم اللاعبین �قفزة صغیرة و عند 

 إشارة الصافرة �قوموا �الدوران. 

تهیئة اللاعبین  - 15
 بدنً�ا وعصبً�ا

رفع التر�یز   -
 والانت�اه

تحسین سرعة    -
 الاستجا�ة

الانت�اه   - ك ح   ش
 لإشارات المدرب  

 
تنفیذ سر�ع  -

 ودقیق
   
إشراك جم�ع    -

 اللاعبین 

50
–

60
% 

   
     / 

 
/ 

 
 
 
 
 
 

الجزء  
 الرئ�سي 

 :   01التمر�ن  
 ورشات:    4تقس�م المجموعة الى 

/ : مشي �الكرة في مسار متعرج ( ز�زاك) 01
بواسطة احدى قدم�ه ثم یلمس القمع و�دور عل�ه  

 �الكرة و �مرر للزمیل .
/ : جري بدون �رة ثم القفز على الحواجز مرة 02

�مین ثم �سار و �أخذ الكرة و �حاول إسقاط 
 الشاخص 

أمتار ثم   5/ : المشي مع التنط�ط �الكرة لمسافة  03
 �ممر الكرة لزمیله  

/ : تمر�ر و استق�ال مع تغییر الاتجاه ( �مین / 04
  -دقائق  3تغییر الورشة �ل   -�سار)   
 + قرار  1ضد 1: لع�ة  02التمر�ن  

في مر�ع صغیر لاعب مدافع و الأخر مهاجم و  
و �سار) ، �حاول اللاعب المهاجم    مرمیین ( �مین

مراوغة المدافع و الأخر �حاول قطع الكرة ومنع 
التسجیل و عند إشارة المدرب ب�مین �سجل في  
المرمى ال�مین و عند سماع إشارة �سار �حاول 

 التسجیل في المرمى ال�سار 
منافسة بین المجموعة لعب   ة:دینام�ك�ة المنافس

 .تطبیق ما تلقاه اللاعب في الحصة  م�اراة ومحاولة
   اللعب �طر�قة حرة -

 د20
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 د10
 
 
 
 

 د15

تحسین التوافق   -
 الحر�ي العام  

 
تحسین التحكم    -

 �الكرة
 
 
 
تحسین سرعة    -

اتخاذ و   الاستجا�ة
 القرار

 
تنم�ة مهارة   -

 المراوغة 
 
 
تطبیق المهارات    -

 ة في وضع�ة حق�ق�

60
% 
-  
70
% 
 
 
 
 
 
 

65 
% 
-  
75
% 

4×
3 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

30
 ث
 
 

د1 تغییر   - 
 الورشات �سرعة 

 
التر�یز على    -

 الجودة 
   
تصح�ح   -

 الأخطاء التقن�ة
 
 تغییر الأدوار    -
 
التر�یز على   -

 السرعة 
 

 11رقم  الوحدة  

 



 

 

                                                             .               2026بتار�خ :      /     / -                                                                         لشهب هواري   المدرب:  -

  u13الفئة :  -جیل مستقبل زهانة                                                                       النادي:  -

 دق�قة  60  المدة : –.                                  صافرة   قدم,  �رات,   أقماع . م�قاتي ، الأدوات :    -
 رأس) وتحسین دقة التمر�ر و الأداء الجماعي.–قدم–التوافق الحر�ي الخاص من خلال تنسیق (ید   تحسینهدف الحصة:    -

 العضل�ة   �التمدیدات  الق�ام   - التهدئة 
 العودة الى الحالة الطب�ع�ة    -
    مناقشة سلب�ات و��جاب�ات الحصة-

العضلات  تهدئة   د5
 .والحد من التوتر 

40
% 

 
 
    / 

    
 
    / 

العودة الى  -
  الحالة الطب�ع�ة

النصائح    -
 والإرشادات 

 الملاحظات الحمل الأهداف   الزمن  شرح التمر�ن  المراحل 

 
 

 الإحماء  

 إحماء عام :  
  الجري یتم  ثم  أفواج أربعة  تشكیل یتم

  8الخفیف حول الملعب على شكل  
 لع�ة الألوان: 

م + أقماع �الوان 20*20مساحة  
مختلفة ثم یتنقل �ل لاعب �الكرة عند 
اشارة اللون �قوم بلمس القمع المناسب  

 �سرعة 

 تهیئة اللاعبین بدنً�ا  - د15
تحسین سرعة    -

 الاستجا�ة ال�صر�ة
 تطو�ر التحكم �الكرة   -

رفع الرأس أثناء    - ك ح ش
 المراوغة 

 الاستجا�ة   سرعة
 �الكرةالتحكم الجید   -

50–
60% 

   
     / 

 
/ 

 
 
 
 
 
 

الجزء  
 الرئ�سي 

في مر�ع   2ضد    4:  01التمر�ن  
 صغیر  

 2على الكرة ضد    الاعبین �حافظو   4
 لمسات ) 2(شرط  

+   4ضد    4لع�ة   :  02التمر�ن  
 3حارس في مساحة صغیرة( شرط 

تمر�رات و تسجیل الهدف ) و اللعب  
   بلمستین فقط

نقسم اللاعبین  لع�ة " س�اق الكرة "  
الى فر�قن متقابلین ونضع �رة في  

الوسط عند الإشارة ینطلق أول 
اللاعب من �ل فر�ق �الجري �سرعة 

مع الان�طاح والمرور بین أرجل  
زملاءه في اتجاه الكرة ل�صل الیها  

 و�مسكها

 د 15
 
 
 

 د 15
 
 
 

 د 10
 
 
 
 
 

تنم�ة التوافق الحر�ي  -
 قدم) –(عین

 
 
 

تحسین سرعة     -
 الاستجا�ة

 
 تطو�ر السرعة  -
 
 خلق روح المنافسة  -

65–
75% 

 
 
 
 

70% 
-   

75% 
 

3×4 
 
 
 
2×7 
 
 
 
×2 
 
 

 د1
 
 
 
 
 
 
 
 

 التحرك بدون �رة -
 فتح زوا�ا التمر�ر    -
 اتخاذ القرارسرعة     -
عدم الاحتفاظ    -

 �الكرة �ثیرًا 
 �م مراق�ة التنظ

 
 احترام الدور  -
  
 تنفیذ سر�ع وآمن  -
 

 تحفیز اللاعبین -

 12رقم  الوحدة  

 



 

 

 

 العضل�ة   �التمدیدات  الق�ام   - التهدئة 
 العودة الى الحالة الطب�ع�ة    -
    مناقشة سلب�ات و��جاب�ات الحصة-

تهدئة العضلات والحد  د5
 .من التوتر

40%  
 
    / 

    
 
    / 

العودة الى الحالة  -
  الطب�ع�ة

النصائح    -
 والإرشادات 



 

 

 
أداء الاخت�ارات  وأثناء�عض الصور خلال التدر�ب   

 




