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  ش�ر وتقدیر 
  

  
  

  

 رَبِّ أَوْزعْنِي أَنْ أَشُْ�رَ نِعْمَتَكَ الَّتِي أَنْعَمْتَ عَلَيَّ وَعَلَى وَالِدَ�َّ وَأَنْ  "

الِحِینَ       "أَعْمَلَ صَالِحًا تَرْضَاهُ وَأَدْخِلْنِي بِرَحْمَتِكَ فِي عَِ�ادِكَ الصَّ
  من سورة النمل) 19(الآ�ة 

�حوله وقوته، الله عز وجل نحمده نشــ�ر الذ� خلقنا وشــ� �صــرنا 

حمدا �ثیرا طی�ا م�ار�ا ف�ه أن وفقنا لإتمام هذا العمل الذ� نعتبره 

  قطرة من �حر.

والعرفان وأســــــمى ع�ارات لا �ســــــعني الا ان أتقدم �الشــــــ�ر  و�عد،

  أســـــــــتــاذ� الفــاضــــــــــل الــذ� أمــدني �علمــه  ىالاحترام والتقــدیر إل

جزاه الله عني �ل خیر ووفقه إلى  الســــعید مزروعالأســــتاذ الد�تور 

  . ما �ح�ه و�رضاه

لنا  الذین مدواو�ذلك أتقدم �الش�ر والامتنان إلى الأساتذة الأفاضل 

ید المســـــــاعدة والتأطیر طیلة مشـــــــوارنا الدراســـــــي ونخص �الذ�ر 

  أساتذة معهد التر��ة البدن�ة والر�اض�ة  

ن لنا ید العومد  وعرفانا �الجمیل أتقدم �الشـــــــــ�ر والتقدیر إلى من

  طیلة فترة انجاز هذا العمل من قر�ب أو من �عید

  

  

  

 اقليــحسین ع



  

  الاهداء
  
  
  

  إلى خیر الأنام الرحمة المهداة

محمد صـــلى الله عل�ه وســـلم الأمین الذ� أنار در�نا وســـعى لطلب 

  العلم.

  اهد� ثمرة جهد�

  قُرِن رضــــــــــــا � برضــــــــــــاهمــــا .. والــــدّ� العز�ز�ن  الى من -

   بِّ ارْحَمْهُمَا َ�مَا رَ�ََّ�انِي   صَغِیرًا).رَّ

  الى زوجتي وولي العهد آدم على تحملهما العبء من أجلي -

  الى �ل الاخوة والاخوات -

  الى �ل الاصدقاء -

  الى �ل زملائي �مؤسسة سوناطراك -

الى �ل من مد ید العون لنا ســــــواء �ان ذلك ��لمة أو دعوة أو  -

لكم، ونسأل الله ألا �حرم�م من خیر الدن�ا  توج�ه أو نص�حة فش�را

مِ�عُ الْعَلِ�مُ  والأخرة.      رَ�َّنَا تَقَبَّلْ مِنَّا إِنَّكَ أَنْتَ السَّ

  
  
  
  
  
  
  

 

 اقليـــن عـحسی
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  قائمة المحتو�ات

  الصفحة   الموضوع
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   -  قائمة الجداول -

   -  قائمة الأش�ال الب�ان�ة -

  01  مقدمة  -

  -  الجانب التمهید� المدخل العام لل�حث

  04 إش�ال�ة ال�حث -1

  07 فرض�ات ال�حث -2

  07 أهداف ال�حث -3

  07 الموضوعأس�اب اخت�ار  -4

  08 أهم�ة الموضوع  -5

  08 تحدید المصطلحات والمفاه�م -6

  09 الدراسات السا�قة والمشابهة -7
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  26 مفهوم التدر�ب الر�اضي -2

  27  الأهداف العامة للتدر�ب الر�اضي -3

  28  خصائص التدر�ب الر�اضي -4

  31 واج�ات التدر�ب الر�اضي -5

  33 استراتیج�ة التدر�ب الر�اضي -6

  33 متطل�ات التدر�ب الر�اضي -7



  34 عمل�ات التدر�ب الر�اضي العلمي -8

  35 أسس وم�ادئ التدر�ب الر�اضي -9

  36 التدر�ب�ة والفورمة الر�اض�ة الحالة -10

  38 الإعداد المتكامل للتدر�ب الر�اضي -11

  39 حمل التدر�ب -12

  44 طرق التدر�ب و��ف�ة استخدامها -13

  51  خلاصة -

  - الفصل الثاني: الصفات البدن�ة

  53  تمهید -

  54 التحمل     -1

  60 السرعة -1

  62 القوة -2

  67 المرونة -3

  69 الرشاقة -4

  70 البدن�ةالعلاقة بین الصفات  -5

  72  خلاصة -

  -  الفصل الثالث: المهارات الأساس�ة في �رة القدم

  74 تمهید -

  75 مفهوم المهارات الأساس�ة في �رة القدم -1

  76 أهم�ة المهارات الأساس�ة لكرة القدم -2

  79 الإعداد المهار� في �رة القدم -3

  80 الأسس للأداء المهار�  -4



  80 التكن�ك والمهارة -5

  81 الأساس�ة في �رة القدمأنواع المهارات  -6

  87 الس�طرة على الكرة -7

  90 المنــــــــــــاولة -8

  92 المراوغة -9

  94 لمهاجمةا -10

  95 رم�ة التماس -11

  96 حراسة المرمي -12

  98 الأساس�ة المهارات على التدر�ب أهم�ة -13

  100 خلاصة -

  - القدم �رة الرا�ع: الفصل

  102 تمهید -

  103 تعر�ف �رة القدم -1

  103 نشأة �رة القدم -2

  104 �رة القدم في الجزائر -3

  105 تطور أسلوب �رة القدم -4

  105  ال�عد الاقتصاد� في �رة القدم -5

  105 الم�ادئ الأساس�ة لكرة القدم -6

  106 قواعد �رة القدم -7



  107 متطل�ات �رة القدم -8

  108 خصائص �رة القدم -9

  109 صفات لاعب �رة القدم -10

  113 خلاصة -

  - المصغرة الألعاب الخامس: الفصل

  115  تمهید -

  116 التدر�بأش�ال  -1

  116 التدر�ب المدمج والألعاب المصغرة -2

  116 دمج النشا� الحر�ي -3

  117 التدر�ب في مساحات الألعاب المصغرة -4

  118 التدر�ب البدني �الكرة -5

  118 ألعاب المصغرة -6

  127   خلاصة              -

  -  الجانب التطب�قي

: الإجراءات المنهج�ةالسادسالفصل   -  

  130 الاستطلاع�ةالدراسة  -1

  138 متغیرات الدراسةض��  -2

  139 المنهج المستخدم -3

  139 مجتمع الدراسة -4

  139 الدراسة عینة -5

  140 أدوات الدراسة  -6

  141 الإحصائ�ةالمعالجة  -7

  141 للاخت�ارات العلم�ة الأسس -8



  

  

  

  

  

  

  

  

  

  145 طرق ال�حث -9

  162 .البرنامج التدر�بي المقترح �استخدام الأسلوب الدائر�  -10

  - الفصل السا�ع: عرض وتحلیل النتائج

  165  عرض وتحلیل النتائج -1

  165 عرض وتحلیل نتائج الاخت�ارات المهار�ة

  172 عرض وتحلیل نتائج الاخت�ارات البدن�ة

  182  بدن�ة لعینتي ال�حثعرض وتحلیل النتائج ال�عد�ة للاخت�ارات ال

  184 لعینتي ال�حث عرض وتحلیل النتائج ال�عد�ة للاخت�ارات المهار�ة

  186  مناقشة الفرض�ات -2

 186 الفرض�ة الأولى  

 187 الفرض�ة الثان�ة  

 189 الفرض�ة الثالثة  

 190 الفرض�ة الرا�عة  

  192 الإستنتاج العام -

  194 التوص�ات -

  195  خاتمة  -



  .قائمة الجداول

  صفحة  ولعنوان الجد  الرقم

  71  أجهزة جسم الإنسانالعلاقة بین القدرات البدن�ة و   01

  119  رةغلقلب للاعبین حسب أنواع الألعاب المصا لضر�ات الق�م القصو�   02

03  Ranges of pitch area (m2) used in each SSG 

format  

120  

 Dellal et(  اثر تغیر عدد لمسات الكرة أثناء الألعاب المصغرة  04

al, 2011(  

121  

المصغرة، ومعرفة اهداف التدر�ب ( بدن�ا �ساعد على معایرة الألعاب   05

  تكت���ا أو مهار�ا أو

122  

مختلف المعلمات في عدة أنواع الألعاب المصغرة والتدر�ب الفتر�   06

(Le Gall 2002  

126  

یوضح الاخت�ار بین التدر�بي التقلید� والتدر�ب مبني على أساس   07

  ألعاب مصغرة

131  

  132  الصفات الأساس�ة عند استخدام الألعاب المصغرة یوضح  08

مختلف أنواع الألعاب المصغرة المستعملة في الحصص  یوضح  09

  التدر�ب�ة

133  

  134  المعاییر التي تعتبر �أول�ة في تصم�م الألعاب المصغرة یوضح  10

  135    الصعو�ات عند استخدام الألعاب المصغرة یوضح  11

الممیزة التي تستط�ع تقی�مها من اجل برمجة  المتغیرات یوضح  12

      تدر�ب أفضل  

136  

  143  .مهار�ةال یوضح ث�ات الاخت�ارات  13

  144  .البدن�ة یوضح ث�ات الاخت�ارات  14

  144  .الاخت�ارات البدن�ةصدق یوضح   15

  145  یوضح صدق الاخت�ارات المهار�ة.  16

  147  التجانس بین العینتینیبین   17



  155  (FFF)یوضح طر�قة تقی�م الاخت�ار المهار�   18

  T  158 الرشاقة لاخت�ار تنق�� سلمیوضح   19

  162  یو�و لاخت�ار تنق�� سلمیوضح   20

  163  خصائص الألعاب المصغرة المبرمجة  21

  الملاح�  الدورات التدر�ب�ة  22

ي لعینة البحث ف يالذي یبین مقارنة نتائج الاختبار القبلي و البعد  23
  اختبار الجري بالكرة

165  

  165  �الكرة المنعرج الجر�  لاخت�ارا یبین  24

یبین مقارنة نتائج الاختبار القبلي والبعدي لعینة البحث في اختبار   25
  ضربة ركنیة

167  

  167  ضر�ة ر�ن�ة اخت�اریبین   26

یبین مقارنة نتائج الاختبار القبلي والبعدي لعینة البحث في اختبار   27

  رم�ة تماس
169  

  169                                                              یبین مقارنة نتائج اخت�ار رم�ة تماس  28

یبین مقارنة نتائج الاخت�ار القبلي وال�عد� لعینة ال�حث في اخت�ار   29

  لاتحاد الفرنسي لكرة القدمتقني 

170  

  170  تقني لاتحاد الفرنسي لكرة القدمال خت�ارالایبین نتائج   30

یبین مقارنة نتائج الاختبار القبلي والبعدي لعینة البحث في اختبار   31

  م 10السرعة 
172  

  173  م 10السرعة یبین مقارنة نتائج اختبار   32

الذي یبین مقارنة نتائج الاختبار القبلي والبعدي لعینة البحث في   33

  م 30السرعة اختبار 
174  

  175  م 30السرعة یبین مقارنة نتائج  اختبار   34

ي ف لعینة البحث والبعدي الاختبار القبلي مقارنة نتائج الذي یبین  35

  یو�واختبار 
176  

  177  یو�واختبار  نتائج  یبین  36
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  الرشاقة
178  
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180  
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  33  الأسس والم�ادئ العلم�ة للتدر�ب.  01

  39  الإعداد المتكامل للتدر�ب الر�اضي  02

  59  القدرة على التحمل لكرة القدم  التدرج في تطو�ر  03

  67  التدرج في تقو�ة العضلات لد� لاعبي �رة القدم.  04
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137  

  148  یوضح اخت�ار الجر� �الكرة .  14
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  151  یوضح الضر�ة الر�ن�ة .  16
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  ملخص الدراسة:

طر�قة التدر�ب المدمج لتنم�ة �عض الصفات البدن�ة والمهار�ة، لد� یهدف هذا ال�حث الى اقتراح 

سنة لفر�� اتحاد طولقة الذ� ینش� في القسم الجهو� لرا�طة �اتنة، وقد  23لاعبي �رة القدم دون 

اقترح الطالب ال�احث في برنامجه التدر�بي أسلو�ین لهذا النوع من التدر�ب، یتمثل في مجموعة 

أسبوع، و�صفة الطالب ال�احث  12لمدة  5ضد  5وأخر� �أسلوب  2ضد  2تمارس ألعاب مصغرة 

المدرب الأول للفر�� ونظرا لطب�عة ال�حث والمنهج المستخدم، تم اخت�ار العینة �طر�قة عمد�ة 

�مجموعتین بنفس المواصفات من حیث السن، الوزن والقامة، حیث �ان معدل أعمار العینتین 

تمثلت فرض�ة ال�حث �انه لا توجد فروق ذات دلالة إحصائ�ة بین . ومن هذا المنطل�  21±0.30

سبتمبر الى  17الطر�قتین في تطو�ر الجابین المهار� والبدني. ولقد جرت هذه المدة التجر�ب�ة من 

في ظروف جیدة وهذا راجع لوضع�ة الفر�� الذ� صعد في هذا الموسم من  2017د�سمبر  23

من جهة ومن جهة ثان�ة توقیت التدر�ب، والطاقم المساعد من  الجهو� الثاني الى الجهو� الأول

جهة ثان�ة، حیث أن الملعب تحت تصرفنا لمدة أكثر من ساعتان، ومن خلال هذه الدراسة و�عد 

�مقارنة عینتین مستقلتین، تم التوصل الى الاستنتاجات التال�ة  SPSSالمعالجة الإحصائ�ة بواسطة 

صائ�ة بین المجموعتین في الاخت�ار ال�عد� لتطو�ر الصفات البدن�ة ، لا توجد فروق ذات دلالة إح

و�انت النتائج جد متقار�ة من ناح�ة التطور، وهذا یدل على أهم�ة الألعاب المصغرة �صفة عامة، 

ونفس النتائج �النس�ة لتطو�ر الصفات المهار�ة عدا اخت�ار الجر� المنعرج �الكرة ولصالح المجموعة 

التي تكثر فیها الصراعات  2ضد  2وهذا یدل على التأثیر الإیجابي في تدر��ات  2ضد  2الأولى 

  الثنائ�ة �ما تز�د نس�ة المراوغات والافضل�ة الكبیرة �الاحتكاك الكبیر �الكرة.

 البدن�ة الصفات تطو�ر في �بیرة أهم�ة لها عام �ش�ل صغرةالم الألعاب �أن القول �م�ننا لذا،

 و�التالي، الم�اراة في اللاعب نشا� إلى الأقرب التمر�نات تمثل لأنها والنفس�ة والتكت���ة والتقن�ة

 الساعي الحجم من �بیرًا جزءًا لها یخصص ان یجب التدر�ب من الطر�قة هذه أن ال�احث �قترح

 للعب،ا ومساحة اللاعبین، عدد حیث من الاحت�اطات اتخاذ یتم وأن ،�ةالتدر�ب دورةال في الكلي

 منطقة حول الكرات من العدید وضع یجب لذا...  الخ المرمى، حارس وجود التمر�ن، ووقت

  المسطرة الاهداف وتحقی� التمر�ن وقت في للتح�م وهذا الملعب

  الكلمات المفتاح�ة: 

  �رة القدم –صفات مهار�ة  –صفات بدن�ة  –ألعاب مصغرة 



Résumé de l’étude : 

 Cette recherche vise à proposer une méthode d'entrainement 
intégrée pour le développement de certaines qualités physiques et 
techniques chez les joueurs de football de moins de 23 ans de 
l'équipe de l'Union de Tolga, qui est active à la division régionale de 
la ligue de Batna, Le chercheur étudiant a suggéré dans son 
programme  deux méthodes de ce type d'entrainement, un groupe 
qui utilise les jeux réduits 2 contre 2 et un autre dans le style 5 contre 
5 pendant 12 semaines, En tant qu'étudiant chercheur le premier 
coach de l'équipe et compte tenu de la nature de la recherche et de 
la méthodologie utilisée, l'échantillon a été choisi de manière 
intentionnelle réparti en deux groupes de mêmes spécifications en 
termes d'âge, de poids et de la taille. L'âge moyen des échantillons 
était de 21 ± 0,30, De ce point de vue, l'hypothèse de la recherche 
était qu'il n'y a pas de différences statistiquement significatives entre 
les deux méthodes dans le développement des deux qualités le 
physique et la technique, Cette période expérimentale s'est 
déroulée du 17 septembre au 23 décembre 2017 dans de bonnes 
conditions 

Et à travers cette étude et après le traitement statistique par SPSS 
en comparant deux échantillons indépendants, Les conclusions 
suivantes ont été atteintes, il n'y avait pas de différences 
statistiquement significatives entre les deux groupes dans le post-
test pour développer des qualités physiques des joueurs. 

Selon Les résultats, il s'agit une évolution remarquant très proche 
entre les 2 groupes, Et les mêmes résultats pour le développement 
des qualités techniques, à l'exception du test technique course avec 
ballon au profit du premier groupe (2 contre 2), Cela montre l'effet 
positif dans les exercices 2 vs 2, qui sont multipliés par des duels, 
et cela s'a augmenté le taux de dribble et le grand nombre de 
contact de la balle 

Donc, nous pouvons dire que les jeux réduits en général ont une 
grande importance dans le développement des qualités physiques, 
technique, tactique et psychologique car ils représenteraient les 
exercices les plus proches de l'activité du joueur en match. 

Par conséquent, Le chercheur suggère donc que cette méthode 
d'entraînement reçoive une grande partie du volume total dans le 



cycle d'entrainement, et que des précautions soient prises en 
termes de nombre de joueurs, d'aire de jeu, de temps d'exercice, de 
présence du gardien de but, etc... Comme requis par de 
nombreuses balles présentes en face de la zone du stade et ce pour 
maitriser le temps de l'exercice et pour atteindre l'objectif fixé.  

Les mots clés : 

Jeux Réduits - Qualités physiques - Qualités techniques - Football 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Abstract: 

This research aims to propose an integrated training method for the 
development of certain physical and technical qualities in football 
players under 23 years old of the Tolga Union team, which is active 
in the regional division of the Batna League, The student researcher 
suggested in his program two methods of this type of training, a 
group that uses 2 Vs 2 reduced games and another group uses 5 
Vs 5 play for 12 weeks, As a student researcher the first coach of 
the team and given the nature of the research and the methodology 
used, the sample was intentionally chosen divided into two groups 
of the same age specifications. weight and height, The mean age of 
the samples was 21 ± 0.30 

From this point of view, the research hypothesis was that there are 
no statistically significant differences between the two methods in 
the development of both physical and technical qualities. This 
experimental period ran from September 17 to December 23, 2017 
in good conditions. 

And through this study and after statistical processing by SPSS 
comparing two independent samples 

The following conclusions were reached, there were no statistically 
significant differences between the two groups in the post-test to 
develop physical qualities of the players 

according to the results, this is an evolution noticing very close 
between the 2 groups, And the same results for the development of 
the technical qualities, with the exception of the technical test race 
with ball in favor of the first group (2 Vs 2), This shows the positive 
effect in exercises 2 vs 2, which are multiplied by duels, and this 
increased the dribbling rate and the large number of ball contact 

So, we can say that small sided games in general have a great 
importance in the development of physical, technical, tactical and 
psychological qualities because they represent the exercises 
closest to the activity of the player in a match. 

Therefore, the researcher suggests that this training method should 
be allocated a large part of the total training cycle volume, and that 
precautions are taken in terms of number of players, playing area, 
exercise time, presence goalkeeper, etc. The balls are around the 



playing area and it's to control the exercise time and achieve the 
goals set. 

key words: 

Small Sided Games - physical qualities - skill qualities - football 
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  مقدمة:

وذلك للاستفادة  ال�احثین،�شهد العالم تطورا �بیرا في الانجازات الر�اض�ة نتیجة الجهد المبذول من طرف 

في مجال التر��ة  إلخ)الطب...  الاجتماع،علم  البیو م��ان�ك، النفس،علم  الفیز�اء،(من العلوم الأخر� 

البدن�ة والر�اض�ة و�ذلك عالم التدر�ب من أجل رفع مستو�ات الأداء دعمها �المقوم العلمي للوصول بها 

  الدول�ة.الق�اس�ة والحصول على الأرقام  وتحقی� الأرقامللأفضل دائما 

زائر �صفة وتعد �رة القدم من الر�اضات الجماع�ة التي ذاع صیتها في العالم �صفة عامة وفي الج

م�انة هذه  ولضمان استمرار�ة الأخر�،واكتسبت شعب�ة وجمهورا �بیر�ن مقارنة �الر�اضات  خاصة،

ن عمد القائمون علیها إلى ال�حث والتخط�� ع الأفضل،أملا في تطو�رها إلى الر�اضة لد� محبیها و 

أسالیب اللعب سواء جوانب الخطط�ة وطرق و تطو�رها �ذلك تطو�ر الطر�� ابتكار وتنم�ة المهارات و 

تنمیتها من خلال تطو�ر لى الحفا� على القدرات البدن�ة و أكانت دفاع�ة أو هجوم�ة و�ذا العمل ع

  المختلفة.الصفات البدن�ة 

أسالیب فعالة في مجال وتستخدم علومه لأجل ایجاد طرق و  ور�اضة �رة القدم تسایر التطور التكنولوجي

ى درجات الأداء البدني من أجل البلوغ �لاعب �رة القدم إلى أعلالم�ان تتناسب مع الزمان و التكو�ن 

، حیث �عد هذا الأخیر أحد الجوانب الهامة جدا التي یجب ان یتقنها اللاعب في جم�ع مناصب والمهار� 

  .�� للبرنامج السنو� المحاور الأساس�ة التي �قف علیها المدرب أثناء عمل�ة التدر�ب والتخطوأحد اللعب 

 العمر�ة،المهار� وذلك في مختلف الفئات الأول عن تطو�ر المستو� البدني و درب المسؤول ولكون الم

وهذا ع�ارة عن وسیلة من  موضوع�ا، ومحاولة تقو�مهافإنه یتوجب عل�ه الوقوف على مستواهم الراهن 

في جم�ع  دینالمساعوالافراد الوسائل العلم�ة التي تساعد المدر�ین على ض�� التش�یلة الرئ�سة للم�اراة 

  نفس�ة أو مهار�ة من أجل تحقی� الفوز. أوبدن�ة  أكانتسواء حي النوا

إن الوصـول إلى الإنجـاز الر�اضـي یتطلـب إیجـاد طـرق وحلـول مناسـ�ة و اكتشـاف أسـالیب جدیــدة لتطــو�ر 

في مثل المنافسة، "لاعب  بهةظــروف مشاالقــدرات البدنیــة و التقنیــة والتكت��یــة والنفســ�ة و العقلیــة، وخلــ� 

�رة القدم الذ� �متلك معرفة وخبرة �فنـون اللعبـة و�سـتخدم  ذ�ائـه المیـداني التكت��ـي في اللعـب و الكفـاح 

مـن أجـل تحقیـ� الهـدف �فعالیـة �بـیرة �سـتط�ع التفــوق مــع فر�قــه والحصــول علــى نتــائج طیبــة في 

، وهــذا التفــوق والنجــاح یتطلــب وجود العوامل الأساس�ة لتطـو�ر تكتیـك الهجـوم و الـدفاع وهـي المبــار�ات

القـدرات والإم�ـان�ات البدنیـة  و المسـتو� العـالي لـلأداء المهار� و ثبـات الصـفات النفسـ�ة والمعنو�ـة 

ر التكت��ـــي المبـــدع والتصـــرف الصـــح�ح في مواقـــف اللاعبـــین القـــدرة علـــى التف�ـــی  كا و امتلاوتطورهـ

  .1اللعـــب المختلفة

  

                                                           

  .95، ص 2009 ، عمان2دجلة، � القدم دارموف� اسعد محمود، الاخت�ارات والتكت�ك في �رة - 1 
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، ولكنه لا �ستط�ع أن �صنف قدرات الأفراد دون أن �احث القدرة على تصنیف الأفراد والاخت�اراتوإن لل

  القدرات.�سجل استجا�اتهم على اخت�ارات تدل على تلك 

 المهاراتلتطو�ر  �أسلوب الألعاب المصغرةحول برمجة حصص تدر�ب�ة  لهذا تمحور موضوع �حثناو 

و�ذلك  )والجر� �الكرة ، استق�ال، تمر�رالتسدیدالمناولة، المراوغة، تغییر الاتجاه، ( قدمالفي �رة  الأساس�ة

  جوانب:وقصد الخوض في هذا الموضوع قمنا بتقس�م �حثنا إلى ثلاث  تطو�ر الصفات البدن�ة

أهداف ال�حث تب�ان أهم�ة تحدید الفرض�ات و  إش�ال�ة معالتمهید� الذ� �حتو� على مقدمة و الجانب  - 

  السا�قة  والمصطلحات وأخیرا الدراساتالمفاه�م الموضوع مع تحدید  اخت�اروأس�اب 

فصول �ل فصل یبدأ بتمهید و ینتهي بخلاصة و قد جاء في  خمسأما الجانب النظر� ف�حتو� على  - 

طرق و أهم  خصائص م�اد� التدر�ب الر�اضي، حیث تطرقنا إلى التدر�ب الر�اضيالفصل الأول 

في   عن م�ونات حمل التدر�ب والاعداد المتكامل للتدر�ب الر�اضي �ما تناولنا في هذا الفصل التدر�ب

العناصر  ، حیث تحدثنا عن مفهوم الصفات البدن�ة في �رة القدمحین الفصل الثاني تطرقنا ف�ه إلى 

أما في الفصل الثالث فقد  الل�اقة البدن�ة و�ذلك عن اهمیتها واسس تنمیتها والعلاقة بین تلك الصفات

�الكرة و�ذلك الاعداد المهار� في �رة القدم،  دمفات المهار�ة الاساس�ة في �رة القالصتطرقنا إلى 

رة القدم، ال�عد الاقتصاد�، قواعد �رة وخصصنا الفصل الرا�ع لكرة القدم، حیث تناولنا لمحة تار�خ�ة عن �

، وأخیرا الفصل  القدم ومتطل�ات �رة القدم و�ذلك صفات اللاعب الذ� �مارس هذا النوع من الر�اضة

الخامس یخص الالعاب المصغرة في �رة القدم، حیث تناولنا العدید من الجداول التي تفسر خصائص 

�ما تطرقنا للقواعد اللازمة لنجاح هذا النوع الجدید من طرق الالعاب المصغرة، انواعها و��ف�ة استخدامها 

  . التدر�ب

  : ب التطب�قي فقد قسمناه إلى فصلینأما الجان

تضمن الفصل الأول الطرق المنهج�ة لل�حث و التي اشتملت على الدراسة الاستطلاع�ة  ، المجال 

تحدید عینة ال�حث و ��ف�ة اخت�ارها مع الم�اني و الزماني لهذه الدراسة و ض�� متغیرات الدراسة مع 

ض�� المتغیرات لأفراد هذه العینة ، �ما تم تحدید المنهج المستخدم و أدوات الدراسة المتمثلة   في 

الاخت�ارات و الوسائل الإحصائ�ة ، مع شرح إجراءات التطبی� المیداني و �ذا وضع حدود الدراسة و 

لعمل�ة إجراء الاخت�ارات ،�ما قمنا في الفصل الثاني �عرض و  المتمثلة في المجال الزماني و الم�اني

   والتوص�ات. �عض الاقتراحاتبنا تمراسة المیدان�ة مع مناقشتها و ختحلیل نتائج الد

  



  

  

  

  المدخل العام لل�حث
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 الإش�ال�ة:-1

تعد �رة القدم من أكثر الألعاب انتشارا في �قاع العالم المختلفة ، فقد دأب المهتمون ذو� الخبرة والاختصاص 

على ایجاد أفضل الطرق والأسالیب العلم�ة التي تساعد المدر�ین في عملهم ، ومن خلال ال�حوث والدراسات 

نب البدني أو الجانب النفسي أو الجانب التي قاموا بها ساعدوا على تطو�ر مختلف جوانب اللع�ة من الجا

المهار� التقني ، و�ل هذا التطور في لع�ة �رة القدم نلاحظه ونشاهده �أعیننا في الملاعب العالم�ة والتنافس 

الشدید بین الفرق المختلفة ، حتى أص�ح لكل فر�� طر�قة فن�ة خاصة یلعب بها ، �الإضافة إلى التغط�ة 

  تحظي بها اللع�ة.الاعلام�ة الكبیرة التي 

. الفر�� في ناللاعبی مراكز متطل�ات أساس على) الحر�ة( المعن�ة القدرات �ل تطو�ر تتطلب الحدیثة القدم �رة

 ل�طولاتمختلف ا في القدم �رة في الملتمس الجهد التغییر خصائص و�ذلك للع�ة، الأساسي العمل من بدءا

. ف�ه توقعالم البدني التدر�ب ونوع�ة والأسالیب، الوسائل استعمال ��ف�ة على عم�قة مراجعات إلى أدت الكبر� 

)Dellal et al 2008(1  . 

وتتمیز �رة القدم بتعدد الجوانب التي یجب أن تتوفر في اللاعب من أجل تحقی� المستو� العالي فلا �م�ن 

یوم یجد والملاح� للع�ة ال ،أ�ضالأنه طلب اللع�ة ولا الجانب النفسي  واعدادهالاستغناء على الجانب البدني 

وسمو المهارات التقن�ة وأص�ح المهارات تؤد� �صورة عال�ة من  المهار�  الجانبأن هناك تطور �بیر في 

�ذلك المراوغات وتجنب الخصم وغیرها حتى  عال�ة،فأص�حت الأهداف تسجل �طرق فن�ة  والأناقة،الجمال 

حده لتكو�ن ي و ��ف البدني لافالجانب . ا للاعبین ��ارالتقن�ة وانسابه وصل الأمر تسم�ة �عض المهارات

فلا بد ما نجد ف�ه المهارات التقن�ة التي تصنع الفارق  في الكثیر من المرات خلال  ،لاعب �رة قدم ناجح

   الم�ار�ات ، والتي تعتبر مفات�ح للاعب من أجل هز ش�اك الخصم وتحقی� الانتصار.

 المهارات ناقات �ستط�ع لا فالر�اضي � ر امهال ءادالأ� ستو م و�ین �ة�الحر  قدراتال بین قو�  ر��هناك "

  2"�ة�الحر  تللصفا رهاقافت حالة في ف�ه یتخصص �ذال الر�اضي شا�لنا وعنل الأساس�ة

 المهارات ر واستقرا ث�ات ومستو�  درجة على یتوقف الم�اراة خلال عبلال الحر�ي الأداء نجاح«و�عتبر 

  3"أثناء الم�اراة اللعب ومواقف الظروف تغیرت امهم لها إتقانه ومد� لد�ه الحر��ة

                                                           
1 KHAROUBI Mohamed Fayçal et BENRABAH kheiredine « Etude comparative entre les jeux réduits et les exercices 

intermittents dans le développement de la VO2 max et de la VMA »univ  Bouira  Revue N° 15( Décembre 2014 ) 

  2010المر�ز�ة  المط�عة الر�اض�ة التر��ة �ل�ة د�الى جامعة :منهج�ة ساس�اتا الر�اضي التدر�ب جاسم ابراه�م لیث- 2

   75ص

   117ص  1994 القاهرة، العر�ي، الف�ر دار ،القدم �رة تدر�ب في العلم�ة الأسس :مختار محمود حنفي- 3
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ان لع�ة �رة القدم من الألعاب التي حظیت �اهتمام وافر و دراسات �الغة الأهم�ة و ذلك من أجل الارتقاء بها 

نحو الأفضل و على الرغم من هذا فان ال�حث مازال مستمر في سبیل ایجاد أفضل الص�غ التدر�ب�ة التي 

محل�ة او الدول�ة و هي من الألعاب �م�ن من خلالها مجاراة الفرق المتقدمة، سو� على مستو� ال�طولات ال

التي لها متطل�ات خاصة تمیزها عن غیرها من الألعاب ،و هذه المتطل�ات فرضتها الظروف التي تلعب فیها  

فهي من ناح�ة تحتاج الى الل�اقة البدن�ة التي لها دور مهم في تحقی� متطل�ات اللعب و من ناح�ة أخر� لها 

  1و الخطط�ة و النفس�ة متطل�ات �ثیرة منها المهار�ة 

 التقن�ة، التكت���ة، النفس�ة والبدن�ة و�انت في العقود الأخیرة، شهدت �رة القدم تغییرات في جم�ع الجوانب:

 أنواع في التغییر هذا فإن ذلك، ومع ،)Tchokonté 2011( هذه التغییرات فعالة لتحسین الأداء الر�اضي

 لدراساتا خلال من أكد هذا �ان. التدر�ب وأدوات الأسالیب في تغییر عنه یجر المنافسة في المبذولة الشدة

 صفاتال من مز�ج العمل نحو الموجه المدمج التدر�ب �شمل الحدیث التدر�ب أساس أن أظهرت التي العلم�ة

 2 (Dellal et al 2008,Tchokonté 2011) والنفس�ة والتكت���ة والتقن�ة البد�ة

لخططي ، االمهار�  ،�ل الجوانب (البدنيان التدر�ب الر�اضي الحدیث عرف قفزة �بیرة في مجال تطو�ر  

ر�قة طفي البرنامج السنو� للتدر�ب حیزا معتبرا من أجل تدر�ب اللاعبین على  ، فخصصللاعبین )والمعرفي

، فلاعب حتى �عطي الإضافة لفر�قه یجب أن ��ون جم�ع المراحلفي ) (الألعاب المصغرة التدر�ب المدمج

 عن أدافع" في هذا الموضوع ما یلي )JOSÉ MOURINHOوابد� ( .بنجم�ع الجواعلى مستو� عال من 

 �م�ن لتقلید�ة التيا المفاه�م". " والنفس�ة والتكت���ة والتقن�ة، �ة،نالم�ونات البد فصل دون  شمول�ة التدر�ب،

 ؤ�ة على القوة،ر  هناك ل�س. جید أنه أعتقد عنما و�عیدا التدر�ب العام أسالیب هي الكتب في نتطلع علیها أن

    ،"3 اللعب لأسلوب أساسي وفقا و�ش�ل القدم �رة س�اقات وضع دون  والسرعة المقاومة

                                                           
 سالةر  مالقد �رة بلاعل البدن�ة �اقةلال عناصر ب�عض اهعلاقت و م�ةلجسا الق�اسات �عضن ، حسیى محمود م�ي الراو� - 1

   16، ص 1989الر�اض�ة، التر��ة �ل�ة الموصل جامعة ستیراجم
2 ALLEXANDER DELLAL Une saison de préparation physique en football De Boeck 2013 p XII 
3   Montassar Chebbi" utilisation de la méthode de perception de l'effort (séance RPE : Rating Perceived 

Exertion) dans la prévention du surentrainement et des blessures musculaires chez des joueurs de 

soccer" université du Québec à Montreal service des bibliothèques   , Novembre 2016   
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مد أساسا فقد أص�ح التدر�ب الحدیث �عت المدرب،وقد اختلفت طرق التدر�ب وفقا لاختلاف الهدف الذ� �ضعه 

على استعمال الألعاب المصغرة، "وتعتبر �رة القدم المصغرة من بین الطرق التدر�ب�ة الحدیثة والأكثر فعال�ة، 

  .1فأغلب�ة المدر�ین �حضرون لاعبیهم في مر�عات صغیرة وفي مساحات ض�قة"

 �اد�م احترام أولا علیهم یجب. ل�س �الآمر السهلالتدریب  فيصغرة الم الألعاب واستخدام اخت�ار ولكن

 .اقو� طجهدا  �أكمله الفر��و  لاعب، �ل یبذل من خلالهاصغرة الم الألعاب اخت�ار�ما أن  .الحدیث التدر�ب

     2ساسيأم أ اللاعبین وعدد ،ستشفاءوالا اللع�ة ومدة الملعب، مساحة اخت�ار أن الس�اق هذا في أ�ضا هو بل

أن  ما� �طر�قة الألعاب المصغرةنا المتواضعة في التدر�ب الر�اضي لمسنا عدم الاهتمام تومن خلال تجر�

، لذا حولنا ةهاو�صة في الأقسام الللاعبین خاالخططي والجانب المهار� و  هناك نقص �بیر في الجانب البدني

 تساؤل:ن نطرح هذا الأدائه و�ل هذا دفعنا إلى أ ان نسل� الضوء على هذه المش�لة التي تعی� الر�اضي في

 التساؤل العام:

في تطو�ر  2ضد  2الألعاب المصغرة و  5ضد 5ئ�ة بین الألعاب المصغرة هل توجد فروق ذات دلالة إحصا

 ؟سنة 23دون  والمهار�ة لد� لاعبي �رة القدم البدن�ة الصفات

 التساؤلات الفرع�ة:

دن�ة الب الصفات في تطو�رلهما التأثیر الإیجابي  2ضد  2الألعاب المصغرة و  5ضد 5الألعاب المصغرة  هل-

  ؟سنة 23دون  لد� لاعبي �رة القدم

 الصفات في تطو�رلهما التأثیر الإیجابي  2ضد  2الألعاب المصغرة و  5ضد 5الألعاب المصغرة هل  -

 ؟سنة 23دون  المهار�ة لد� لاعبي �رة القدم

 2ضد  2 والألعاب المصغرة 5ضد 5بین الألعاب المصغرة  مقارنة هل توجد فروق ذات دلالة إحصائ�ة  -

 ؟سنة 23دون  لاعبي �رة القدم البدن�ة لد� الصفاتفي تطو�ر 

 2ضد  2 والألعاب المصغرة 5ضد 5بین الألعاب المصغرة  مقارنة هل توجد فروق ذات دلالة إحصائ�ة  -

  ؟سنة 23دون  المهار�ة لد� لاعبي �رة القدم الصفاتفي تطو�ر 

  

 

                                                           
1 - Eric Batty: Entraînement A L'européenne ,édition Vigot , paris , France , 1981, p 28.  

2 SYLVAIN ALAIN MONKAM TCHOKANTE, Evolution du football et conséquences sur l’entrainement et la 

préparation physique : application à l’étude des incidences des jeux réduits sur les adaptations des joueursة 

université de Strasbourg 2011 
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 الفرض�ات:-2

 الفرض�ة العامة:

في تطو�ر  2ضد  2 المصغرة والألعاب 5ضد 5توجد فروق ذات دلالة إحصائ�ة بین الألعاب المصغرة لا 

 والمهار�ة لد� لاعبي �رة القدم؟ البدن�ة الصفات

 :الفرض�ات الجزئ�ة

 البدن�ة لد� الصفات في تطو�ریؤثران إیجاب�ا  2ضد  2 المصغرة والألعاب 5ضد 5المصغرة  الألعاب- 1

 ؟سنة 23دون  لاعبي �رة القدم

المهار�ة لد�  الصفات في تطو�ریؤثران إیجاب�ا  2ضد  2 والألعاب المصغرة 5ضد 5المصغرة  الألعاب- 2

 ؟سنة 23دون  لاعبي �رة القدم

 5ضد 5المصغرة  لعابللأ ال�عد�ة الاخت�ارات نتائجبین  مقارنة توجد فروق ذات دلالة إحصائ�ة لا- 3

 ؟سنة 23دون  لاعبي �رة القدم البدن�ة لد� الصفاتفي تطو�ر  2ضد  2 والألعاب المصغرة

 5ضد 5المصغرة لعاب للأ ال�عد�ة الاخت�ارات نتائجبین  مقارنةتوجد فروق ذات دلالة إحصائ�ة  لا- 4

 ؟سنة 23دون  المهار�ة لد� لاعبي �رة القدم الصفاتفي تطو�ر  2ضد  2 والألعاب المصغرة

 أهداف ال�حث:-3

  من  سنة 23دون لد� لاعبي �رة القدم  المهار�ةو  الصفات البدن�ةإعداد برنامج تدر�بي خاص بتطو�ر

  .2ضد  2و  5ضد  5خلال الألعاب المصغرة 

  لصفات البدن�ةافي عمل�ة الكشف على تطو�ر المهار�ة الاخت�ارات و البدن�ة ام�ان�ة استخدام الاخت�ارات 

 .المهار�ةو 

 الهاو� خاصة في القسم لل�اقة البدن�ة للاعب الجزائر� و محاولة حل مش�لة تدني مستو� ا. 

  تحسین و  على الل�اقة البدن�ة المحافظةودورها الفعال في  الألعاب المصغرةتحس�س المدر�ین �أهم�ة

 .الخططيالجانب المهار� و 

 :أس�اب اخت�ار الموضوع -4

  المجال.نقص الدراسات حول هذا  

  خاصة في الأقسام السفلى.تراجع مستو� البدني و 

  البیداغوج�ة أص�حت متوفرة نوعا ما تساعد المدر�ین على استعمال الطرق المثال�ة الإم�ان�ات ال�شر�ة و

 .المهار�ةو  في البرنامج التدر�بي لتطو�ر الصفات البدن�ة

  لمنافسةامرحلة خاصة في و في الأقسام الجهو�ة أو الشرف�ة  �ثرة الغ�ا�ات انض�ا� اللاعبین،عدم. 
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  :أهم�ة الموضوع -5

  الهدف العلمي:

�الإضافة إلى إدماج  ،للاعبین المهار�ةو  قدراتهم البدن�ة على والوقوف، ق�اس تقو�ماستطاعة �ل مدرب 

ي آن ف تحقی� عدة اهداف ساعد المدرب علىت الألعاب المصغرة،فالتخصص الر�اضي الذ� �مثل �رة القدم 

   التكت��ي (الخططي)   والجانب المهار�  البدني، الجانب واحد،

 الهدف العملي:

 .المنافسةالقدم في مرحلة  �رة للاعبي والمهار�ة البدن�ة القدرات لمعرفة والاخت�ارات التمار�ن وضع

       والمفاه�م:تحدید المصطلحات  -6

 عرف �أنه الخطوات التنفیذ�ة في صورة أنشطة تفصیل�ة من الواجب الق�ام بها  :البرنامج التدر�بي�

  لذلك نجد أن البرنامج هو أحد عناصر الخطة و�دونه ��ون التخط�� ناقصا. الهدف،لتحقی� 

  الر�اضيالتدر�ب:  

   تعني سحب �انت وقد�ماأو یجذب  �سحب وتعني )Traher( مصطلح مشت� من �لمة لاتین�ة التدر�ب لغة:

  الجواد من مر�طه الى حل�ة الس�اق.

تهدف إلى تطو�ر القدرات البدن�ة و  علم�ة وأسسعمل�ة تر�و�ة منظمة مخططة ط�قا لم�اد�  اصطلاحا:

  المهار�ة و الخطط�ة و المعرف�ة لتحقی� مستو� عال من الإنجاز في النشا� الر�اضي.

 لمنافسةاتشیر الصفات البدن�ة إلى توجه لتطو�ر الم�ونات العامة والأساس�ة لمتطل�ات  :الصفات البدن�ة 

ر هذه ، و�م�ن أن تتطو ة یتمیز بها �ل لاعب عن لاعب أخروتسمى أ�ضا العناصر البدن�ة وهي صفات موروث

 .والسرعة ومرونة المفاصل وتشمل القوة والتحملالصفات من خلال مواصلة التدر�ب والممارسة 

 وتشتمل جم�ع مجالات والتفوق،هي الأداء المتقن والممیز في انجاز أ� عمل لضمان النجاح  :المهارة 

ر محمد نص علاو�،الح�اة. والمهارة مصطلح �صعب تحدید أو ایجاد تعرف مطل� له و�رجع ذلك "محمد حسن 

أ� درجة من الجودة منسو�ة إلى مستو� الفرد  الأداء،الدین رضوان " إلى �ونها تشیر إلى مستو�ات نس�ة من 

 1ومستو� الجماعة

                                                           

، ر، دار الف�ر العر�ي ، مصالاخت�ارات المهار�ة والنفس�ة في المجال الر�اضيحسن علاو� ، محمد نصر الدین:  محمد 1 

   20، ص1987
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  هي لع�ة جماع�ة تتم بین فر�قین ، �ل فر�� من أحد عشر لاع�ا �ستعملون �رة منفوخة  :القدم�رة

مستدیرة  ذات مق�اس عالمي محدد في ملعب مستطیل ذو أ�عاد محددة في �ل طرف من طرف�ه مرمى الهدف 

  . 1الكرة ف�ه على حارس المرمى للحصول على هدف و�حاول �ل فر�� إدخال

   :عدد معین حات ض�قة و�هي تلك اللع�ة التي �حبها الأطفال والتي تجر� في مسا �رة القدم المصغرة

 .من اللاعبین

  فئةU23: هي مرحلة النضج واكتمال الشخص�ة و  الدول�ة) وهي�ة (�مرحلة فئة الأكابر �النس�ة للاتحاد

�ذلك تطور الفرد من رعا�ة الأسرة إلى لاستقلال الذاتي و�سب الرزق إلى المسؤول�ة لتكو�ن أسرة جدیدة ورعایتها 

 والإشراف علیها.        

 الدراسات السا�قة والمشابهة:  -7

 برنامج خلال المصغرة الألعاب تدر��ات استخدام تأثیر" :�عنوان حجاب عصام وآخرون  دراسة- 7-1

 .2015 .)سنة (17-19أواس� صنف القدم �رة لاعبي لد� "البدن�ة الصفات تطو�ر في تدر�بي

 تطو�ر في الألعاب أساس على المبني التدر�بي البرنامج مساهمة مد� على التعرف هدفت الدراسة الى

 .القدم �رة أواس� لاعبي لد� القصو�  السرعة

 القوة تطو�ر في المصغرة الألعاب أساس على المبني التدر�بي البرنامج مساهمة مد� على التعرف -

 .القدم �رة أواس� لاعبي لد� الانفجار�ة

 الممیزة القوة تطو�ر في المصغرة الألعاب أساس على المبني التدر�بي البرنامج مساهمة مد� على التعرف -

 .القدم لكرة أواس� لاعبي لد� �السرعة

 .ال�عد� و القبلي الق�اس �استخدام ذلك و التجر�بي المنهج ال�احث استخدم

 :في متمثلة هي و العمد�ة �الطر�قة مجموعتین �اخت�ار ال�احث قام

 "IRB SEDRATA" ا) لاع�ا 20 ب تتكون  .(الضا�طة سدراتة  مجموعة اتحاد

 "USKA SEDRATA" ا) لاع�ا 20 ب تتكون  .(التجر�ب�ة سدراتة محموعة أحمد خضراو� 

 لا التقلید�ة التدر��ات �محتو�  العلم�ة والم�اد� الأسس وف� التدر�ب برمجة إنو�انت أهم الاستنتاجات 

 .المستو�ات أعلى إلى �اللاعب للوصول ��في

 البدن�ة الصفات تطو�ر في ایجابي و�ش�ل ساهم المصغرة الألعاب أساس على المبني التدر�بي البرنامج إن

 .أواس� صنف القدم �رة لاعبي لد�

                                                           
،  1998دار ابن حزم  ، بیروت ، لبنان:  2" ؛��رة القدم بین المصالح والمفاسد الشرع�ةمأمور بن حسن آل سلمان:"  1

 09ص
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العضل�ة  القدرة تنم�ة على �الأثقال تدر�بي برنامج أثر" "1 تحت عنوان محمد سید� دراسة �تشوك -2 -7

  )2011( القدم" �رة لناشئي المهار�  والأداء الفسیولوج�ة المتغیرات و�عض

 :ال�حث أهداف

 القدم وتوض�ح �رة متطل�ات مع وانسجامه الإعداد فترات في المدمجة الأثقال بتمر�نات التدر�بي الحمل تقنین -

 عضل�ة والكفاءة قدرة من اللاعب �ه یتمتع وما المهار�  الأداء مستو�  تحقی� بین الترا�� مد� أو العلاقة

 .الوظ�ف�ة

 :ال�حث منهج-

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

 بإت�اع فروضه من والتحق� ال�حث أهداف ولتحقی� الدراسة وطب�عة لمناسبته المنهج هذا ، واستخدمو�عد�

 الحق�قي الاخت�ار �عد التجر�بي المنهج" أن راتب و�مال علاو�  حسن یؤ�د حیث علم�ة، خطوات منهج�ة

 �صورة العلم�ة المش�لات من العدید لحل صدقا الأكثر الإقتراب و�مثل الأثر أو لسبب الخاصة للعلاقات 

  2عمل�ة"

 :ال�حث عینة

 إلى موزعین 36 عددهم  بلغ والتي مستغانم لولا�ة القدم لكرة فر�قین من عمد�ة �طر�قة ال�حث عینة اخت�ار تم

 في تمثلت الثان�ة والمجموعة سنة 17 تحت لاع�ا لاع�ا) (18تجر�ب�ة مستغانم �عینة وداد فر�� مجموعتین،

 الأول القسم الوطن�ةال�طولة  في ینشطون  الفر�قین و�لا ضا�طة �عینة لاع�ا)18ب  (مستغانم ترجي فر��

 2010 للموسم الر�اضي فر�قا 16 وعددهم الغر��ة الجزائر�ة الجهة القدم لكرة الوطن�ة الرا�طة في والمسجلین

– 2011  

 :التوص�ات

 ..الجنسین من الفئات �ل على القدم �رة للاعبي الأثقال برنامج استخدام تعم�م -

 الحدیثة بوسائل التدر�ب المستو�ات �افة على الر�اض�ة الفرق  بتزو�د الر�اضة هذه عن المسئولین اهتمام  -

 .الحدیثة الأثقال �أجهزة الأجهزة العضل�ة التقو�ة قاعات أهمها ومن

اللازمة  الإم�انات توفیر مع الصغر�  �الفئات الاهتمام ضرورة والمدر�ین والمختصین الفرق  مسئولي اهتمام  -

 .للناشئین مقننة تدر�ب�ة برامج وتخط�� للتدر�ب

                                                           

 �رة لناشئي  المهار�  والأداء الفسیولوج�ة المتغیرات العضل�ة و�عض القدرة تنم�ة على �الأثقال تدر�بي برنامج أثرمحمد " سید� �تشوك 1 

  2011 - 3-الجزائر جامعة-والر�اض�ة البدن�ة التر��ة معهد -الد�توراه أطروحة" القدم

   21ص. 1990 .القاھرة.العربي الفكر دار.الریاضي النفس وعلم الریاضیة التربیة في العلمي البحث :راتب كامل أسامة علاوي، حسن محمد2
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أثر التدر�ب المدمج على ملاعب مصغرة في تطو�ر  ": عنوانتحت  دراسة  سنوسي عبد الكر�م - 3 – 7

  ) 2013(" .صفتي الرشاقة و السرعة لناشئي �رة القدم

  معرفة أثر التدر�ب المدمجة على ملاعب مصغرة في تطو�ر صفة الرشاقة لناشئي �رة القدم ؟ : الهدف

  معرفة أثر التدر�ب المدمج على ملاعب مصغرة في تطو�ر صفة السرعة لناشئي �رة القدم ؟

  ،عد�الق�اس القلبي و ال� �استخدامال�احث في هذه الدراسة المنهج التجر�بي وذلك  استخدموقد  :المنهج

أقسام "ر�اضة ودراسة" لولا�ة مستغانم _ المستو� المتوس�  تلامیذتمثل مجتمع ال�حث في  :العینةالمجتمع و 

عینة متكونة  �اخت�ارتلمیذ ، حیث قام ال�احث  127، و الذین بلغ عددهم  2012-2001_ للموسم الدراسي 

 1945ما�  08من مجموعتین ضا�طة وتجر�ب�ة تمثلت الأولى في تلامیذ قسم " ر�اضة ودراسة" �متوسطة 

تلمیذ و تمثلت الثان�ة في تلامیذ قسم " ر�اضة ودراسة" �متوسطة �تروسي محمد دائرة  18دائرة بوقیرات �عدد 

  تلمیذ . 18ماسرة �عدد 

  العمد�ة ، إذ ط�قت الوحدات التدر�ب�ة المقترحة على المجموعة التجر�ب�ة وتم اخت�ار المجموعتین �الطر�قة 

إن تدر��ات الملاعب المصغرة تؤثر إیجا�ا في تنم�ة الصفات البدن�ة و المهارات الأساس�ة إذ تبین أن تللك 

إستقرار  و التدر��ات تسمح �استعمال مجموعة من المهارات العدیدة مما یخل� تكرارات مؤثرة تساعد على ث�ات

المهارات الحر��ة لد� ناشئي �رة القدم ، �ما أن مثل هذه التدر��ات تعد من أسلوب المنافسات والذ� �عد من 

  أفضل أسالیب استثارة نشا� اللاعبین الناشئین مما یخل� عبئ بدني و منافسة حق�ق�ة .

  : التوص�ات

  ما �حدث أثناء المنافسات .استخدام التدر��ات التي تتماشى مع طب�عة و اتجاه الأداء �

تأثیر برنامج تدر�بي مقترح للتدر�ب البدني المدمج في  "عنوان :تحت  دراسة  مسالتي لخضر -4 – 7

  )2012( ")18-16على تطو�ر �عض المهارات الأساس�ة في �رة القدم لفئة الأواس� ( ةتنم�ة القوة و السرع

عة على بدني المدمج في تنم�ة القوة و السر الالهدف: تعرف إلى ما مد� تأثیر برنامج تدر�بي مقترح للتدر�ب 

   ة.) سن18-16تطو�ر �عض المهارات الأساس�ة في �رة القدم لفئة الأواس� (

  : استخدم ال�احث في هذه الدراسة المنهج التجر�بي.  المنهج
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لاعب  18لاعب لفر�� سید� لخضر �مثل عینة التجر�ب�ة و  18عمد�ة  : عینة ال�حث اختیرت �طر�قة العینة

  فر��).  20لاع�ا. ( 200لفر�� سید� علي �مثل عینة الضا�طة. من مجتمع الأصلي 

: قد أثر البرنامج التدر�بي المقترح (التدر�ب البدني المدمج) ، تأثیرا ایجاب�ا في تنم�ة القوة  الأهم الاستنتاجات

�ر �عض المهارات الأساس�ة لد� لاعبي �رة القدم الأواس�. وذلك �عد المقارنة بین نتائج والسرعة و تطو 

للعینتین ، ولصالح عینة التجر��ة التي طب� علها برنامج التدر�بي المقترح (التدر�ب البدني  �الاخت�ار ال�عد

  المدمج)

اجراء مز�د من الدراسات حول تأثیر التدر�ب البدني المدمج على تنم�ة عناصر الل�اقة البدن�ة  : أهم الاقتراحات

  المختلفة. 

  الأهم التوص�ات :

تأكید استخدام التمر�نات المر��ة وإعطائها الأهم�ة الكبیرة في أثناء الوحدات التدر�ب�ة في مدة الإعداد الخاص  

والمنافسات الخاصة �الفئات العمر�ة المختلفة للش�اب والناشئین ��رة القدم، لكونها تؤد� إلى تطو�ر القدرات 

  البدن�ة و المهار�ة . 

فاعل�ة تمار�ن مدمجة �الكرة المقترحة لتطو�ر تحمل السرعة  :" تحت عنوان دراسة : فغلول سنوسي- 5 – 7

  )2011( ") سنة19-17لد� لاعبي �رة القدم (

ال�حث إلى اقتراح برنامج تدر�بي �استخدام تمار�ن مندمجة �الكرة لتطو�ر تحمل السرعة لد�  یهدفالهدف :

  ) سنة على الأسس النظر�ة و العلم�ة و الخبرات العالم�ة في هذا المجال.19-17لاعبي �رة القدم (

  رعة.السالتعرف على فاعل�ة التمار�ن المندمجة �الكرة لتطو�ر �عض القدرات الفسیولوج�ة لتحمل  

  : المنهج التجر�بي. المنهج

�عد تحدید المطالب ال�احث المجتمع الأصلي للدراسة الذ� تمثل في لاعبي �رة القدم صنف الأواس�  العینة :

م ، ثم اخت�ار عینة الحث �طر�قة عمد�ة من منتخب فر�� ترجي مستغانم والتي بلغ 1993سنة من موالید  18

سنوات  3و من نفس المواصفات السن، وسنوات التدر�ب (أكثر من  %100لاع�ا ذ�ور أ� بنس�ة  35عددهم 

  تدر�ب)

وحدة تدر�ب�ة بواقع ثلاث إلى خمسة وحدات  40وقد تضمن البرنامج التدر�بي برنامج التدر�بي المقترح :

 مج التدر�بيد) وقد تم تنفیذ البرنا120- 90أساب�ع ) و �ان زمن الوحدة التدر�ب�ة ( 10واستغرق تنفیذ البرنامج (

  12/12/2010إلى  23/09/2010من 
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: توجد فروق ذات دلالة إحصائ�ة في مستو� تحمل السرعة بین العینة الضا�طة والعینة  الأهم الاستنتاجات 

التجر��ة ولصالح العینة التجر�ب�ة، و وجود فروق ذات دلالة إحصائ�ة بین العینة الضا�طة و التجر�ب�ة في 

ح هذه الأخیرة في نتائج �عض القدرات الفسیولوج�ة لتحمل السرعة، مما یدل على فاعل�ة الاخت�ار ال�عد� لصال

  المنشود. التمار�ن المدمجة �الكرة المقترحة و�لوغ الهدف

مشابهة لأداء المقا�لات �استخدام الوسائل التدر�ب�ة لتحسین مستو� أداء  : استخدام تمر�نات الأهم الاقتراحات

  اللاعبین، و تنظ�م ملتق�ات تكو�ن�ة للمعنیین حول منهج�ة التدر�ب الحدیثة. 

دراسة تأثیر التدر�ب الشامل و المدمج في تطو�ر الصفات " عنوان :�  دراسة : التوهامي حمداو�  - 6 – 7

  .)2010" (سنة 18-17البدن�ة و فاعل�ة على الأداء التقني المهار� لد� لاعبي �رة القدم صنف أواس� 

 والأداءالتطو�ر �التوازن للصفات البدن�ة  في والمدمجمد� فعال�ة البرنامج التدر�بي الشامل  ابراز هوالهدف 

  معا لد� أواس� لاعب �رة القدم.  التقني

  : أستخدم الطالب المنهج التجر�بيالمنهج

لاعب منخرطین في نادیین ینشطان �القسم الجهو� الثاني للرا�طة  34: ثم إخت�ار العینة م�ونة من  العینة 

عة الضا�طة لاعب و مجمو 17الجهو�ة لكرة القدم ولا�ة خنشلة, وتم تقسمها إلى مجموعتین ، مجموعة التجر�ب�ة 

  لاعب. 17

وحدات التدر�ب�ة في  3وحدة التدر�ب�ة،  64دورات التدر�ب�ة المتوسطة ، تحتو� على  4: البرنامج التدر�بي

 الأسبوع ، مدة ساعة و نصف لكل وحدة التدر�ب�ة .

ا قبل م : لقد أستنتج الطالب من خلال ال�حث أن برمجة دورات تدر�ب�ة متوسطة قاعد�ة ،الأهم الاستنتاجات

التنافس�ة ، و تنافس�ة هادفة �طر�قة التدر�ب الشامل والمدمج المتعدد الأهداف لم تؤد� إلى تطو�ر مختلف 

الصفات البدن�ة الوظ�ف�ة و التنافس�ة ذات المتطل�ات الطاقو� الهوائ�ة و اللاهوائ�ة لد� لاعبي �رة القدم صنف 

 سنة أثناء مدة البرمجة. 18-17أواس� 

لى أن تطبی� برنامج التدر�ب الشامل والمدمج علی فئة أواس� �رة القدم تنش� ضمن المنافسة في راجع هذا إ 

الأقسام السفلى لا �م�ن إلا إذا توفر مستو� تكو�ن قاعد� أولى من جوانب التحضیر البدني و التقني و 

 الخططي و النفسي و النظر� .
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ق�ة مع تدامج و شمول�ة الصفات البدن�ة الوظ�ف�ة و التنس�أن ر�اضة �رة القدم �لع�ة تنافس�ة تعتمد فعلا على 

المؤهلات المهار�ة التقن�ة لتكون دعامة ل�اقي المتطل�ات الخطط�ة و النفس�ة وهو ما یؤهل فعلا إلى مستو� 

 التفوق الر�اضي التنافسي.

  : الأهم التوص�ات 

الخطط�ة خلال الوحدات نفسها من أجل الحصول العمل على تنوع للتمار�ن البدن�ة الوظ�ف�ة و المهار�ة و  

  على أكبر مخزون التقني و الخططي �سمح للاعب �التنافس. 

عمل�ة تقو�م القدرات تحت عنوان " 2008أجر�ت هذه الدراسة سنة  ،مز�ان حاجدراسة للسید  بو  - 7-7

 ) سنة.19-17( من خلال �طار�ة الاخت�ارات أثناء انتقاء لاعبي �رة القدم صنف أواس� البدن�ة والمهار�ة

  :جاءت أهدافها على النحو التالي:أهداف الدراسة 

هو تقو�م وق�اس القدرات لد� لاعبي �رة القدم وذلك من الناح�ة البدن�ة والمهار�ة ، الهدف العلمي:  -

 � قدرات لاعبیهم مهار�ا و�دن�ا ، ووضع مخططات تدر�ب�ة للمحافظةقصد تم�ین  المدر�ین من الوقوف على مستو 

 ) سنة.19-17على هذا المستو� والرفع منه وتصح�ح الأخطاء حسب أعمارهم (

ابراز أهم�ة التقو�م وما �م�ن ان تلع�ه من دور في سبیل تطو�ر الصفات البدن�ة  الهدف العملى : -

 التدر�ب�ة. والمهار�ة للاعب �رة القدم من خلال الحصص

  : بي شملت العینة على لاعالعینة : استخدم ال�احث المنهج التجر�بى الوصفي المنهج المستخدم

 صنف أواس� لفرق بلد�ة الجزائر الوسطي.

 : النتائج 

ضرورة استعمال عمل�ة قدرات اللاعبین بدن�ا وفن�ا عن طر�قة �طار�ة الاخت�ارات أثناء عمل�ة الانتقاء  -

 وهو عمل مجني .

 ال�طار�ة تساعد على معرفة المستو� الحق�قي للاعب بدن�ا و مهار�ا. -

المدرب الذ� �ستعمل المقا�لات الشخص�ة والملاحظة أثناء عمل�ة الانتقاء یجد صعو�ة في التعامل  -

   . مع اللاعب أثناء عمل�ة التدر�ب

  ات عر��ةـــــــــدراسال

تأثیر تدر�ب �عض المقتر�ات الخطط�ة في تطو�ر �عض  ": عنوان�  دراسة : �مال �اسین لطیف- 8 – 7

 " القدرات البدن�ة الخاصة والمهارات الأساس�ة للاعبي �رة القدم

: التعرف على تأثیر تدر�ب المقتر�ات الخطط�ة في تطو�ر القدرات البدن�ة الهامة و �عض المهارات الهدف

 الأساس�ة للاعبي �رة القدم .
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ال�حث �الطر�قة العمد�ة وهم لاعبو ش�اب ناد� نف� م�سان المشارك في دور�  : تم اخت�ار عینةالعینة  

) لاع�ا وقد تم است�عاد حماة الهدف و ال�الغ 24وال�الغ عددهم ( 2009/2010التأهیل للدرجة الممتازة للموسم 

إلى  رعةالق) لاع�ا تم تقس�مهم �طر�قة 20) لاعبین ولاع�ان لأصابتهم و�ذلك أص�حت العینة (2عددهم (

  :التدر�بيالبرنامج ) لاعبین .10مجموعتین ضا�طة و تجر�ب�ة �الطر�قة العشوائ�ة و بذلك أص�ح عدد �ل منهم (

) أساب�ع 8) وحدات أسبوعي المدة (3قام ال�احث بإعداد برنامج تدر�بي لتدر�ب الم�اد� الخطط�ة بواقع ( -

  ) وحدة تدر�ب�ة24وقد بلغ عدد الوحدات (

  الأهم الاستنتاجات: 

: لأهم التوص�اتاآثرت تدر��ات المقتر�ات الخطط�ة تأثیر ایجاب�ا في تطور القدرات البدن�ة الخاصة و المهارات 

  التأكید على استخدام تدر��ات المقتر�ات الخطط�ة في تطو�ر القدرات البدن�ة الخاصة و المهارات الأساس�ة 

أثر برنامجین تدر�بین �أسلو�ي التمار�ن المر��ة " :عنوان�  الطائي معتز یونس ذنون دراسة:  - 9 – 7

  )2001(" وتمار�ن اللعب في �عض الصفات البدن�ة والمهار�ة ��رة القدم

التعرف على تأثیر البرنامجین التدر�بین �أسلولبي تمار�ن المر��ة وتمار�ن اللعب في �عض الصفات  الهدف:

) سنة والكشف عن الصفات البدن�ة والمهار�ة الأكثر 19للاعبي �رة القدم فئة الش�اب دون ( البدن�ة والمهار�ة

  تأثیرا في البرنامجین التدر�بین. 

  : استخدم ال�احث المنهج التجر�بي  المنهج

م وتم تقس�مه ) لاعب من منتخب ش�اب وتر��ة محافظة نینو� �32ما أجر� ال�حث على عینة قوامها (العینة: 

 تجر�بیتین و تم توز�ع الأسلو�ین التدر�بین �استخدام القرعة تینمتكافئإلى مجموعتین 

) وحدات تدر�ب�ة 6تم إعطاء البرنامجین في فترة الإعداد القصیر قبل المنافسات ولمدة شهر، بواقع ( البرنامج:

  في الأسبوع، هذا واستخدم ال�احث الاخت�ارات �وسیلة لجمع المعلومات. 

د الدراسة. یالبرنامجین التدر�بین أد�ا إلى تطو�ر الصفات البدن�ة والمهار�ة والوظ�ف�ة المعینة ق الأهم استنتاجات:

) وحدات تدر�ب�ة في الأسبوع �الأسلو�ین 6) أساب�ع و�واقع (4إعداد برنامج تدر�بي علمي و نموذجي ولمدة (

  یؤد� إلى تطو�ر الصفات البدن�ة والمهار�ة. 

التدر�ب �الأسس الخطط�ة في الوحدة التدر�ب�ة الیوم�ة والدورة الصغیرة والمتوسطة یؤد� إلى تطو�ر الصفات 

  �ة و المهار�ة. البدن
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 تأثیر برنامج تدر�بي مقترح لتدر��ات �عنوان " دراسة سل�مان فاروق و سل�مان حمد� محمد علي - 01 – 7

  "2006" "سنة الفارتلك على �عض المتغیرات البدن�ة والفسیولوج�ة للاعبي �رة القدم

یرات البدن�ة الفارتلك على �عض المتغهدفت الدراسة إلى التعرف على تأثیر برنامج تدر�بي مقترح لتدر��ات 

  والفسیولج�ة للاعبي �رة القدم.

وتم اخت�ار العینة من لاعبي �رة القدم �الكل�ة من الصفین الثالث والرا�ع والمنضمین لأند�ة المصر� البورسعید� 

هم في مسا�قات ندیتوالاسماعیلي والر�ا� والانوار و�هر�اء الإسماعیل�ة وناد� بورفؤاد الر�اضي والذین �مثلون أ

لاعبین و قد اقتصر عدد العینة على ثمان�ة  8الدور� المصر� بدرجت�ه الممتاز ودور� القسم الأول وذلك �عدد 

لاعبین فق� لصعو�ة الاستعانة �لاعبي الأند�ة لانشغالهم ببرامج و تدر��ات اندیتهم اما افراد العینة المختارة 

ستعانة بهم خلال البرنامج و تطلب ذلك أن تتم المعاملات الاحصائ�ة فهم من طل�ة الكل�ة مما أسهم في الا

  عن طر�� الحساب اللا�ارامتر� �طر�قة ولك�سون و المناسب لطب�عة و عدد عینة الدراسة .

واستخدم ال�احثان المنهج التجر�بي �طر�قة  21/4/2006حتي  15/3/2006وتمت الدراسة في الفترة من 

  المنهج یناسب طب�عة الدراسة.العینة الواحدة حیث أن 

و�انت أهم النتائج أن تدر��ات الفارتلك لها تأثیر فعال على تنم�ة التحمل الهوائي واللاهوائي مما أثر �التالي 

على مستو�ات الأداء سواء في تنم�ة السرعات وتنم�ة النواحي المهار�ة في س�اقات السرعة والمهارات الأساس�ة 

 في الكرة القدم.

البدن�ة  الصفات �عض لتنم�ة برنامج تأثیر "عنوان تحت : 1الفتاح عبد محمود حسن دراسة - 11 – 7

 )1996(."القدم �رة لناشئي المهار�  الأداء ومستو�  الفسیولوج�ة المتغیرات �عض على الخاصة

 �عض على الخاصة البدن�ة الصفات �عض لتنم�ة المقترح البرنامج أثر على التعرف إلى :الدراسة هدفت

 .الناشئین القدم �رة للاعبي الأساس�ة والمهارات المتغیرات الفسیولوج�ة

الأولى  الدرجة من فر�قین في والمتمثلة الناشئین القدم �رة لاعب 30 عدد على ال�حث عینة اشتملت :العینة

 مقسمین سنة 18 -16 بین  تتراوح أعمارهم عمد�ة �طر�قة اخت�ارهم القدم تم لكرة المصر�  الإتحاد في مسجلین

 .لاع�ا 15 على تحتو�  مجموعة �ل وضا�طة تجر�ب�ة مجموعتین إلى

 .و�عد� قبلي ق�اس مع التجر�بي المنهج ال�احث استخدم :الإجراءات

 :النتائج أهم 

                                                           

 الفسیولوج�ة المتغیرات �عض على الخاصة البدن�ة الصفات �عض لتنم�ة برنامج تأثیر   :الفتاح عبد محمود حسن1 - 

  1996 .السو�س قناة جامعة .سعید ببور الر�اض�ة التر��ة �ل�ة .ماجستیر رسالة.القدم �رة لناشئي المهار�  الأداء ومستو� 
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 .والسرعة العضل�ة والقوة �التحمل البدن�ة الصفات �عض تطو�ر إلى أد� المقترح البرنامج   -

 (أقصى استهلاك المتغیرات الفسیولوج�ة �عض تحسین إلى أد� البدن�ة الصفات لتنم�ة المقترح البرنامج -

 .الضا�طة مقارنة �العینة التجر�ب�ة العینة لصالح والن�ض) الإسترجاع�ة والقدرة البدن�ة والكفاءة الأكسجین

  .القدم �رة للاعبي المهار�  الأداء مستو�  تنم�ة إلى أد� المقترح البرنامج -

 على �عض الإعداد لفترة مقترح تدر�ب برنامج تأثیر"عنوان  تحت :1محمود علي محمد دراسة - 21 – 7

   ) 1998(  ."القدم �رة للاعبي والمهار�ة والبدن�ة الفسیولوج�ة المتغیرات

وعلى  الفسیولوج�ة المتغیرات �عض على وتأثیره الإعداد فترة خلال مقترح تدر�بي برنامج وضع :الدراسة أهداف

 .القدم �رة للاعبي المهار�  والأداء البدن�ة الصفات �عض

 .الفسیولوج�ة القدرات �عض تحسین في إیجاب�ا یؤثر المقترح التدر�بي البرنامج أن ال�احث افترض حیث -

والأداء  البدن�ة الصفات �عض تنم�ة في إیجاب�ا یؤثر المقترح التدر�بي البرنامج أن أ�ضا ال�احث افترض �ما -

  .القدم �رة للاعبي المهار� 

 40 عددهم بلغ والتي سنة 20 تحت المن�ا الش�اب من القدم �رة لاعبي على ال�حث عینة اشتملت :العینة

 .الش�اب منتخ�ات من مقصودة �طر�قة اخت�ارهم تم وضا�طة تجر�ب�ة مجموعتین على لاع�ا موزعین

القوة  تمر�نات ال�احث فیها استخدم التدر�بي للموسم الإعداد فترة خلال المقترح البرنامج طب� :الإجراءات

وتمثلت  العمی�، والوثب القفز تمر�نات إلى �الإضافة والإطالة الخاص والتحمل �السرعة الممیزة والقوة القصو� 

القدرة  ق�اس في فتمثلت الفسیولوج�ة الإخت�ارات أما ، والرشاقة والسرعة القدرة اخت�ارات في البدن�ة الإخت�ارات

 في المختارة المهارات أداء مستو�  لق�اس إخت�ارات إلى �الإضافة والن�ض، اللاهوائ�ة والقدرة القصو�  الهوائ�ة

  .القدم �رة

 :الدراسة نتائج

المجموعة  والرشاقة)لصالح والسرعة البدن�ة(القدرة اخت�ارات في معنو�ة ز�ادة إلى المقترح التدر�بي البرنامج أد� -

 .التجر�ب�ة

الن�ض)  معدل وتحسین واللاهوائ�ة الهوائ�ة (القدرات الفسیولوج�ة القدرات �عض تحسین إلى البرنامج أد� �ما -

  .التجر�ب�ة للعینة

القدم  �رة لاعبي لد� المختارة المهارات �عض أداء مستو�  تحسین إلى والإطالة والقفز الوثب تمر�نات أدت -

  .الش�اب

                                                           

 والمهار�ة والبدن�ة الفسیولوج�ة المتغیرات �عض على الإعداد لفترة مقترح تدر�ب برنامج تأثیر :محمود علي محمد 1 

  1998 .المن�ا جامعة .�المن�ا الر�اض�ة التر��ة د�توراه �ل�ة رسالة .القدم �رة للاعبي
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اثر برنامج تدر�بي مقترح ت�عا لش�ل اللعب على ": عنوان� دراسة محمد یوسف محمد شر�حي - 13 – 7

  )2013(. "�عض المتغیرات البدن�ة و المهار�ة  والفسیولوج�ة لد� ناشئي  �رة القدم

أثر برنامج تدر�بي مقترح ت�عا لش�ل اللعب على �عض المتغیرات البدن�ة و المهار�ة و الفسیولوج�ة  :الهدف

  لد� ناشئي �رة القدم . 

  : استخدم ال�احث في هذه الدراسة المنهج التجر�بي . المنهج

مجتمع و عینة ال�حث: اختیرت العینة �الطر�قة العمد�ة من ناشئي ناد� ثقافي  طولكرم لكرة القدم للموسم  

سنة ، و تم توزعهم عشوائ�ا  16-14لاع�ا تتراوح أعمارهم  30، و�لغ أفراد العینة  2013-2012الر�اضي  

  لاعب .  15وعتین تجر�ب�ة و ضا�طة بواقع على مجم

وحدات تدر�ب�ة اسبوع�ا ، زمن �لی  3اسبوع بواقع  12خصص ال�احث للبرنامج التدر�بي  :برنامج التدر�بي 

  دق�قة. 45-30دق�قة ، و زمن �لي للألعاب المصغرة في �ل وحدة التدر�ب�ة  125-81للوحدة التدر�ب�ة 

  الفتر� و التكرار� .: طر�قة التدر�ب  التدر�ب طرق  

  .الرشاقة والقوة الممیزة �السرعة، تحمل لسرعة، ، تحمل القوةتحمل :البدن�ةالصفات  

وحدات تدر�ب�ة  �3معدل أسبوع و  12ت�عا لش�ل اللعب لمدة أن البرنامج التدر�بي المقترح  :تتاجانالاستالأهم 

حمل القوة، ت السرعة،تحمل  تحمل،ذو دلالة إحصائ�ة على تطور المتغیرات البدن�ة ( إجابي تأثیراسبوع�ة له 

  ).السرعة الانتقال�ة، الرشاقة �السرعة،القوة الممیزة 

وحدات تدر�ب�ة اسبوع�ة له تاثیر  3أسرع و�معدل  12أن البرنامج التدر�بي المقترح ت�عا لش�ل اللعب لمدة  

  .الفسیولوج�ةتطو�ر المتغیرات ایجابي ذو دلالة إحصائ�ة على 

استخدام البرنامج التدر�ب المقترح ت�عا لش�ل اللعب في المرحلة المنافسات، لأنه یتم  الأهم التوص�ات:

  . والفسیولوجيالمحافظة على الجانب البدني 

  الدراســــــات الأجنب�ة

 ألعاب مصغرة�أسلوب  والبدن�ة التقن�ة المتطل�ات :") Dellal, et al 2012(  دراسة - 14 – 7

  " و علاقتها �مواقع لاعبي النخ�ة في �رة القدم و أخر� �بیرة �مساحات صغیرة
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 والبدن�ةأثر تغیرات القواعد العامة على المتطل�ات المهار�ة  مقارنة هو الدراسةهذه  من الهدف و�ان

دتها أر�عة م للألعاب المصغرة المختلفة اللعب مواقع خلال خمسة النخ�ةالفسیولوج�ة للاعبي في �رة القدم 

  .11ضد 11 �م�ار�ات �المقارنةدقائ� 

  أفواج حیث ان: خمسة في مصنفین دول�ا لاع�ا أر�عون  الدراسة هذه في وشارك

 )سنة 2.4±  25.3( متوس� أعمارهم -

 )سم 2.3±  182.4( متوس� أطوالهم -

  )�جم 4.1±  77.3 متوس� أوزانهم ( -

 ، للكرة واحدة لمسة( ) 4 ضد 4 القواعد �أسلوب ألعاب مصغرة ( مختلفة م�ار�ات ثلاثة اللاعبون  أنهى 

 القلب ضر�ات معدل تحلیل تم وقد. ودیتین م�اراتینهذا  عن فضلا) الحر اللعبأخیرا  و ، للكرة ناتلمس

)FC(، الدم لاكتات )LA([،  المتصور جهدال تصنیفو )RPE(، والفني البدني الأداء عن فضلا. 

 ، ر�ضال في العال�ة والشدة ،اللعب  من دق�قة �ل تغطى التي الإجمال�ة المسافة أن ،ةم�ارا  مع و�المقارنة 

 المواقف علجم� ألعاب مصغرة داخل ��ثیر أكبر وافتقاد امتلاك الكرة للصراعات الثنائ�ة الإجمالي العدد �ان

 لا ضمن الالعاب المصغرة ،  أقل امتلاك الكرة نس�ة الناجحة و التمر�رات عدد �انت المقابل، في . اللعب

 و�النس�ة لمعدل ضر�ات القلب . الم�اراة مع �المقارنة ، للكرة لمستان أو للكرة قاعدة لمسة واحدة مع س�ما

  مقارنة مع الم�اراة.الالعاب المصغرة �انت أعلى في الألعاب 

 تغییر لالخ من اللاعبین على المفروضة المختلفة الفسیولوج�ة اتل�تطالم �فهموا أن للمدر�ین المهم من

  .مناصب اللعب الاختلافات وفهم الالعاب المصغرة قواعد

 �التدر�ب مقارنة المصغرة فعال�ة الألعاب: "ت عنوانتح )Dellal, et al 2012( دراسة   - 15 – 7

 في راتتغی مع متقطعة تمار�ن أداء على والقدرة الهوائ�ة القدرة على الهواة القدم �رة لاعبي �لد الفتر� 

  "الاتجاه

فتر� مرتفع ال التدر�ب مقابل القدم �رة في المصغرة الألعاب تأثیرات مقارنة هو الدراسة هذه من الغرض و�ان

   الشدة

و�ذلك الأداء في الاخت�ار المتقطع مع تغییر  ) �VMA.EVALطر�قة ( الهوائ�ةلقد تم اخت�ار اخت�ار القدرة 

  ]15IFT-30[( الاتجاه

 سنة) 4.7±  26.3( الهواة حیث متوس� أعمارهم لاع�ا لكرة القدم اثنى و عشرون  الدراسة هذه في وشارك
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أساب�ع وهذه المجموعات هي (مجموعة  6في ثلاثة مجموعات لمدة  تقس�مهم : حیث تم  برنامج التدر�بي

   الفتر� مرتفع الشدة التدر�بلاعبین و مجموعة  8وعدد اللاعبین فیها  المصغرةالألعاب 

حیث قامت مجموعة  ،لاعبین 6لاعبین والمجموعة الضا�طة وعدد اللاعبین فیها  8وعدد اللاعبین فیها 

) من اللاعبین بینما قامت 1ضد 1)و ( 2ضد2( العاب م�ونة من حصصتسعة  إجراءب المصغرةالألعاب 

ثان�ة من  30لمتقطع على ش�ل من الجر� ا حصصتسعة  إجراءب الفتر� مرتفع الشدةمجموعة التدر�ب 

  ثا).10 -ثا 10(و ثا)15-ثا 15( ثا)، 30 –ثا  30(ثان�ة الراحة السلب�ة  30د یتخللها الجه

ر� �عادل طرقة التدر�ب الفتالمصغرة الألعاب  التدر�ب على اساس: أظهرت النتائج أن  الأهم الاستنتاجات

   مرتفع الشدة.

 طر�قة الرشاقة و السرعة، آثار:" ت عنوانتح )Jovanovic, et al, 2011دراسة ( - 16 – 7

 "النخ�ة القدم �رة لاعبي لد� قدرة الأداء على السر�ع التدر�ب

 على ) SAQالسر�ع ( التدر�ب وطر�قة الحر�ة وسرعة سرعة تأثیر تقی�م هو الدراسة هذه من الغرض و�ان

  .النخ�ة القدم �رة لاعبي لد� قدرة الأداء

  : ةعشوائ�تم الاخت�ار للعینة �طر�قة  ،القدم �رة لاع�ا 100الدراسة  هذه في وشارك

  ).50=  ن( ضا�طة ومجموعة) 50=  ن( التجر�ب�ة المجموعة

  .ال�عد� الاخت�ار إجراء تم ذلك �عد أساب�ع 8 لمدة )SAQ (تدر�ب برنامج تطبی� تم

 السرعة، س�اقات في ملحو� و�ش�لین تحس على أثر ایجاب�ا قد ان البرنامج التدر�بي نتائجال وأظهرت 

   في اخت�ارات القفز أ�ضا وتحسنت والتسارع

  ر�ب�ة. جولصالح المجموعة التبین المجموعتین  ذات دلالة احصائ�ة وجود فروق 

  :المشابهة وال�حوثعلى الدراسات السا�قة  التعقیب- 8  

ءات التعرف على الجوانب النظر�ة والإجرا بهدف الأجنب�ةالوطن�ة، العر��ة و عرض الدارسات السا�قة  خلال من

دعم المعلومات التي بدورها تساعد ال�احث في تحدید الإجراءات العمل�ة للدراسة الحال�ة على أسس و  العمل�ة

   �حثنا تفید التي الجوانب جل على الضوء الدراسات هذه ألقت لقد ،علم�ة سل�مة

  وأهم ما خلص إل�ه الطالب ال�احث من الدراسات السا�قة ما پلی:

   1998و 1996دراستین عام  ء�استثنا 2015إلى  2001أجر�ت هذه الدراسات في الفترة من  
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لتطو�ر الصفات البدن�ة و  بناء برامج تدر�ب�ة اهتمت التي ال�حوث من الكثیر فهناك :من الدراسات الهدف  

 امج تدر�بينبر تمحورت حول  2012الجدیدة أ� من  الدارسات أغلب وتشیر ،القدمفي اختصاص �رة  المهار�ة

ما یتف� مع دراسة ال�احث الى  وهذا المصغرةو �ذلك الاعتماد على الألعاب  (المدمجالكرة (التدر�ب  �استخدام

 ید الدراسة.ق لد� لاعبي �رة القدم و المهار�ة لتطو�ر �عض الصفات البدن�ة أثر استخدام الألعاب المصغرة

التي تتمثل في بناء لطب�عة ال�حوث  وذا التجر�بيالمنهج استخدمت  الدارسات أغلب :ةهج المستخدماالمن

، وقد ات�ع الطالب )"تجر�ب�ة-ولكن بتصم�مات مختلفة (مجموعة واحدة، مجموعتین" ضا�طة  برامج تدر�ب�ة

  الأحاد� المجموعة الواحدة (الفر�� الذ� أشرف على تدر��ه).ال�احث المنهج التجر�بي ذا التصم�م 

اختلفت الدراسات ف�ما بینها في عدد أفراد العینة المستخدمة والمرحلة العمر�ة للاعبین الذین خضعوا  :العینة

 تلقد تم اخت�ار العینة في معظم الدراسالاع�ا) و  100-16للدراسات حیث تراوح عدد اللاعبین من (

  . تم اخت�ارهم �طر�قة عمد�ة) 18ال�احث عین�ة عددها ( واستخدم .العمد�ة�الطر�قة 

 العر��ة والمراجعانحصرت معظم دراسات على المصادر  اعتمدت معظم الدراسات على أدوات ال�حث:

معظمها تعتمد  �انت والتيلتجسید الاخت�ارات المیدان�ة ، المقا�لات الشخص�ة �ةانالاستمارة الاستب� والأجنب�ة،

حسب طب�عة  �رة �الكرة و�دون اعتمد الطالب ال�احث على اخت�ارات میدان�ة  �رة، لقدعلى اخت�ارات بدون 

  الاخت�ار.

 الانحراف الحسابي، المتوس� التال�ة الإحصائ�ة الوسائل على ولقد اعتمد جل ال�احثون  الوسائل الاحصائ�ة:

اعتمد على الحزمة الاحصائ�ة  اما الطالب ال�احث.ستیودنت تو  بیرسون  ال�س�� الارت�ا� معامل المع�ار�،

SPSS 

 أسبوع،) 12- 08من ( جل الدراساتتراوحت الفترة الزمن�ة لتنفیذ البرامج التدر�ب�ة في البرنامج التدر�بي: 

على  برنامج تدر�بي مبني علىتناول ال�احثون على طرق تدر�ب مختلفة، أما الطالب ال�احث قد اعتمد  �ما

  . أساس الألعاب المصغرة

  الاستفادة من الدراسات السا�قة:  أوجه- 9

إلى تحدید النواحي النظر�ة  المشابهة وال�حوثخلص الطالب ال�احث من عرض وتحلیل الدراسات السا�قة 

 والإجراءات العمل�ة للدراسة الحال�ة �التالي:

  ص�اغة موضوع الدراسة و ض�� المتغیرات.  -

  .المستخدمة في الدراسات السا�قة استغلال قاعدة المعلومات - 
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  ص�اغة الأهداف والفروض للدراسة الحال�ة. -

  تحدید نوع�ة وحجم أفراد العینة  - 

 تحدید المنهج المناسب لإجراء الدراسة الحال�ة. -

  لإجراءات الدراسة.تحدید الأدوات والأجهزة المناس�ة  -

  .تصم�م و�ناء البرنامج التدر�بي المقترح على أسس علم�ة سل�مة - 

  الإحصائ�ة المناس�ة لتحلیل ب�انات الدراسة  للمعالجة اخت�ار الأسالیب -

  

  

  

  

  

  



  

  

  الجانب النظر� 

  

  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

  الأول الفصل

  الر�اضي التدر�ب
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  تمهید:

یرتكز التدر�ب الر�اضي على أسس علم�ة سل�مة جاءت نتیجة للتجارب المستمرة لمعرفة أفضل 

، ةالنواحي النفس�ة، الفسیولوج�ة، التشر�ح�وأحسن الطرق للتعامل مع الفرد الر�اضي من جم�ع 

ولقد وضع للتدر�ب الر�اضي عدة أسس هامة حتى تسهل من عمل المدرب  )والحر��ةالتر�و�ة 

وتساعده على تقر�ر محتو�ات وطرق ووسائل التدر�ب المختلفة لكي �صل إلى الطر�� الصح�ح 

 . إن الأسس الموضوعة للتدر�ب الر�اضي� الهدف الموضوع من اجلهعند تنفیذ تدر��ه لتحقی

عتبر علم � منفصلة.من جم�ع الجوانب ولا یجب النظر إلیها على إنها  تتعامل مع الفرد الر�اضي

من العلوم الحدیثة في مجال المعرفة �صفة عامة وفي مجال ر�اضة المستو�ات  التدر�ب الر�اضي

من طرف المختصین، ال�احثین و�ذلك  �ما ظهرت العدید من الدراسات العال�ة �صفة خاصة.

ق �شتى الاختصاصات و�مختلف طر  التدر�ب الر�اضيالمدر�ین الذین ساهموا في تطو�ر علم 

  .نوع الر�اضة الممارسة و�مناهج علم�ة حدیثةالتدر�ب التي تتماشى و 
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I-:التدر�ب الر�اضي  

  ماه�ة التدر�ب الر�اضي:-1

عمل�ة تر�و�ة هادفة وموجهة ذا تخط�� عملي لإعداد اللاعبین �مختلف �عتبر التدر�ب الر�اضي 

ول إلى وخطط�ا ونفس�ا للوص مهار�ا وفن�اتهم إعداد متعدد الجوانب بدن�ا و مستو�اتهم وحسب قدرا

التدر�ب الر�اضي على مستو� دون آخر ول�س مقتصرا على أعلى مستو� مم�ن و�ذلك لا یتوقف 

�اضي عمل�ة ك فالتدر�ب الر مستو� طر�قته وأسالی�ه الخاصة وعلى ذل إعداد المستو�ات فق� فلكل

  1وتقدم وتطو�ر مستمر لمستو� اللاعبین في المجالات المختلفة تحسین 

  مفهوم التدر�ب الر�اضي:-2

  شیر�(Matveiev,1983) لتيا البدن�ة والتمار�ن الأسالیب من مجموعة هوالر�اضي  التدر�ب 

 �شمل ن؛المحترفی أو الهواة لر�اضیینا طو�ره عندوت الر�اضي الأداء على الحفا� إلى تهدف

 2لذهنيوا والتكت��ي والفني البدني التحضیر التدر�ب هذا

  یر�(Matveiev,1976)  ا فسیولوج�ا تكت���ا عقل� اللاعب إعداد"هو: أن التدر�ب الر�اضي

 3وخلق�ا عن طر�� التمر�نات البدن�ة وحمل التدر�ب" ،ونفس�ا

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

للوصول إلى مستو� الانجاز عن طر�� الإعداد الكامل لعموم الأجهزة الوظ�ف�ة التي تحق� 

من حیث مراعاة ح�اة الر�اضي وصحته الجسم�ة العامة، �ما  الوصول إلى مستو� لائ�،

العصبي والعضلي و�سهل تعل�م المسار الحر�ي فضلا عن ز�ادة قابل�ة الإنتاج یتحسن التواف� 

   4لد� الفرد".

                                                           
   24،ص1999القاهرة  –نصر   -دار الف�ر العر�ي   - أسس ونظر�ات التدر�ب الر�اضي: �سطو�سي احمد  1

2 fr.wikipedia.org  02:20على الساعة  26/05/2018یوم  

 24مرجع ساب�،ص، أسس ونظر�ات التدر�ب الر�اضي �سطو�سي أحمد : 3

، �1"دار الف�ر للط�اعة والنشر والتوز�ع،  علم التدر�ب الر�اضي في الأعمار المختلفةقاسم حسن حسین:" 4

 .78، ص1997عمان، الأردن، 
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 اللاعبین والفرق  دهو "العمل�ات المختلفة التعل�م�ة والتر�و�ة والتنشئة، وإعدا :التدر�ب الر�اضي

لحفا� االر�اض�ة من خلال التخط�� والق�ادة التطب�ق�ة بهدف تحقی� أعلى المستو�ات الر�اض�ة و 

  1".علیها لأطول فترة مم�نة

  شیر مفهوم التدر�ب الر�اضي إلى عمل�ة التكامل الر�اضي المدارة وف� لم�اد� العلم�ة والتر�و�ة�

المستهدفة إلى مستو�ات مثلى في إحد� الألعاب والمسا�قات عن طر�� التأثر المبرمج والمنظم 

 2.في �ل من القدرة للاعب وجاهز�ته للأداء

  محمد علاو�: "التدر�ب الر�اضي عمل�ة تر�و�ة وتعل�م�ة منظمة تخضع للأسس و�عرف

والم�اد� العلم�ة، وتهدف أساسا إلى إعداد الفرد لتحقی� أعلى مستو� ر�اضي مم�ن في 

  3المنافسات الر�اض�ة أو في نوع معین من أنواع الر�اضة".

 تر�و�ة عمل�ة ع�ارة هو القدم �رة في الحدیث التدر�ب :القدم �رة في الر�اضي التدر�ب مفهوم

 خلال �ةالر�اض مستو�ات أعلى الى اللاعبین الى �الوصول هدفها علم�ة اسس على مبن�ة مخططة

  4ن�ةوالذه والنفس�ة والفن�ة والوظ�ف�ة الف�سیولوج�ة اللاعب �مقدرة السر�ع الارتفاع

 سيوالنف الخططي المهار�، البدني، الجانب التحضیر �شمل �أنه) VRIJENS, 1990( و�عرفه

  .5ر�اض�ة نشاطات طر�� عن للر�اضي

  :الأهداف العامة للتدر�ب الر�اضي-3

  :الىالتدر�ب الر�اضي  یهدف

یولوج�ة لفسمن خلال التغیرات الإیجاب�ة ا ،و� عمل الأجهزة الوظ�ف�ة للإنسانالارتقاء �مست-

  .والنفس�ة والاجتماع�ة

                                                           
، القاهرة �1العر�ي،  دار الف�ر ،ق�ادة- تطبی�-تخط�� ،التدر�ب الر�اضي الحدیث" مفتي إبراه�م حماد:-1

  .19ص، 1998مصر، 

 د�،اله دار ،الأسس العلم�ة للتدر�ب الر�اضي اللاعب والمدرب :محمد لطفي السید ،وجد� مصطفى الفاتح 2

  .13ص ،2002المن�ا،

 اهرة،الق العر�ي، دار الف�ر "،علم النفس الر�اضي في التدر�ب والمنافسات الر�اض�ةمحمد حسن علاو�:"  3

  .17ص ،2002مصر،

. م�ت�ة ومط�عة الاشعاع الاتجاهات الحدیثة في تخط�� وتدر�ب �رة القدمحسن السید ابوه عبده. -4

 21.ص 2007. 7الفن�ة.الاس�ندر�ة.�

5-DRISSI Bouzid. Football Concept et Méthodes. OPU.2009.Page 51. 
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 التدر�ب�ة لتحقی� أعلى فترة ث�ات لمستو� الإنجاز في المجالاتمحاولة الاحتفا� �مستو� الحالة -

  .الثلاثة (الوظ�ف�ة، النفس�ة الاجتماع�ة)

و�م�ن تحقی� أهداف عمل�ة التدر�ب الر�اضي �صفة عامة خلال جانبین أساسیین على مستو� 

  .1واحد من الأهم�ة هما الجانب التعل�مي والجانب التر�و� 

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

 على استمرارها لأطول فترة مم�نة والفورمة الر�اض�ة تعني تكامل �ل من الحالات البدن�ة،

 والخطط�ة، والنفس�ة والذهن�ة، والخلق�ة والمعرف�ة، والتي تم�ن اللاعب من والوظ�ف�ة والمهار�ة،

   2الأداء المثالي خلال المنافسات الر�اض�ة.

إلى ذلك فان التدر�ب الر�اضي �ساهم في تحقی� الذات الإنسان�ة لل�طل وذلك بإعطائه  ة�الإضاف

الفرصة لإث�ات صفاته الطب�ع�ة وتحقی� ذاته عن طر�� التنافس الشر�ف العادل و�ذل الجهد، فهو 

  3جتماعي.�عد دائما عاملا من عوامل تحقی� تقدمه الا

  ف التدر�ب الر�اضي في �رة القدم:اهدأ-

 المنظمو  المستمر التدر�ب خلال من یتحق� القدم �رة في الر�اضي التدر�ب من العام الهدف ان

 ذلك، حقی�ت في الناجحة الخبرات واستخدام انجاز اعلى لتحقی� لاعب�ه مع للمدرب الهاد� والعمل

 المعنو�ة فاتالص تنم�ة على ایجا�ا تنع�س التي البدن�ة الصفات وتطو�ر استكمال على العمل مع

  4التقو�م واسالیب التدر�ب طرق  انسب اخت�ار مع الفر��، لأعضاء والاراد�ة

  خصائص التدر�ب الر�اضي:-4

لقد أص�ح التدر�ب الر�اضي في عصرنا هذا یتطلب الكثیر من المعرفة والكفاءة والإلمام بجم�ع 

العلوم المرت�طة �الر�اضة نظرا لكون هذه العمل�ة معقدة تهدف إلى الوصول �اللاعب إلى الأداء 

                                                           
 54، ص1998، منشأة المعارف، الإس�ندر�ة، مصرأسس وقواعد التدر�ب الر�اضيمر الله احمد ال�ساطي: ا1

  .21،مرجع ساب�،ص2ق�ادة،� -تطبی�-تخط�� ،التدر�ب الر�اضي الحدیث" مفتي إبراه�م حماد: - 2

�ع، دار الثقافة للنشر والتوز "، الر�اضي في التدر�ب والمنافسات الر�اض�ةعلم النفس  ناهد رسن س�ر:" - 3

 .20، ص2002عمان، الاردن، 

  .21.ص مرجع ساب�، .الاتجاهات الحدیثة في تخط�� وتدر�ب �رة القدمحسن السید ابوه عبده.  4
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ما االر�اضي الجید من خلال إعداده إعدادا متكاملا. لذلك یجب على �ل مدرب أن ��ون ملما الم

  :یلي مابخصائص التدر�ب الر�اضي والتي �عتبر من أهمها  �املا

  �عتمد على الأسس التر�و�ة والتعل�م�ة: -

یهدف أساسا إلى تر��ة النشا على حب الر�اضة، وتطو�ر السمات الخلق�ة الحمیدة، والروح 

اعة، والشجالر�اض�ة، و�ذلك تر��ة وتطو�ر السمات الإراد�ة �سمة المثابرة وض�� النفس 

  1والتصم�م".

�ما �مثل التدر�ب الر�اضي في ش�له النموذجي وش�ل فاعلیته تنظ�م القواعد التر�و�ة التي تمیز 

جم�ع الظواهر الأساس�ة مفاصل قواعد التعل�م والتر��ة الشخص�ة ودور توج�ه التر�و�ین والمدر�ین 

ة أثناء الق�ادة العامة والخاصالتي تظهر �صورة غیر م�اشرة من جراء ق�ادته خلال التدر�ب و 

  2وغیرها".

  یخضع �افة عمل�اته للأسس والم�ادئ العلم�ة: -

تخضع عمل�ة التدر�ب الر�اضي الحدیث للأسس والم�اد� العلم�ة التي أم�ن التوصل إلیها في -

  علوم الر�اضة والتر��ة الر�اض�ة.

دید �اد� العلم�ة المستمدة من الع"فالتدر�ب الر�اضي الحدیث �قوم على المعارف والمعلومات والم

 معل الحیو�ة وعلم الحر�ة، االر�اضي، والم��ان�� بمن العلوم الطب�ع�ة والعلوم الإنسان�ة، الط

3الاجتماع الر�اضي". م، وعلةالنفس الر�اضي، والتر��
  

أن الأسس والم�اد� العلم�ة التي تسهم في عمل�ات التدر�ب الر�اضي  یر� مفتي ابراه�م حماد:

   4:الحدیث تتمثل في

  علم التشر�ح. -

                                                           
  19ص ساب�،مرجع  "علم النفس الر�اضي في التدر�ب والمنافسات الر�اض�ةمحمد حسن علاو�:"  - 1

 عمان، ،�1 دار وائل للنشر، ،م�ادئ التدر�ب الر�اضي" احمد إبراه�م الخواجا: مهند حسین الشتاو�، - 2

  26ص ،2005الأردن،

  19ص مرجع ساب�، "،علم النفس الر�اضي في التدر�ب والمنافسات الر�اض�ةمحمد حسن علاو�:"  - 3

  .22،21ص  مرجع ساب�، "،ق�ادة-تطبی�-تخط�� ،التدر�ب الر�اضي الحدیث" مفتي إبراه�م حماد: -4
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 وظائف أعضاء الجهد البدني. -

 بیولوج�ا الر�اضة. -

 علوم الحر�ة الر�اض�ة. -

 علم النفس الر�اضي. -

 علوم التر��ة. -

 علم الاجتماع الر�اضي. -

 الإدارة الر�اض�ة. -

  

  : الأسس والم�ادئ العلم�ة للتدر�ب.01ش�ل رقم              

  یتمیز �الدور الق�اد� للمدرب: -

یلعب المدرب دورا �بیرا داخل الفر�� وهذا راجع الى تأثیراته على شخص�ة اللاعبین، لذا یجب 

  على المدرب أن یوظف �ل قدراته وام�ان�اته، و�ذلك تحمل المسؤول�ة في اتخاذ القرار.

الأسس والم�ادئ 

العلم�ة

أسس 

التشر�ح
وظائف  

أعضاء الجهد 

البدني

 أسس

علم النفس  

الر�اضي

أسس الإدارة 

الر�اض�ة

أسس علم 

التر��ة 

أسس علم 

الاجتماع 

الر�اضي

أسس 

بیولوج�ا 

الر�اضة

علوم   

الحر�ة 

الر�اض�ة
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ب�ة والتي لمدرب للعمل�ة التدر�"�ما تتسم عمل�ة التدر�ب الر�اضي في �رة القدم �الدور الق�اد� ل

 دوالعمل على تر��ة اللاعب �الاعتما �قودها من خلال تنفیذ واج�ات وجوانب وأش�ال التدر�ب،

على علم النفس والاستقلال في التف�یر والابتكار المستمر والتدر�ب القو� من خلال إرشادات 

1وتوجیهات وتخط�� التدر�ب".
  

  الاستمرار�ة: -

� و العدید من السنوات وفسو� على مدار السنة أ الاستمرار الر�اضي �عمل�ةیتمیز التدر�ب 

  حالاته من ناح�ة الفرمة الر�اض�ة.  أحسنتخط�� و�رامج مقننة وهذا یترك اللاعب في 

" استمرار عمل�ة التدر�ب الر�اضي منذ بدء التخط�� لها مرورا و�ما �شیر مفتي إبراه�م حماد: 

  2لأعلى المستو�ات الر�اض�ة دون توقف حتى اعتزال اللاعب للتدر�ب".�الانتقاء وحتى الوصول 

ان استمرار�ة التدر�ب في �رة القدم �مر على العدید من المراحل على طول السنة، أ� من 

 الانتقال�ة، لذا یجب على اللاعبین ان لا یتوقفون عن التدر�ب مرحلة الاعداد الى المرحلة

  وخاصة في المرحلة الأخیرة حفاظا على مستو�اتهم.

  في �رة القدم: خصائص التدر�ب الر�اضي -

ضع �افة �خو �عتمد على اسس تر�و�ة، ، �ما تأثیر شخص�ة وفلسفة وق�م المدربیتمثل في 

الر�اضي وعدم انقطاعها، ، لذا یجب تواصل عمل�ات التدر�ب عمل�اته لأسس وم�اد� علم�ة

عدم اهمال دور الخبرة ف�ه، وات�اع لنم� الح�اة الر�اض�ة، مع نبذ مع  وتكامل عمل�اته

   3.المنشطات

 

 

  

                                                           
ن�ة، "، م�ت�ة ومط�عة الإشعاع الفالاتجاهات الحدیثة في التخط�� وتدر�ب �رة القدم" حسن السید أبو عبده: -  1

 .28، 27، ص2001، الإس�ندر�ة، مصر، �1

 .22ص  ساب�،"،مرجع ق�ادة -تطبی�-تخط�� ،التدر�ب الر�اضي الحدیث مفتي إبراه�م حماد:" - 2

 27-26ص، 2001دار الف�ر العر�ي، القاهرة،  ،التدر�ب الر�اضي الحدیث مفتي إبراه�م حماد: - 3
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  واج�ات التدر�ب الر�اضي:-5

 ،هناك واج�ات للتدر�ب الر�اضي لابد للمدرب واللاعب من تنفیذها لتحقی� الهدف من التدر�ب

  :يوتنمو�ة وهوعمل�ة التدر�ب تنقسم واج�اتها إلى ثلاثة أقسام تر�و�ة، وتعل�م�ة، 

   الواج�ات التر�و�ة: 5-1

 �قع الكثیر من المدر�ین في خطا جس�م إذ �عتقدون �ان العنا�ة �التوج�ه لتنم�ة السمات الخلق�ة،

تطو�ر الصفات الإراد�ة للاعب لا ق�مة لها ولا یدرك المدرب مقدار خطئه إلا متأخرا �عد أن تتوالى 

انه من الناح�ة  إلا تعدا من الناح�ة الفن�ة تمام الاستعداد،ف�ثیرا ما ��ون الفر�� مس، هزائم فر�قه

ط�ع على مما یؤثر �ال ،والعمل على النصر المثابرة والكفاح، تنقص لاعب�ه العز�مة، التر�و�ة،

إنتاجهم البدني والفني و�التالي یؤثر على نتیجة الم�اراة لذلك فان أهم واج�ات الش� التر�و� التي 

   1تحق�قها هي:�سعى المدرب إلى 

تر��ة النشء على حب الر�اضة وأن ��ون المستو� العالي في الر�اضة حاجة من الحاجات -

  الأساس�ة للاعب.

  .اللاعب �صورة تستهدف خدمة الوطن الارتقاء بدوافع ومیول-

  تر��ة وتطو�ر السمات الخلق�ة الحمیدة والخل� الر�اضي والروح الر�اض�ة.-

  .الواج�ات التعل�م�ة:5-2

 .التنم�ة الشاملة المتزنة للصفات البدن�ة الأساس�ة والارتقاء �الحالة الصح�ة للاعب-

 التنم�ة الخاصة للصفات البدن�ة الضرور�ة للر�اضة التخصص�ة.-

تعلم وإتقان المهارات الحر��ة في الر�اضة التخصص�ة واللازمة للوصول لأعلى مستو� ر�اضي -

-                                                                                       مم�ن.

  2تعلم وإتقان القدرات الخطط�ة الضرور�ة للمنافسة الر�اض�ة التخصص�ة.

 

                                                           
 .15،14،ص مرجع ساب� "،الأسس العلم�ة في تدر�ب �رة القدم محمود مختار:" حنفي- 1

 .30ص ،2001 مرجع ساب� ،ق�ادة-تطبی�-تخط�� التدر�ب الر�اضي الحدیث، :"مفتي إبراه�م حماد - 2
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  .الواج�ات التنمو�ة:5-3

تو� مس یجا�ا في تطو�رتؤثر إ الجید ث التخط��من حیاستخدام أحدث الأسالیب العلم�ة ان 

  .هداف المسطرةى مستو�اته �التالي �حق� المدرب أو الفر�� الأعلالر�اضي الى أ 

 تنم�ة لخلا من الر�اض�ة مستو�ات علىأ  لىإ للاعب الوصول الى القدم �رة في التدر�ب �هدفو 

 واحدة وحدة� والمهار�ة والخطط�ة والبدن�ة والعقل�ة والنفس�ة والوظ�ف�ة الفسیولوج�ة القو�  �ل

  :هما عنصر�ن على القدم �رة للاعب الر�اضي المستو�  و�توقف. متكاملة

  .والنفس�ة والخطط�ة والمهار�ة البدن�ة اللاعب �فاءة -

  .1لد�ه الإرادة ومستو�  الدافع�ة ودرجة اللاعب استعداد  -

  إستراتیج�ة التدر�ب الر�اضي:-6

التدر�ب الر�اضي والتي تع�س الهدف العام ال�عید له في تحقی� الوصول إلى  استراتیج�ةتتمثل 

الفورمة الر�اض�ة للاعبین في التوقیتات التي تناسب المواسم التنافس�ة في الر�اضة التخصص�ة 

  والعمل على ال�قاء فیها لأطول فترة مم�نة.

  متطل�ات التدر�ب الر�اضي:-7

 رعا�ة؛ ،إم�انات، مدرب، تخط�� ،في: لاعبعامة تتمثل  إن متطل�ات التدر�ب الر�اضي �صفة

حیث نخص بذلك لاعبین ممارسین للأنشطة والمهارات الر�اض�ة المختلفة بهدف تحسین قدراتهم 

�الإضافة إلى اكتساب مهارات ر�اض�ة جدیدة ) مرونة رشاقة، تحمل، سرعة، قوة عضل�ة،(البدن�ة 

وم المدر�ون تلك المهام �ق المختلفة، ولتحقی�ات الر�اض�ة عن طر�� تعلم ممارسة الألعاب والفعال�

المؤهلون لذلك بتنفیذ الخط� الخاصة �العمل�ة التدر�ب�ة مستخدمین طرق وأسالیب التدر�ب 

  .2المناس�ة

                                                           
 .23. ص 7. �مرجع ساب� .الاتجاهات الحدیثة في تخط�� وتدر�ب �رة القدمحسین ابوه عبده. –1

ع " مرجالاسس العلم�ة للتدر�ب الر�اضي اللاعب والمدرب" السید: ومحمد لطفيوجد� مصطفي الفاتح  - 2

 23ص. ساب�،
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لعناصر ا أما متطل�ات التدر�ب الر�اضي للمستو�ات العال�ة فهو یختلف إلى حد �بیر في ش�ل

حیث أن ممارسة تدر�ب ر�اضي �غرض تحسین النواحي البدن�ة والمهار�ة  ،الم�ونة لتلك المتطل�ات

والفسیولوج�ة �صورة عاد�ة یختلف عنه �غرض إعداد الأ�طال وتتمثل متطل�ات التدر�ب الر�اضي 

 ،تخط�� على مستو� عالي، مدرب �مواصفات خاصة، لاعب موهوب للمستو�ات العال�ة في:

  .رعا�ة من نوع خاص، إم�انات متطورة

  عمل�ات التدر�ب الر�اضي العلمي:-8

  :1تنقسم عمل�ات التدر�ب الر�اضي العلمي إلى نوعین

  . عمل�ات الق�ادة الفن�ة الإدار�ة:8-1

   وتكمن في: و�طل� علیها عمل�ات الق�ادة المستمرة

 الوقوف على قدرات اللاعبین ومستو�اتهم والوصول لقواعد  :فعمل�ات التقو�م والاستكشا

 المعلومات�ة التي تكمن في تحقی� أفضل تخط�� للتدر�ب الر�اضي العلمي.

 :ر�اضي اف لتحقی� أعلى مستو استخدام عمل�ات التقو�م والاستكش عمل�ات تخط�� التدر�ب �

رات والمستو�ات وضع خط� التدر�ب طو�ل ومتوس� وقصیر المد� ط�قا للقد، مم�ن

 .التنافس�ة

 :تحقی� أفضل فاعل�ة للاتصال والتفاعل بین الأجهزة الفن�ة  عمل�ة تنظ�م الأجهزة الفن�ة

المناس�ة وتحدید نظم الاتصال  وضع اله�اكلو  والإدار�ة من جهة واللاعبین من جهة أخر� 

 اللازمة لكافة العلاقات.

  :.عمل�ات الق�ادة التطب�ق�ة8-2

ا المدرب ة والتي �قوم بهوهي �افة العمل�ات التدر�ب�ة الناتجة عن عمل�ات الق�ادة الفن�ة الإدار�

  وتتمثل ف�ما یلي:

                                                           
  23ص، 1990العر�ي، القاهرة، دار الف�ر  ،التدر�ب الر�اضي الحدیث مفتي إبراه�م حماد:- 1
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 ی� أسالیب بث تطبو  تحقی� الأهداف السام�ة للر�اضةوتتمثل في  :عمل�ات الق�ادة التر�و�ة

  السمات الخلق�ة النافعة للمجتمع والمثل العل�ا.

 ة تحقی� تعلم �ل من المهارات الحر��ة العامة والخاص وتتمثل في :عمل�ات الق�ادة التعل�م�ة

  وتعلم طرق الارتقاء �مستو� الل�اقة البدن�ة وخط� اللعب التي تتلاءم مع مواقف التدر�ب.

 ة تحقی� الارتقاء �مستو� المهارات الحر��ة والل�اقوتتمثل في  :عمل�ات الق�ادة التنمو�ة

سمح بها تالبدن�ة والتفاعل النفسي والاجتماعي والمعرفي مع مواقف التنافس لأقصى درجة 

  .تطبی� طرق التدر�ب المناس�ةو  اللاعب أو الفر��قدرات 

  أسس وم�ادئ التدر�ب الر�اضي:-9

أسسه وم�ادئه التي �عتمد علیها في تنفیذ عمل�اته من خلال �ستمد التدر�ب الر�اضي العلمي 

إن التدر�ب عمل�ة منظمة لها أهداف  ،تتضمن جوانب نظر�ة وأخر� تطب�ق�ةمجموعة من العلوم 

تم برامج ، وتهفعال�ة الخاصة أو النشا� المختارن ورفع مستو ل�اقة اللاعب للتعمل على تحسی

والتدر�ب یت�ع  ،نم�ة المتطل�ات الخاصة �المسا�قةالتدر�ب �استخدام التمر�نات والتدر��ات اللازمة لت

على أساس هده الم�اد� التي تحتاج إلى تفهم �امل من قبل  ةم�اد� ولدلك تخط� العمل�ة التدر�ب�

  المدرب قبل البدء في وضع برامج تدر�ب�ة طو�لة المد�. 

    : 1وتتخلص م�اد� التدر�ب في

  .إن الجسم قادر على التكیف مع أحمال التدر�ب –

   .إن أحمال التدر�ب �الشدة والتوقیت الصح�ح تؤد� إلى ز�ادة استعادة الشفاء –

إن الز�ادة التدر�ج�ة في أحمال التدر�ب تؤد� إلى تكرار ز�ادة استعادة الشفاء وارتفاع مستو�  –

  .الل�اقة البدن�ة

ل�س هناك ز�ادة في الل�اقة البدن�ة إذا استخدم الحمل نفسه �استمرار أو �انت أحمال التدر�ب  –

 .                                                                                                مت�اعدةعلى فترات 

                                                           
 30ص، مرجع ساب� ،التدر�ب الر�اضي الحدیث مفتي إبراه�م حماد: 1
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قار�ة التدر�ب �بیرة جدا أو متأحمال تكیف غیر الكامل �حدث عندما تكون إن التدر�ب الزائد أو ال -

  .جدا

   .��ون التكیف خاصا ومرت�طا �طب�عة التدر�ب الخاص –

ز�ادة الحمل، المردود )ما تم ذ�ره في أعلاه فهناك القوانین الأساس�ة للتكیف وهي  �الإضافة إلى 

  ).العائد، التخصص

والم�اد� العلم�ة دورا هاما وأساس�ا للوصول یلعب التدر�ب المخط� ط�قا للأسس وفي �رة القدم 

ا خلال والاحتفا� به) الخاص ،�ة في نها�ة فترة الإعداد (العام�اللاعب إلى حالة الفورمة الر�اض

لى حالته ع لا یتوقف فق�، فأداء اللاعب فترة المنافسات حتى �م�ن الحصول على أفضل النتائج

ى قدرته بل �عتمد أ�ضا علو�ل عناصر الصفات البدن�ة، التحمل و السرعة  ،البدن�ة من حیث القوة

�ة �الإضافة إلى الناح في أداء المهارات الأساس�ة وارت�اطها على العمل الخططي داخل الفر��،

  .التر�و�ة والنفس�ة �العز�مة، قوة الإرادة، الكفاح

  الحالة التدر�ب�ة والفورمة الر�اض�ة:-10

الفورمة الر�اض�ة للاعب یتشابهان في �عض الأح�ان إلا أنهما مختلفان إلى إن الحالة التدر�ب�ة و 

ة أما الفورم ،الذ� وصل إل�ه اللاعب �صفة عامة فالحالة التدر�ب�ة تعني المستو�  ،حد ما

الر�اض�ة فهي تعني أعلى مستو� بدني ومهار� ونفسي �م�ن وصول اللاعب إل�ه والذ� یتناسب 

مع إم�ان�ات وعطاء الأجهزة الداخل�ة للجسم من خلال برامج تدر�ب�ة مقننة تؤهله للاشتراك في 

  .1المنافسات ذ� مستو� متمیز

 "�أنها حالة للر�اضي تتمیز �القدرة على أداء :المقصود عن �ر�شتو فن�وف ها سیدعوقد عرف-

مستو�ات ر�اض�ة عال�ة والحفا� على ث�ات هذه المستو�ات لفترة زمن�ة طو�لة وذلك عند 

                                                                                                      2الاشتراك في المنافسات ".

و�عرفها ماتفیف:"�أنها حالة من الاستعداد الر�اضي المتمیز لأداء أعلى مستو� مناسب لكل -

  3مرحلة من مراحل التطور الر�اضي"

                                                           
 .44ص مرجع ساب�،"، أسس ونظر�ات التدر�ب الر�اضي �سطو�سي أحمد:" - 1

 .44ص مرجع ساب�،"، أسس ونظر�ات التدر�ب الر�اضي �سطو�سي أحمد:" - 2

 .44ص مرجع ساب�،"، الر�اضي أسس ونظر�ات التدر�ب �سطو�سي أحمد:" - 3
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 ،تواهلف مع مراحل تطور مسو�ذلك فالحالة التدر�ب�ة للاعب حالة مرحل�ة وغیر ثابتة حیث تخت

  و� �الحالة الوظ�ف�ة للأجهزة الحیو�ة الداخل�ة و�ذلك مست :ةیدفالحالة التدر�ب�ة تتأثر �عناصر عد

  ات�ح�� �اللاعب من مؤثر وعموما تتأثر ��ل ما  ،التدر�ب البدني والمهار� والنفسيشدة حمل 

  .داخل�ة وخارج�ة

الر�اض�ة یجب أن �صل إلیها خلال موسم  إن وصول اللعب للحالة التدر�ب�ة المثلى أ� الفورمة

م�نه من � ،لاعب معدا إعدادا بدن�ا ومهار�ا ونفس�ا �أعلى مستو� مم�نالمنافسات و�ذلك ��ون ال

  خلاله المشار�ة في المنافسات وال�طولات.

   التدر�ب�ة: الحالة خصائص 10-1

 الر�اضي لتدر�با نتیجة تحدث والتي المختلقة الجسم لأجهزة والوظ�ف�ة البنائ�ة التغیرات ذلك وهي

 التغیرات، التغیرات هذه بین ومن المقنن الحمل أثناء عنها الراحة أثناء الانسان في تختلف وهي

 المستو�ات ذو�  ینللر�اضی �النس�ة القشد�ة العظام ط�قة تزداد حیث العضلي النسیج في المرفولوج�ة

 وز�ادة القلب ضر�ات معدل و�ذلك التدر�بي الموسم خلال الرئو�ة الحیو�ة السعة وتغیر قل�لا العل�ا

 هذه رت��ت و التدر�ب�ة الحالة تطور مع القلب لعضلة الانق�اض�ة الفترة زمن وطول القلب حجم

 لتكیفا أسلوب في الأشخاص یختلف و�ما, نفسه الممارس الر�اضي النشا� بنوع الخصائص

 �فاءة ادةز� نتیجة تكون  الأشخاص �عض لد� الأكسجین استهلاك �فاءة فان ذلك ومثال, للحمل

 الح�م �م�ن لا فانه لذلك, الدور�  الجهاز لكفاءة نتیجة تكون  الآخر�ن لد� بینما التنفسي الجهاز

 من دلاب بل المؤشرات هذه من فق� واحد �مؤشر التدر�ب�ة الحالة تطور دینام��ة الحالة على

 الدراسات نبی دمج مع المختلفة للأجهزة والوظ�ف�ة المرفولوج�ة للحالة مختلفة ق�اسات استخدام

  .1اللعب في والمیدان�ة الفسیولوج�ة

لترات من الدم في الدق�قة �النس�ة  6و 5بین  �ضخ القلب خلال فترات الراحة �م�ة تتراوح ما

 22  الي و للشخص ال�الغ السل�م. وتز�د خلال الحمل الأقصى �النس�ة للش�اب العاد� أر�ع مرات ح

لتر أو أكثر  �30النس�ة للر�اضي المدرب فتصل إلى أضعاف أو أكثر  6 لتر في الدق�قة، وتصل

  في الدق�قة.

                                                           
 136_ 135ص 1994العر�ي _دار الف�ر بیولوج�ا الر�اضة وصحة الر�اضيابو العلاء أحمد مفتاح: - 1
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د وحجم الدم الذ� \ضر�ة 65ولنوضح ذلك نقول أنه اذا �ان معدل سرعة القلب أثناء الراحة 

ملل  5005 ا� 77 × 56 ملل، فإن حجم الدم في الدق�قة=77یدفعه القلب في الضر�ة الواحدة 

لتر في الدق�قة عند ز�ادة معدل القلب إلى  30لتر أما أثناء التدر�ب العنیف فان القلب یدفع  5ا�

فان حجم الدم المدفوع في ، ملل 154ضر�ة في الدق�قة وحجم الدم المدفوع في الضر�ة  190

   1ر�ةالدم في �ل ضالدق�قة أثناء التدر�ب ��ون نتیجة لز�ادة �ل من معدل ضر�ات القلب وحجم 

  الإعداد المتكامل للتدر�ب الر�اضي:-11

لكي �م�ن إعداد اللاعب الر�اضــــــــــي إعدادا شــــــــــاملا في عمل�ة التدر�ب الر�اضــــــــــي لكي �حق� أعلى 

المســــتو�ات الر�اضــــ�ة التي تســــمح بها قدراته واســــتعداداته فمن الضــــرور� أن یراعي في إعداده أر�ع 

 :2جوانب ضرور�ة وهي

  البدني: الإعداد 11-1

 والخاصــــة بنوع النشــــا� یهدف إلى إكســــاب اللاعب مختلف الصــــفات أو القدرات البدن�ة العامة، 

  الر�اضي التخصصي.

  الإعداد المهار�: 11-2

یهدف إلى تعل�م وإكســـــــــاب اللاعب الر�اضـــــــــي المهارات الحر��ة المرت�طة �النشـــــــــا� الر�اضـــــــــي  

  �فعال�ة. ا، واستخدامهاإتقانها، وتثبیته ةالتخصصي الذ� �مارسه، ومحاول

  الإعداد الخططي: 11-3

�ة الضــــــــــرور  ةیهدف إلى تعل�م وإكســــــــــاب اللاعب الر�اضــــــــــي القدرات الخطط�ة الفرد�ة، والجماع�

 ل�فعال�ة تحت نطاق مختلف الظروف، والعوام اإتقانها، واستخدامه ةللمنافسات الر�اض�ة، ومحاول

  في المنافسات الر�اض�ة.

  والنفسي: الإعداد التر�و�  11-4

یهدف إلى تعل�م وإكســـاب اللاعب الر�اضـــي مختلف القدرات، والســـمات، والخصـــائص، والمهارات 

، و�ذلك توجیهه، وإرشاده، ورعایتها �صورة تسهم في إظهار �ل طاقاته، وقدراته، االنفس�ة وتنمیته

�یل وتنم�ة شواستعداداته، في المنافسات الر�اض�ة، �الإضافة إلى مساعدة اللاعب الر�اضي في ت

  شخص�ة متزنة وشاملة لكي ��تسب الصحة النفس�ة والبدن�ة الجیدة.

  

                                                           
 .159، ص2004، مصر، _دار الف�ر العر�ي فسیولوج�ا الر�اضة سید:أحمد نصر الدین  1

 .25،24"، مرجع ساب�، صالر�اض�ةعلم النفس الر�اضي في التدر�ب والمنافسات :" محمد حسن علاو�  2
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  : الإعداد المتكامل للتدر�ب الر�اضي02 ش�ل رقم

  التدر�ب: حمل-12

  تعر�ف حمل التدر�ب: 12-1

"الثقل أو العبء البدني والعصبي الواقع على �اهل  " حمل التدر�ب على انه:�Harrarعرف "

  1اللاعب الذ� ینجم �سبب المثیرات الحر��ة المقصودة".

 ارجي واعتبره قوة المثیر" بین نوعین من حمل التدر�ب هما الحمل الخMatveievفي حین �فرق "

وفترة دوام المثیر وعدد مرات تكرار المثیر الواحد أو الحمل الداخلي واعتبره درجة الاستجا�ات 

" إن حمل Okhotomikiذ�ره العالم " نتیجة للحمل الخارجي و�ناء على ماتنشأ العضو�ة التي 

 �التدر�ب هو العبء الواقع على الجسم والذ� یتطلب استهلاك طاقة الجسم و�ؤد� إلى التعب الذ

  2بدوره یؤد� إلى استثارة عمل�ات الاستشفاء.

  م�ونات حمل التدر�ب في �رة القدم: 12-2

 من المهم أن یتعرف المدرب على م�ونات حمل التدر�ب التي یتألف منها التمر�ن المنفذ

ن حمل المرحلة أو الفترة التدر�ب�ة حتى یتم�التدر�ب وحمل الأسبوع التدر�بي و و�ذلك حمل وحدة 

  تقنین الأع�اء الواقعة على �اهل اللاعبین بدقة قدر الإم�ان.من 

  یتر�ب حمل التدر�ب من ثلاثة م�ونات رئ�س�ة وهي �ما یلي.

  المثیر الحر�ي: شدة الحمل -

                                                           
 ،�1 مر�ز الكتاب للنشر، "،التدر�ب الر�اضي والتكامل بین النظر�ة والتطبی� عادل عبد ال�صیر علي:" - 1

 .61-59ص ،1999مصر، القاهرة،

 القاهرة، ،�1 دار الف�ر العر�ي، "،التدر�ب الر�اضي والأسس الفیز�ولوج�ة أبو العلاء احمد عبد الفتاح:"  - 2

 52ص. ،1998مصر،

 الإعداد المهار�  الإعداد البدني

 الإعداد التر�و� والنفسي الإعداد الخططي
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  عدد مرات تكرار المثیر الحر�ي :حجم (سعة) الحمل -

لتدر�ب�ة او�قصد بها العلاقة بین فترتي العمل والراحة خلال الوحدة : �ثافة الحمل -

 الواحدة

ومن خلال الم�ونات الثلاثة للحمل �م�ن وصفه �سهولة �ما �م�ن تشب�ه الم�ونات �مثلث �طل� 

  عل�ه (مثلث م�ونات حمل التدر�ب)

ریقة تقنین ط یمكن استخدام المكونات الثلاثة لحمل التدریب على المستویات التالیة وإن اختلفتو

  ستوى:كل م

  الواحد.على مستوى التمرین  -

 على مستوى الوحدة ككل. -

  الأسبوع التدریبي -

  1التدریبیةعلى مستوى الفترة  -

 شدة الحمل:-12-1

 شدة الحمل: مفهوم-12-1-1

  �قصد �ه درجة الصعو�ة أو القوة التي یؤد� بها التمر�ن (الجهد البدني المبذول في تنفیذ التمر�ن).

  الثلاثة له.�عتبر م�ون شدة حمل التدر�ب أهم الم�ونات 

  لما �انت طب�عة أداء التمر�نات المستخدمة في وحدات التدر�ب تختلف من واحد إلى

آخر ط�قا للجهد البدني المبذول من اللاعب في أدائها، فإن التعبیر عن شدة �ل منها مختلف 

  أ�ضا من تمر�ن لأخر (من جهد لآخر).

دني) البومما سب� یتضح أن تحدید شدة حمل التمر�ن الذ� ینفذه اللاعب خلال الوحدة (الجهد 

  تصن�فه ط�قا لطب�عة تنفیذه حیث �م�ن أن تتمثل في الصور التال�ة. �م�ن

ودرجة تر�یزه في الوحدة الزمن�ة، مثل سرعة الجر�  درجة الاجهاد الناتجة عن العمل التدر�بي -

  ن�ة، والثقل �قاس �الكیلوغرام و�ذلك �سرعة العمل العضلي.تقاس �المتر والثا
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  1درجة الجهد العضلي العصبي الذ� یبذله اللاعب خلال اداء التمر�ن او حر�ة في زمن محدد -

  تحدید شدة الحمل ��ف�ة-12-1-2

 على المدرب مراعاة أن شدة حمل الجهد البدني (التمر�ن) تختلف من فرد لآخر ط�قا لمبدأ الفرد�ة

  أو أساس فرد�ة التدر�ب.

أكثرها عمل�ة و�م�ن استخدامها �سهولة هي ط�قة طر�قة لتحدید شدة حمل التمر�ن و  أسهلإن 

 ر التحمل.ر عنص(معدل ضر�ات القلب) وخاصة تلك التي تهدف إلى تطو�

  معدل ضر�ات القلب �مؤشرة لشدة الحمل:

ى أجهزة الواقع عل ينالبدللعبء هذه الطر�قة تستخدم معدل ضر�ات القلب �مؤشر  -

  جسم اللاعب �ش�ل عام، وعلى الجهاز�ن الدور� والتنفسي �ش�ل خاص.

جسم اللاعب خلال  �ستهلكه�ع�س معدل ضر�ات القلب حجم الأكسجین الذ�  -

  تنفیذه للتمر�ن (الحمل)

  �لما زادت شدة التمر�ن (الجهد البدني) �لما زاد معدل ضر�ات القلب. -

ضر�ات القلب للاعب عند تنفیذه لتمر�ن أو حمل من خلال التعرف على معدل  -

معین فإنه ��ون �الإم�ان وضع معدل محدد له �هدف نحاول الوصول إل�ه 

�أسلوب مقنن للتلاعب �شدة حمل الجهد البدني المنفذ، وهو ما �طل� عل�ه (معدل 

  .)ضر�ات القلب المستهدف

ب خلال أداء الحمل في �رة القدم �م�ن تحدید شدة الحمل �استخدام العدد الكلي لضر�ات القل

  وهناك أسلو�ان �م�ن من خلالها الحصول على معدل ضر�ات القلب المستهدف هما �ما یلي:

  طر�قة م.�ارفونین. -

 طر�قة أقصى معدل للن�ض. -
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  لتحدید شدة الحمل :(Karvonnen) طر�قة �ارفونین  -12-1-2-1

�احثون في علم فسیولوج�ا الر�اضة إلى طر�قة سمیت �اسمه من  وهم -توصل �ارفونین وآخرون 

خلال احتساب احت�اطي أقصى معدل لضر�ات القلب، وهو ما �عادل الفارق بین أقصى معدل 

 .1للن�ض أثناء أداء تمر�ن (مجهود) و بین أقصى معدل للن�ض خلال الراحة

  عینة من لاعبمثال: 

  ن/د.190أقصى معدل الن�ض اثناء أداء التمر�ن 

  ن/د. 60أقصى معدل الن�ض اثناء الراحة 

  ن/د130= 60 -190احت�اطي أقصى معدل الن�ض= 

  �شدة للتمر�ن %80معدل الن�ض المستهدف 

دف النس�ة المئو�ة لمعدل الن�ض المسته ×معدل الن�ض المستهدف= احت�اطي أقصى معدل الن�ض

  + معدل الن�ض اثناء الراحة

  ن/د164= 60+ %80 ×130معدل الن�ض المستهدف= 

  ن/د164لهذا اللاعب تكون عند معدل  %80اذن فشدة الحمل التي تعادل 

 طر�قة أقصى معدل للن�ض 12-1-2-2

، إذ یتم الحصول على معدل الن�ض المستهدف �دلالة وهذه الطر�قة أسهل من طر�قة �ارفوتین

لشدة الحمل المطلوب تقد�مه للاعب خلال تنفیذه للتمر�ن من خلال تحدید نسبته من معدل أقصی 

  ن�ض له.

د البدني) شدة حمل التمر�ن الجهفي هذه الطر�قة یوجد متغیر واحد فق�، حیث یتم من خلاله تحدید 

  نقدم فیها یلى مثال: هو أقصى معدل لضر�ات القلب،و 

  ن/د.190أقصى معدل الن�ض اثناء أداء التمر�ن 

  �شدة للتمر�ن %80معدل الن�ض المستهدف 

  ن/د152= %80× 190معدل الن�ض المستهدف= 
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 :حجم (سعة) الحمل 12-2

  :الحملمفهوم حجم (سعة)  12-2-1

داد عن المجموع الكلي لإعحجم الحمل هو أحد الم�ونات الثلاثة لحمل التدر�ب أو التمر�ن، و�عبر 

ترددات التمر�ن أو لأطوال تكرارات الأزمنة أو لمجموع المسافات أو المجموع المقاومات التي یتم 

  تنفیذها خلال أداء التمر�ن أو الجهد البدني.

  �عبر حجم الحمل عن سعة الأداء الفعلي للجهد البدني (التمر�ن).

  حجم الحمل یتر�ب من �عدین رئ�سیین هما:

  ال�عد الأول: عدد مرات أداء التمر�ن أو تردداته أو الزمن ذاته. -

ال�عد الثاني: عدد مرات تكرار التمر�ن أو مجموع الأزمنة المستغرقة في تنفیذه أو عدد  -

  المجموعات.

  ��ف�ة تحدید حجم الحمل 12-2-2

أداء التمر�ن الثاني حجم الحمل = عدد مرات أو زمن أداء التمر�ن لأول مرة + عدد مرات أو زمن 

  مرة + عدد مرات أو زمن أداء التمر�ن الثالث مرة .. الخ.

�لاح� في تطبی� المعادلة السا�قة أنها قد تكون عدد مرات أو الزمن المستغرق أو المسافة أو الثقل 

 .1ا تر�ت مفتوحة وغیر محددة �عدد مرات تكرار الأداءمالمستخدم في الأداء �

 الراحة فترات 12-3

  مفهوم فترات الراحة البین�ة: 12-3-1

الفترة الزمن�ة التي �قضیها اللاعب بین أداء عدد من الترددات أو بین أزمنة أو بین (وتعرف �أنها 

  مسافات التمر�ن).

 �ما تعرف الراحة البین�ة �ذلك �أنها الفترة الزمن�ة بین حملین (بین تمر�نین أو بین وحدتین تدر�بیتین

  أو بین دورات الحمل المختلفة).أو بین أسبوعین 

                                                           
 75ص ،مرجع ساب� ، المرجع الشامل في �رة القدممفتي ابراه�م حماد،  1



   التدريب الرياضي                                                                  لأولالفصل ا

 

44 
  

  أنواع فترات الراحة البین�ة 12-3-2

  �ة من حیث أسلوب تنفیذها إلى نوعین رئ�سیین هما:تنقسم الراحة البین

  الراحة الإیجاب�ة 12-3-2-1

مثیل قدر من تسهم في ت استرخاء�هتسهم في سرعة  تمر�ناتوتعرف �أنها الراحة من خلال تنفیذ 

المتكون نتیجة بذل اللاعب للجهد حیث یؤد� ذلك إلى سرعة استعادة اللاعب  حامض اللاكت�ك

 لشفائه.

  الراحة السلب�ة 12-3-2-2

تعرف �أنها الراحة من خلال عدم أداء أ� مجهود بدني أ� لا یؤد� اللاعب أ� نوع من أنواع 

د أو ي الرقو الأنشطة الحر��ة المقصودة �عد الانتهاء من تمر�ن أو حمل ساب�، و�تمثل ذلك ف

  .1الوقوف أو الجلوس أو الاسترخاء

 طرق التدر�ب و��ف�ة استخدامها:-13

  ،الأساس�ة. الحالة البدن�ة: وتعني درجة تنم�ة الصفات البدن�ة 1

  .الحالة المهار�ة: وتعني تنم�ة وتطور المهارات الحر��ة الأساس�ة للنشا�2 

  الر�اضي التخصصي

  : وهي درجة تنم�ة وتطو�ر القدرات الخطط�ة الضرور�ة. الحالة الخطط�ة3 

  للمنافسات الر�اض�ة 

  . الحالة النفس�ة، وهي تنم�ة وتطو�ر السمات الخلق�ة والإدار�ة4

  ملاحظة هامة

یر التفاعل بین المدرب واللاعب للس لإیجاب�ةي النظام المخط� ه التدر�ب�م�ن القول ان طرائ� 

  2على الطر�� الذ� یوصل الى الهدف من التدر�ب 

                                                           
1 www.sport.ta4a.us   23:30على الساعة  01/06/2018یوم 
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  :طر�قة التدر�ب �استخدام الحمل المستمر 13-1

   أهدافه:

  تنم�ة وتطو�ر التحمل العام لتحمل الدور� التنفسي -

  في �عض الأح�ان تستخدم لتطو�ر التحمل الخاص لدرجة معینة. -

  تأثیرها

  رفع �فاءة الجهاز الدور� التنفسيتساهم في  -

  من الأو�سجین. أكبرتعمل على ز�ادة قدرة الدم على حمل �م�ة  -

 اجهزة واعضاء الجسم على التكیف للمجهود البدني الدائم  تساعد بدرجة �بیرة ز�ادة قدرة -

 �ة التي �عتمد علیها الأنشطة ذات صفة التحمل.رادترفع السمات الإ -

   خصائصها:

  للفرد القصو� من  %80 - %25بین  التمر�نات تتراوح ماشدة  -

  ز�ادة حجم التمر�نات من خلال ز�ادة طول فترة الأداء المستمر. -

  1ومة أثناء الاداءلراحة معدا -

  :طر�قة التدر�ب الفتر�  13-2

  طر�قة التدر�ب الفتر� المنخفض الشدة: 13-2-1

   :أهدافه 

  تنم�ة التحمل العام والخاص والقوة -

  :تأثیرها

  ز�ادة �فاءة التمثیل الغذائي للعضلات -

  تقو�ة جدران الرئتین والأوردة الشعیرات الدمو�ة. - 

  خفض مستو� الكولسترول على انتاج الطاقة من الطرق الأخر�  - 

  في القدرة على انتاج الطاقة عن طرق الأخر�  سر�عتقدم  - 
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   خصائصها:

من اقصى مستو� الفرد و تمر�نات القوة اتصل الى  %80 - %60شدة التمر�نات تتراوح  -

50% - 60%   

ثان�ة �النس�ة للقوة سواء  30-20بدونها الى حوالي  �م�ن استخدام التمر�نات التقن�ة �الانتقال او -

  استخدام أثقال أو بدون اثقال.

ثان�ة �النس�ة للقوة سواء استخدم  30 – 15ثان�ة ر�ض و 90 - 15فترة التمر�ن تتراوح من  -

  اثقال أو بدون اثقال

 120-60ضر�ة/د والناشئین  130-120ثان�ة للمتقدمین أ�  90 - 45بین  الراحة تكون ما -

 1ة/د.�ضر  120 - 110ثان�ة 

  طر�قة التدر�ب الفتر� المرتفع الشدة: 13-2-2

  أهدافه

  التحمل الخام أتحمل سرعة او تحمل قوة)  -

  السرعة -

  القوة الممیزة �السرعة (قدرة عضل�ة)  -

  القوة العلمي -

  :تأثیرها

  تعمل العضلات في غ�اب الأو�سجین.  - 

  حمل مرتفع الشدة. -

  دین او�سجین �عد �ل أداء -

  تود� الى تأخیر الإحساس �التعب.  -

 ین�كلبتراكم حامض ال -
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  :خصائصها

  لتمر�نات القوة  %75-70و %90-80بین  شدة التمر�نات تتراوح ما -

  �قل الحجم هذه الطر�قة نتیجة ز�ادة الشدة. -

  ثان�ة للاعبین الناشئین 240-110ثان�ة للمتقدمین و 180- 90بین  فترات الراحة تتراوح ما - 

  ضر�ة /د.  120-110ملاحظة عدم هبو� معدل ضر�ات القلب اقل من  -

  .احة الایجاب�ة في الراحة البین�ة�م�ن استخدام الر  -

 طر�قة التدر�ب التكرار�  13-3

  :هدافهأ

یتم التدر�ب التكرار� �شدة تحمیل عال�ة، وقد تصل إلى الحد الأقصى لمقدرة الفرد على أن �أخذ 

الفرد �عد ذلك راحة بین�ة تسمح له �استعادة الشفاء وتتمیز هذه الطر�قة �المقاومة او السرعة العال�ة 

ات ى تنم�ة القدر ) �أن: "تهدف طر�قة التدر�ب التكرار� ال1999للتمر�ن و�ذ�ر( ال�سطو�سي احمد 

البدن�ة والخصائص الحر��ة �السرعة الانتقال�ة والقوة العظمى والسرعة القصو� والقوة الممیزة 

�السرعة والقوة الانفجار�ة وتزاید السرعة والتحمل الخاص للمنافسة، وتعمل هذه الطر�قة للارتقاء 

ل�س ر�قة �حمل متموج و �مستو� اللاعب إذ ��ون المنهج التدر�بي الذ� �ستخدم ف�ه هذه الط

�مستو� واحد �ش�ل قر�ب جدا من المنافسة من حیث الشدة والحجم وإعطاء فترات راحة طو�لة 

نسب�ا تعمل على استعادة الشفاء بین التكرارات القلیلة، وهذا �عد أساسا لتطور مستو� الأداء 

  1والارتفاع �مستو� حمل التدر�ب بجم�ع م�وناته"

  تأثیرها

  ر عمل�ة ت�ادل الأو�سجین �العضلات.تنظ�م وتطو� -

  ز�ادة الطاقة المخزونة.   -

  تحسین إثارة الجهاز العصبي المر�ز�  -

  سرعة حدوث التعب. -

  دین او�سجین عال. -
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 استهلاك الطاقة المخزونة في العضلات وتراكم حامض اللبن�ك. - 

  خصائصها:

  . % 100وتصل الى  % 80ة لا تقل عن �شدة عال -

  % 100 - 90شدة تمر�نات القوة  -

  ثان�ة.  6-3أو 3-2زمن الأداء قصیر جدا یتراوح  -

  تمر�نات القوة ثوان قلیلة أثناء الأداء  -

  راحات طو�لة نسب�ا -

تتمیز هذه الطر�قة �المقاومة او السرعة العال�ة للتمر�ن وهي تتشا�ه مع التمر�ن الفتر� في ت�ادل 

  عنه في: الاداء والراحة ولكن تختلف

 طول فترة الاداء للتمر�ن وشدته و�ذلك عدد مرات التكرار -

  1فترة استعادة الشفاء بین التكرارات -

  التدر�ب الدائر�  طر�قة 13-4

   :أهدافه

  تنم�ة العضلة وتحسین مقدرتها الوظ�ف�ة. -

  الاقتصاد �الجهد �الأداء والتأثیر -

 ز�ادة عبد الحمل -

  تأثیرها:

  تحمیل جم�ع العضلات والأجهزة الحیو�ة الأخر�  -

  القدرةات البدن�ة المر��ة تحمل القوة و تنم�ة الصف -

 تحسین مستو� الاستعداد الشخصي للتحمل الضغو� -

 

 

  

                                                           
1 REMOTO Manno : les bases de l’entrainement sportif, Vigot, Paris, 1998, p45.46 
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  خصائصها:

  �حدد الجرعة التدر�ب�ة أما بتكرار او وقت معین  -

  معرفة الحد الأقصى للتكرار لكل نوع معین من التمر�ن -

  تقس�م اللاعبین على المحطات -

  راحة بین�ة بین تمر�ن وأخر او بدون راحة  -

الفتر�   ،�م�ن تش�یل التدر�ب الدائر� �استخدام ا� طر�قة من طرائ� التدر�ب الأخر� (المستمر -

  التكرار�)و 

  تسهم بتطو�ر الصفات الحر��ة والقدرات الخطط�ة تمر�ناتتش�یل  -

  ة بین اللاعبین�م الفروق الفرد�تقی�ساعد  -

  �م�ن استخدام التدرج والمتموج  -

  یوجد �ه التشو�� والإثارة والتغییر -

  �ةراد�حسن السمات الخلق�ة والإ -

  1توفیر الجهد والوقت -

  �استعمال الكرة: �اللعبطر�قة التدر�ب  13-5

 عروفةمالالأخر� تدر�ب  طرق  ��اقيالمهارات التي �م�ن أن تطور القدرة على التحمل  تلك هي

التدر�ب المدمج والألعاب المصغرة الحفا� على صفات  ه �م�ن من خلالفي الساب�. ومع ذلك، فإن

  :لذا یتطلب ما یليالتحمل خلال الموسم ومرحلة المنافسة، 

  على جم�ع اللاعبین �شار�ون في التمر�ن-

  .�2ستلزم عدد �بیر من الكرات وهذا لعدم تضی�ع الوقت-

البدن�ة) فلاعب المهار�ة و  التكت���ة( القدماللعب وسیلة للتدر�ب لأنه یجمع جم�ع جوانب �رة  -

في هذه التدر��ات الخاصة �الألعاب المصغرة این �حسن مهامه داخل المیدان �شارك ��ل جد�ة 

 .القدرة على التكیف و�ذلك

                                                           
 .169،ص 1999مرجع ساب�  ،التدر�ب الر�اضي والتكامل بین النظر�ة والتطبی� عادل عبد ال�صیر علي، 1

2 .Bernard Turpin, Préparation et Entrainement du Football, Edition Amphora, Paris, 1990, p.31 
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درة الهوائ�ة القمستو� النتائج على � یتحق من حیث عادل التدر�ب الفتر� تالألعاب المصغرة ان 

 3.القلبومعدلات ن�ضات 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

                                                           
3 . Alexander Dellal : Une saison de préparation physique en football, op.cit. Page 15. 
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  خلاصة:

الوصول �الر�اضي إلى أعلى مستو� مم�ن في نوع  ، هدفهامنظمةإن التدر�ب الر�اضي عمل�ة 

التنفیذ  من حیث ب بدور الق�ادة في عمل�ة التدر�بوأن �قوم المدر  الر�اض�ة،الفعال�ة أو اللع�ة 

و�ر� ال�احث ان التدر�ب الحدیث في �رة القدم الذ� .وإدارة هذه المهام �صورة مبرمجة ومنتظمة

�عتمد على طر�قة التدر�ب الشامل بنس�ة �بیرة و�مواقف تش�ه الم�اراة الرسم�ة �ستط�ع اللاعب 

�ة �وحدة والنفس خطط�ةالوصول الى اعلى مستو�ات من خلال تنم�ة الصفات البدن�ة، المهار�ة، ال

  .واحدة متكاملة
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  تمهید:

تعتبر �رة القدم من الألعاب التي یبذل فیها اللاعب طاقة حر��ة عال�ة وجهد بدني �بیر ، حیث 

تتمیز بتغیرات في حجم الجهد ومستو� الشدة المبذولة حتى یتم�ن من أداء مختلف أنواع الر�ض 

اللع�ة ، و�شیر سامي الصقار وآخرون أن المهارات الحر��ة المختلفة یجب أن تكون  الذ� تتطل�ه

مرت�طة على الدوام بتطور الصفات البدن�ة الخاصة بلع�ة لكي �م�ن هذا اللاعب تكملة الم�اراة ، فهو 

ت لا �ستط�ع إتقان مهارة التهدیف مثلا ما لم تتوفر ف�ه صفة القوة العضل�ة للرجلین �أحد الصفا

البدن�ة المهمة للاعب �رة القدم ، إذ �حتاج لاعب �رة القدم على الدوام قوة الرفس في مجالات متعددة 

أثناء الم�اراة لذلك نر� أن الصفات البدن�ة وتنمیتها ضرور�ة تهدف أساسا على الارتقاء �المستو� 

�ة هو الذ� �حدد فإن الطا�ع الممیز لمهارات الأساسالمهار� للاعب من جهة ، ومن جهة أخر� 

  . 1نوع�ة الصفات البدن�ة الضرور�ة الواجب تطو�رها للاعب �رة القدم

    یتسم لنا أهم الصفات البدن�ة الواجب توفرها في لاعب �رة القدم ومن خلال فصلنا هذا 

  

  

  

  

  

  

  

  

  

                                                           

  1 غاز� صالح محمود: �رة القدم، المفاه�م-التدر�ب، م�ت�ة المجتمع العر�ي، �1، 2011، ص 37.
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  التحمل:   -1

الأداء البدني والتي لها أهم�ة �الغة عند الر�اضي في مختلف الأنشطة  أحد م�وناتتعتبر التحمل 

  المستو�.الر�اض�ة، و�عرف التحمل على أنه قدرة الفرد على العمل لفترة طو�لة دون هبو� 

وذلك �عني قدرة الفرد على  للفوز،�ما یر� خبراء التدر�ب الر�اضي أن التحمل أحد العوامل الأساس�ة 

  ه �معدل ثابت تقر��ا فترة التنافس.المحافظة على مستوا 

إلى أن مفهوم التحمل عامة �أنه إطالة الفترة الزمن�ة التي �حتف� الفرد  الب�ك:و�شیر أحمد خاطر وعلي 

    ��1فاءته البدن�ة وارتفاع مقاومة الجسم للتعب ضد المجهود أو المؤثرات الخارج�ة 

�عرف التحمل على انه مقدرة الفرد الر�اضي على الاستمرار في الأداء �فعال�ة دون هبو� المستو� أو  �ما

  2مقدرة الر�اضي على مقامة التعب

     خاصة تلك التي تتطلب بذل مجهود متعاقب أو متقاطع ارت�� التحمل �العدید من الأنشطة الر�اض�ة،

     الفرد وارتفاع مقدرة�عمل على إطالة الفترة التي �حتف� فیها الفرد ��فاءته البدن�ة  طو�لة، حیثلفترات 

       التي �حتف� فیها اللاعب ��فاءته البدن�ة وارتفاع مقدرته على مقاومة التعب من اجل تحسین العمل

     اسي في أداء �رة المنجز في العوامل الفعالة في �رة القدم �القوة او السرعة. فالتحمل هو عنصر أس

 ,Rampinini et al)  متر خلال م�اراة في �رة القدم 11233و 9995القدم، اللاعب یجر� بین 

    )2007a3اللاعبون ان �عبرون على الصفات المهار�ة الخطط�ة من خلال التحمل ع. �ستط�.  

  

  

  

  

                                                           

  288، ص 1980القاهرة،  02المعارف، � ، دارالق�اس في المجال الر�اضيأحمد محمد خاطر، علي فهمي الب�ك: 1 

  148ص مرجع ساب� ، التدر�ب الر�اضي الحدیث تطبی� وتخط�� وق�ادةمفتي ابراه�م حمادة: 2
3 A.DELLAL, thèse doctorat, Application spécifique aux exercices intermittents course à haute intensité et 

aux jeux réduits, Université Strasbourg, 2008 
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  :أهم�ة التحمل 1- 1

  ام للعدید من الر�اضاتهالتحمل. 

  اب عناصر الل�اقة البدن�ة الأخر� اكتسالتحمل یهم في. 

، �ما یختلف ط�قا للمتطل�ات الأخر ، �ما یختلف ط�قا للمتطل�ات الحر��ة والذ� یتمثل في ال�عضالأخر

لى مهارات ذات حر�ة متكررة الحر��ة والذ� �مثل ت�این المهارات الحر��ة من مهارة ذات حر�ة وحیدة إ

  وغیره.

                      الر�اضیین عامة ولاعبي �رة القدم خاصة لما له من تأثیر إیجابيالتحمل له أهم�ة �بیرة لد� 

 .1ناح�ة ومستو� الإنجاز أثناء المنافسات منالدمو�ة وقائي على القلب والدورة 

                      م�اراة او تسلسل لم�ار�ات في  من خلال التحمل �ستط�ع اللاعب ان یبرز ام�ان�اته الكرو�ة طوال

  .2القدم

   : أنواع التحمل 1-2

على  ،إبراه�م مفتيوآخرون طه حسن  محمد حسن علاو� أبو العلا أحمد، یتف� �ل من عصام عبد الح�

  3 .والتحمل الخاصالعام  إلى تحملتقس�م التحمل 

نظرا لأنها  غامضةن التحمل العام صفة بدن�ة أ 1984: یذ�ر محمد حسن علاو� التحمل العام  -أ

لأداء الحر�ي المستمر  في أ� نوع من أنواع النشا� الر�اضي من الصمود الجدید في التدر�بتسمح للفرد 

  .4حمل عال�ة أو متوسطة وذلك �مقارنتهم �الأفراد الذین لا �مارسون النشا� البدني�شدة الذ� یتمیز 

التحمل العام تسمح للاعبین المعدین أن صفة    - 1985-مفتي إبراه�م عبد الصلاح، و �ما یذ�ر محمد 

    5إعدادا بدن�ا جیدا فیها من الصمود لأداء الحر�ي المستمر الذ� یتمیز �قوة ودرجة حمل عال�ة

                                                           
   .23. ص �7 مرجع ساب�. الاتجاهات الحدیثة في تخط�� وتدر�ب �رة القدمحسین السید ابوه عبده. 1

2 A.DELLAL, une saison de préparation de football, op, cit, P.14 

 98، ص  1992 القاهرة، العر�ي،الف�ر  ، دارالقدمعبي �رة الإعداد والم�اراة للا: وآخرون  تي ابراه�م حمادفم3

 4محمد حسن علاو�: علم التدر�ب الر�اضي، دار المعارف، � 09، 1984 ، ص 173

 ، 1985 القاهرة، العر�ي،ر �دار الف ،القدمالإعداد المتكامل للاعبي �رة  حماد: إبراه�ممفتي  الوحش،محمد عبد الصالح 5

  175ص 
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  أن الأساس الفیز�ولوجي للتحمل یتلخص في المقدرة على الاستمرار في أداء  1992 و�شیر علي الب�ك

     -  1هوائي –ن الهواء الطاقة عن طر�� أكسجیالعمل أثناء إعادة بناء 

أن التحمل العام في �رة القدم هو مقدرة ��فاءة وفاعل�ة و�رجع أهم�ة التحمل  1992و�وضح مفتي ابراه�م 

في �رة القدم هو مقدرة الأجهزة المختلفة في جسم اللاعب على أداء الأحمال المختلفة في الم�اراة العام 

و�رجع أهم�ة التحمل العام لكونه القاعدة الأساس�ة التي یتأسس علیها اكتساب اللاعب  وفاعل�ة،��فاءة 

النوع الآخر من التحمل الخاص �شق�ه تحمل الأداء وتحمل السرعة وأن التحمل العام یهیئ الأجهزة 

  التحمل الخاص.المختلفة بجسم اللاعب لاستق�ال 

 : الخاصالتحمل   - ب

محمد حسن علاو� أبو و  1992مع �ل من عصام عبد الخال�  2 1989یتف� طه إسماعیل و آخرون 

  قوة و تحمل الأداء .ال ، تحملفي تقس�م التحمل الخاص إلى تحمل سرعة العلا أحمد

أن التحمل الخاص ل�س مقدرة اللاعب على صراع ضد التعب فحسب ولكن  1994أحمد  و�ر� �سطوسي

مقدرته على أداء العمل الم�لف �ه �فعال�ة عال�ة وتحت ظروف الم�اراة سواء �ان ذلك مرت�� �مسافة 

  .3محددة أو بزمن محدد

ء المهار� اب على الأد�رامر للتحمل الخاص في �رة القدم �أنه قدرة اللاعتعر�ف  1976و�ذ�ر إبراه�م 

و�قصد �الأداء المهار� ذلك الأداء الذ� یتم في ظروف المنافسة وتحت  طو�لة،والفني بدرجة عال�ة لفترة 

ضغ� المنافس من حیث الوقت والمسافة بینما �قصد �الأداء الفني ذلك الأداء الذ� یؤد�ه اللاعب في 

   4مساحات �بیرة وزمن مفتوح دون ضغ� �ما في التدر�ب

التحمل الخاص �أنها �فاءة اللاعب للق�ام بتحقی� متطل�ات مرت�طة - 1992–و�عرف عصام عبد الخال� 

و�ذ�ر أ�ضا أن التحمل الخاص  المنافسة،بنوع تخصصه بدون هبو� الأداء و�فعال�ة وتحت ظروف 

                                                           
  80ص  ،1992 الاس�ندر�ة،، مط�عة التوني ،والألعاب الجماع�ةأسس إعداد لاعبي �رة القدم  الب�ك:علي فهمي 1

  .99، ص1998 ، دار الف�ر العر�ي،�رة القدم بین النظر�ة والتطبی� شعلان:إبراه�م  المجد،طه إسماعیل عمرو أبو 2

  146ص  ،1984 العر�ي،دار الف�ر  ،المیدانالمضمار ومسا�قات س�اقات  أحمد:سي ��سطو 3

لمحافظة  ،سنة20-18أثر فترات الراحة على التحمل الخاص لد� لاعبي �رة القدم للمرحلة السن�ة : إبراه�م شعلان4

  179ص  ،1976 �القاهرة،�ل�ة التر��ة الر�اض�ة للبنین  منشورة،غیر  ماجستیررسالة  القاهرة،
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ث في العضلات و�ذلك القلب و�فاءة الدورة الدمو�ة والتغیرات الك�مائ�ة التي تحد وث�قا �مقدرةیرت�� ارت�ا� 

  1إفراز الهرمون وأخیرا �قوة الإرادة

  : أنواع التحمل الخاص 

  السرعة:تحمل  

السرعة �المقدرة على تكرار أداء عمل یتصف �شدة أو سرعة عال�ة �النس�ة  الب�ك تحمل�عرف علي 

للألعاب الجماع�ة فق� طل� على مثل هذا الحمل " الحمل الخاص " حیث طب�عة أداء �عض الألعاب 

  . 2الجماع�ة مثل �رة القدم تتطلب �ش�ل خاص مثل هذا العمل

نقلا عن " ز�م�ن " ان تحمل السرعة هو المقدرة على الحفا�  1989وآخرون �ما �عرفه طه إسماعیل 

   3طو�لة.�معدل عال من توقیت الحر�ة �أقصر سرعة خلال المسافات القصیرة ولفترات 

أن من أهم صفات لاعبي �رة القدم الآن مقدرته على تحمل السرعة وهذا �عني أن  �1980ما یر� حنفي 

ي الوقت خلال الم�اراة وخاصة في الأوقات الصع�ة والحرجة اللاعب �ستط�ع أن یجر� �أقصى سرعة ف

  4عند ق رب انتهاء الم�اراة 

  إلى:تحمل السرعة  1984وقسم محمد حسن علاو� 

 القصو� عة ر تحمل الس:  

سرعة مم�نة في  �أقصىعلى تحمل أداء الحر�ات المتماثلة المتكررة لفترات قصیرة �قصد �ه مقدرة 

 الس�احة.المسافات القصیرة أو الجر� أو 

  الأقصىتحمل السرعة الأقل من:  

و�قصد �ه القدرة على تحمل الحر�ات المماثلة المتكررة لفترات متوسطة و�سرعة أقل من الحد الأقصى 

 المتوسطة.لمقدرة الفرد �ما هو الحال في المسافات 

  المتوسطةتحمل السرعة:  

مقدرة على تحمل الحر�ات المتكررة لفترات طو�لة و�سرعة متوسطة �ما هو الحال في و�قصد �ه ال

  الطو�لة.المسافات 

  المتغیرة:تحمل السرعة  

                                                           

 3 عصام عبد الخال�: التدر�ب الر�اضي– نظر�ات– تطبی� -، �07، دار المعارف، الاس�ندر�ة، 1992، ص 183.

  85ص  ذ�ره،مصدر سب�  ،والألعاب الجماع�ةأسس إعداد لاعبي �رة القدم علي فهمي الب�ك " 2 

  99ص  ذ�ره،مرجع سب�  ،والتطبی��رة القدم بین النظر�ة  شعلان:إبراه�م  المجد،عمرو أبو  اسماعیل،طه  3 

  70ص  ،1980 القاهرة، العر�ي،دار الف�ر  ،القدمالأسس العلم�ة في تدر�ب �رة  مختار:د و حنفي محم4 
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لفترات طو�لة �ما هو الحال في الألعاب  ومختلفة التوقیتو�قصد بها المقدرة على تحمل سرعات متغیرة 

   السلة.الأرض�ة ��رة القدم أو 

  القوة:تحمل  

الاحتفا� �المقدرة على الأداء أو القدرة على تكرار حر�ات  فيبز�ادة و  �1992عرفها عصام عبد الخال� 

   1.د بدني معین لفترات محدودة الزمنفي فترة طو�لة نسب�ا أو القدرة على بذل مجهو 

محمد حسن  ونظرا لارت�ا� تحمل القوة الوثی� �القوة العضل�ة فقد أدرج �نوع من أنواعها و�هذا یتف� مع

ئم ، و�ر� أن لاعب �رة القدم دامع القوة العضل�ة ول�س مع التحملتحمل القوة  إدراجعلى  1984علاو� 

، ودائم الاحتكاك مع الكرة �ما أنه دائم الحر�ة و�ل ذلك یتطلب من الاحتكاك والوثب مع المنافسین

عضلات اللاعب العمل ضد هذه المقاومات طوال التسعین دق�قة لذلك فتحمل القوة مهم للاعب �رة القدم 

  .2حتى یتم�ن من الاستمرار في الوفاء �متطل�ات الم�اراة 

 تحمل الأداء : 

قدرة على تكرار المهارات الحر��ة أو الأداء الحر�ي الفني الصح�ح �أنه الم 1992و�عرفه مفتي إبراه�م 

  نسب�ا.��فاءة وحیو�ة لفترة طو�لة 

  الخاص:تنم�ة التحمل  طرق - 1-3

إن الوسائل المختلفة لتنم�ة مختلف أنواع التحمل الخاص تتسم �الطا�ع الممیز لكل أنواع الأنشطة 

الر�اض�ة المختلفة، و�جب ملاحظة أن تنم�ة التحمل الخاص ترت�� ارت�ا� �بیرا �التحمل العام نظرا 

  بینهما.للتأثیر المت�ادل 

  .3من أهم الطرق المستخدمة لتنم�ة التحمل الخاص وتعتبر طر�قة التدر�ب الفتر� وطر�قة التدر�ب الدائر� 

  

   التحمل:لوج�ة التي تؤ�د قدرة اللاعب على الفیز�و  المظاهر-1-4

   العضل�ة.ز�ادة دفع الدم المحمل �الأكسجین إلى الخلا�ا 

  والامتدادانخفاض سرعة دقات القلب عند اللاعب مما �عطي وقتا أطول لل�طینین للاسترخاء. 

  اللاعب.انخفاض ضغ� الدم عند 

                                                           

  1 عصام الدین عبد الخال�: التدر�ب الر�اضي – نظر�ات – تطبی�، مرجع سب� ذ�ره، ص 172  

  2 محمد حسن علاو�: علم التدر�ب الر�اضي، مرجع سب� ذ�ره، ص 100

  3 محمد محسن علاو�: علم التدر�ب الر�اضي، دار المعارف، � 11، 1990، ص 185
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  مما �ساعد على توفیر �م�ة من  اللاعب،ز�ادة سطح الرئتین ومن ثم ز�ادة السعة الحیو�ة عند

 الأكسجین.

  ر�ات الدم الحمراء ونس�ة اله�موغلو�ین في دم اللاعب مما �ساعد أ�ضا على توفیر أكبر �م�ة �ز�ادة عدد

 الأنسجة.من الأكسجین التي تصل إلى 

    1:نظام التدرج في تنم�ة صفة التحمل لد� لاعبین �رة القدم 1-5

                                 Spécifiqueخـــــــــــاص               Général عــــــــــام       

 

 

       

 

    

الوظائف  وتطو�ر تحسین    

                                            الخاص التحمل تطو�رالفیز�ولوج�ة                                      

                                                                                                                            

 

 

 

 

 

 

 

                                                           
1 . Alexander Dellal : Une saison de préparation physique en football, op,cit.page 15. 
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  السرعة: -2

تعتبر السرعة م�ونا هاما في العدید من الأنشطة الر�اض�ة، �ما أنها عنصر أساسي من عناصر الأداء 

  الأخر�.البدني وتؤثر السرعة في جم�ع الم�ونات البدن�ة 

و�فترض في  معینة،وتعرف على أنها قدرة الإنسان على الق�ام �حر�ات في أقصي فترة زمن�ة في ظروف 

  .1هذه الحالة تنفیذ الحر�ات لا �ستمر طو�لا

و�ر� ال�عض الآخر أن مصطلح السرعة في المجال الر�اضي �ستخدم للدلالة على تلك الاستجا�ات 

  حالة الانق�اض العضلي وحالة الاسترخاء العضلي. ما بینعن الت�ادل السر�ع العضل�ة الناتجة 

نها مقدرة الفرد على أداء حر�ات معینة في أقر وقت السرعة �ا�ن تعر�ف ال�عض الأخر انه �م و�ر� 

ومن ناح�ة أخر� �عرفها " ی��ر" �أنها مقدرة الفرد على أداء حر�ات متتال�ة من نوع واحد في  مم�ن،

  2أقصر وقت مم�ن

  أنواع السرعة : -2-1

  الانتقال:سرعة   -أ

ا �عني محاولة التغلب دسرعة مم�نة وهن م�ان لأخر �أقصى و�قصد بذلك محاولة الانتقال أو التحرك م

  .لى مسافة معینة في أقصر زمن مم�نع

وغال�ا ما �ستخدم مصطلح سرعة الانتقال في انواع الأنشطة الر�اض�ة التي تشتمل على الحر�ات 

  . المتماثلة المتكررة �المشي والجر� والس�احة والتجدیف

   الحر��ة:السرعة   -ب

، سرعة انق�اض عضلة أو مجموعات عضل�ة عند أداء الحر�ات �السرعة الحر��ة أو سرعة الأداء �قصد

والتمر�ر  الاستلامعة ر ذلك في أداء الحر�ات المر��ة ، �س �سرعة ر�ل الكرة أو سرعة الوثب والوحیدة، 

  أو سرعة الاقتراب .

  الاستجا�ة: سرعة-ج

  مم�ن.�قصد بها القدرة على الاستجا�ة لمثیر معین في أقصر وقت  

  سرعة الأداء : -د

                                                           
   118، ص 1984، مط�عة جامعة �غداد، م�ونات صفة حر��ةي حسن حسن، قاسي ناجي عبد الج�ار: قاس 1

   181 ص، 1964و1960، الانجلو مصر�ة، ، حسن معوضترجمه �امل صالح، أسس التر��ة البدن�ةر: تششارلز بیو  2
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�عرفها عادل عبد ال�صیر أنها سرعة انق�اض عضلة أو مجموعة عضل�ة عند أداء الحر�ات الوحیدة 

الكرة  اء الحر�ات المر��ة �سرعة استلام، و�ذلك عند أدة �سرعة ر�ل الكرة أو سرعة الوثب�سرع

   1أو سرعة الاقتراب والوثب  وتمر�رها

  العوامل المؤثرة في السرعة :  -2-2

فة السرعة ومن بین أم العوامل یر� العلماء أن هناك �عض العوامل الهامة التي تتأسس علیها تنم�ة ص

  :مایلي

 خصائص التكو�ن�ة للأل�اف العضل�ةال. 

 القوة العضل�ة. 

  العضليالقدرة على الاسترخاء. 

  العضلة للاسترخاءقابل�ة. 

 2.قوة الارادة 

  أهم�ة السرعة :   -2-3

 داد البدني في الر�اضات المختلفةم�ون هام للعدید من جوانب الإع. 

  3تعتبر أحد عوامل نجاح العدید من المهارات الحر��ة 

، المراكزلانتقال والتمر�ر وتغییر وتضح اهم�ة السرعة في الم�اراة عند مفاجأة الخصم من خلال سرعة ا

ممیزات لاعبي �رة القدم  وتؤ�د دراسات تحلیل النشاك الحر�ي للم�ار�ات الدول�ة أن السرعة �أنواعها من

لها أهم�ة �بیرة من الناح�ة ، �ما أن هذه الصفة م دلك في فعال�ة الخطو� الهجوم�ة، حیث �ساهالحدیثة

   4ATP - أ –سفات الطاقو�ة إذ تساعد على ز�ادة المجزون الطاقو� من �ر�اتین وف

  فالسرعة تعتمد على عدة عوامل أهمها:

 (رد فعل السرعة) سرعة استجا�ة الاعصاب 

 سمة أو صفة البناء البدني 

 سرعة الانق�اض العضلي 

                                                           

 1 عادل عبد ال�صیر علي: التدر�ب الر�اضي والتكامل بین النظر�ة والتطبی�، الم�ت�ة المتحدة، بور فؤاد،1992، ص70

  152،  مرجع ساب� ذ�ره ، ص  علم التدر�ب الر�اضيمحمد حسن علاو� :  2 

  203ص ، مرجع ساب� ذ�ره ،  التدر�ب الر�اضي الحدیثمفتي إبراه�م حماد : 3 

  41، ص  1980، الاس�ندر�ة ،  القدم ةالإعداد البدني الوظ�في في �ر ال�اسطي :  احمد أمر الله4 
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 احتكاك�ة العضلات 

 البیوم��ان�ك 

 نوع�ة التغذ�ة الر�اض�ة 

  للتحمیل ومقدرة العضلةمطاط�ة  

�عد عمل�ة احماء شدیدة و�جب أن تقع هذه الفترة قبل عمل�ة فالتمار�ن الخاصة �السرعة یجب أن تمارس 

أما مصطلح رد فعل  التدر�ب ومن المهم هو الاخذ بنظر الاعت�ار فترة الاسترخاء والراحة للر�اضي.

السرعة فإنه �م�ن أن یوصف ضمن السرعة الكل�ة المر��ة والتي تظهر �صورة قلیلة من خلال فترة 

ثان�ة، بینما نجدها  0.35الى  0.20یر ر�اضیین عنها �فترة زمن�ة مقدارها التدر�ب حیث �عبر لد� الغ

  .1ثان�ة 0.07- 0.05لد� أحسن الر�اضیین في العالم �حدود 

  القوة: -3

 فيالقوة صفة بدن�ة أساس�ة هامة في جم�ع النشاطات الر�اضة تشترك في جم�ع تحقی� الانجاز والتفوق 

  .لإنجازلاللعب ومن العوامل الجسم�ة الهامة 

  2تالي فهي من الصفات الهامة للنشا� الر�اضي ومن العوامل المؤثرة للممارسة الألعاب الر�اض�ة الو�

أما ": ماتفیف" ف�عرفها �أنها قدرة العضلة في التغلب على المقاومات المختلفة وتختلف هذه المقاومات من 

�ما نجد �ل من "دو�والتر" و" هو�س" و"ر�ان" حیث النوع والمقدار ط�قا لطب�عة النشا� الذ� یزاوله الفرد 

یتفقون على التعر�ف التالي للقو� العضل�ة : أنها مقدار ما تبذله العضلة من قوة لمقاومة الجاذب�ة 

الأرض�ة والقصور الذاتي أو قوة عضل�ة أخر�، وعادة ما تتناسب القوة مع الحجم ، والمقطع المستعرض 

جة القوة تعتمد على سرعة الانق�اض ، حجم العضلة ، المقاومة ، للعظلة ، و�صنف  هو�س " �أن در 

   3استعداد العضل�ة و عمل�ة الأ�ض .

  

  

                                                           

  1منذر هاشم الخطیب، علي الخ�ا�، قواعد الل�اقة البدن�ة في �رة القدم، دار المناهج للنشر،�1، الاردن، 2000،ص31-30.

  199ص ،1987 ،�02 �غداد، الموصل،جامعة  والنشر،مدیر�ة دار الكتب للط�اعة  القدم،�رة  وآخرون:سامي الصقار 2

  3 �مال درو�ش، محمد ص�حي حسنین: التدر�ب الر�اضي الدائر� ، دار الف�ر العر�ي، مصر، 1984، ص 35 
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  :القوة إلى متنقس القوة:أقسام -3-1

 القوة القصو�: 1- 1- 3

�ما أنها تعنى قدرة العضلة  إراد�،تعنى قدرة الجهاز العصبي العضلي على أنتاج أقصى انق�اض  وهي

و�تضح من ذلك أن القوة القصو� عندما تستط�ع أن تواجه  مواجهتها،في التغلب على مقاومة خارج�ة أو 

و�ظهر هذا النوع من القوة عند الاحتفا� بوضع  الثابتة،مقاومة �بیرة تسمى في هذه الحالة �القوة القصو� 

وعندما  والمصارعة،لما �حدث في �عض حر�ات الجم�از معین للجسم ضد تأثیر الجاذب�ة الأرض�ة مث

تستط�ع القوة القصو� التغلب على المقاومة التي تواجهها فهي في تلك الحالة تسمى �القوة القصو� 

  وهذا ما �طل� على رفع الأثقال المتحر�ة،

  :�السرعةالقوة الممیزة  3-1-2

الأمر الذ� یتطلب درجة من التواف� في  ر�عة،ستعنى قدرة الجهاز العصبي العضلي على أنتاج قوة  وهي

وترت�� القوة الممیزة �السرعة �الأنشطة التي تتطلب  واحد،دمج صفة القوة وصفة السرعة في م�ون 

الوثب والرمي �أنواعه المختلفة والعاب العدو السر�ع ومهارات  �ألعابحر�ات قو�ة وسر�عة في أن واحد 

  ر�ل الكرة

  :القوةتحمل  3-1-3

وعادة  التعب،نى قدرة الجهاز العصبي في التغلب على مقاومة معینة لأطول فترة مم�نة في مواجهة وتع

و�ظهر هذا النوع من القوة في ر�اض�ات التجدیف  دقائ�، 8ثواني إلى  6ما تتراوح هذه الفترة ما بین 

 السرعة،�محصلة لز�ادة حیث أن قوة الدفع أو الشد تؤد� إلى ز�ادة المسافة المقطوعة  والجر�،والس�احة 

  وذلك مع الاحتفا� بدرجة عال�ة من تحمل الأداء خلال تلك الفترة الزمن�ة المحددة

  :القوة الانفجار�ة 3-1-4

تعتبر القوة الانفجار�ة من اهم القدرات البدن�ة التي �حتاجها لاعب �رة القدم، وطب�عة اللع�ة والتكت�ك 

الدفاعي والهجومي ومعظم مهارات فعال�ة �رة القدم تنفذ من خلال استخدام القوة الانفجار�ة لتأدیتها، لذاك 
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مستو�، وان فترة  أفضلدن�ا للوصول الى القوة الانفجار�ة تعتبر من الر�ائز الاساس�ة لبناء الر�اضي ب

 تدر�ب القوة الانفجار�ة هي فترة الاعداد الخاص من الخطة السنو�ة 

�أن: المثیر التدر�بي الرئ�سي المستخدم في تنم�ة القوة الانفجار�ة هو اداء حر�ة  رضا)و�ذ�ر (محمد 

ر�ن، وان فعال�ة القفز و�ل لع�ة تحتاج التمر�ن �سرعة عال�ة جدا مرت�طا ��م�ة القوة اللازمة في نفس التم

تكون ضمن الالعاب والفعال�ات التي تستفاد من تنم�ة القوة الانفجار�ة، ان هذه الالعاب تنفذ  الى القفز

  .1القوة الانفجار�ة �ش�ل غیر دائر� هو العامل الشائع في الاداء والانجاز

دید الى الصدر ودفعه الى الاعلى وغیرها، ومن جهة اخر� "ان أكثر التمار�ن تدر�ب القوة مثل سحب ح

هي تمار�ن مستعملة في لع�ة الاثقال، ولكن لا �م�ن ان تلغي هذه التمار�ن دور استعمال تمار�ن اخر� 

  2الحدید�ة والاحزمة المثقلة وتمار�ن القفز المختلفة" قمصةمثل الا

لى مستو� التواف� الحر�ي الى درجة و�ذ�ر السید عبد المقصود �أنك: "یتوقف مستو� القوة الانفجار�ة ع

العوامل الهامة المحددة لمستو� القوة  أحد�بیرة، وتكون القدرة الوظ�ف�ة للجهاز العصبي المر�ز� 

الانفجار�ة، و�رجع ذلك الى إن الاداء للحر�ات الر�اض�ة في المستو�ات العل�ا لا �سمح الا لفترة زمن�ة 

حیث یتم اداء القوة الانفجار�ة في فترة زمن�ة قصیرة جدا یتعین قصیرة جدا للتوسع في استخدام القوة، 

  3اثنائها التوصل الى استخدام اقصى مستو� قوة مم�ن

   القوة: أهم�ة-3-2

  من أنواع أداء الجهد البدني في �افة الر�اضات وتتفاوت نس�ة مساهمتها  أ� نوعتسهم في انجاز

 الأداء.ط�قا لنوع 

  حیزا �بیراوالتحمل والرشاقة، لذا في تشغل  السرعة،تسهم في تقدیر العناصر البدن�ة الأخر� مثل 

 التدر�ب الر�اضي.في برامج 

  التفوق الر�اضي في معظم الر�اضاتتعتبر محددا هاما في تحقی�. 

                                                           
 634. ص 2008دار الكتب والوثائ�.  .د. �غداالر�اضيالتطبی� المیداني لنظر�ات وطرق التدر�ب محمد رضا إبراه�م. 1

  635محمد رضا إبراه�م. نفس المصدر. ص 2

        .1997. القاهرة. مر�ز الكتاب للنشر. تدر�ب وفسیولوج�ة القوة-نظر�ات التدر�ب الر�اضيالسید عبد المقصود. 3

   122ص 
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ل الم�اراة و�تضح و�ر� ال�اسطي أن القوة العضل�ة تلعب دورا �الغا في انجاز الأداء للاعب �رة القدم خلا

خاصة عند الوثب لضرب الكرة �الرأس أو التصو�ب على  المواقف،لها في الكثیر من  احت�اج اللاعب

  المناس�ة.وعند أداء المهارات �القوة والسرعة  المختلفة،المرمي أو التمر�رات �القوة العضل�ة �أنواعها 

من �فاح والاحتكاك المستمر مع الخصم للاستحواذ على الكرة أو  الم�اراة�ما تظهر أهمیتها ف�ما تتطلب 

   1.الرقا�ة المح�مة مع التغلب على الوزن الجسم أثناء الم�اراة

تعد القوة العضل�ة من الصفات الهامة للاعب �رة القدم وخاصة للطرف السفلي والقوة العضل�ة الأكثر 

القوة الانفجار�ة وهي الق�ام �حر�ة تستخدم فیها القوة استخداما وشیوعاً في لع�ة �رة القدم تتمثل في 

 . 2القصو� في لحظة قصیرة لإنتاج الحر�ة "

" وأن هذا النوع من القوة ضرور�ة جداً للاعب �رة القدم وتظهر في حالات التهدیف القو� السر�ع والقفز 

 .3للأعلى وفي سرعة اداء الرم�ات الجانب�ة .... "

  العضل�ة:العوامل المؤثرة في إنجاح القوة  – 3-3

  المثارة.�م الأل�اف 

  الأداء.مقطع العضلة أو العضلات المشار�ة في 

  الأداء.نوع الأل�اف العضل�ة المشار�ة في 

  العضل�ةالقوة زاو�ة إنتاج. 

  طول وحالة العضلة أو العضلات قیل الانق�اض 

  درجة تواف� العضلات المشار�ة في الأداء 

 4.ي قبل وخلال إنتاج القوة العضل�ةالحالة الانفعال�ة للر�اض    

  

  

  

                                                           

  1 أمر الله احمد ال�ساطي: الاعداد البدني الوظ�في في �رة القدم – مصدر سب� ذ�ره، ص 89 

 2 الخشاب زهیر وآخرون: �رة القدم، وزارة التعل�م وال�حث العلمي، جامعة الموصل، �2، 1999، ص32. 

 .  117، ص1994الجماع�ة)، الاس�ندر�ة، مط�عة التوني،  (والألعاب أسس أعداد لاعبي �رة القدم :ألب�ك  علي فهمي 3

  4مفتي ابراه�م حماد: التدر�ب الر�اضي الحدیث، مرجع ساب� ذ�ره، ص 177  
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  القوة: تنم�ة- 4- 3

القوة العضل�ة القصو� في استخدام المقاومات التي تتمیز بز�ادة  عل تنم�ة التي تعملتتلخص أهم الطرق 

قوتها مع الأداء الذ� یتسم ب�عض ال��ء، ومن أهم الملاحظات التي �حب على المدرب الر�اضي 

  یلي:مراعاتها لضمان تنم�ة القوة العظمي ما 

 للتدریب.تحدید شكل القوة المستھدفة  -1

 بالریاضي.مراعاة العمر الزمني والعمر التدریبي والمستوى البدني الخاص  -2

 فیھا.مراعاة خصوصیة فترات التدریب ومرحلة ومتطلبات القوة العضلیة  -3

  التأثیرات الفسیولوج�ة لتدر��ات القوة العضل�ة: - 3-5

 ومنها هو مستمر، هناك عدة تأثیرات فسیولوج�ة تحدث �نتیجة لتدر��ات القوة العضل�ة منها ما هو مؤقت

 العضل�ة.والتأثیرات المؤقتة هي تلك الاستجا�ات الفسیولوج�ة الم�اشرة التي تنتج عن اداء تدر��ات القوة 

والتي سرعان ما تختفي �عد اداء العمل العضلي �فترة �الز�ادة المؤقتة في حجم الدم المدفوع من القلب 

  وتغیر سرعة سر�ان الدم.

الفسیولوج�ة المستمرة فالمقصود بها هو ما �طل� عل�ه مصطلح (التكیف) والتأثیرات أما �النس�ة للتأثیرات 

 انثرو – مورفولوج�االمستمرة تحدث غال�اً في الجهاز العصبي في العضلة نفسها و�م�ن تقس�مها إلى (

  .1الجهاز الدور� التنفسي) عصب�ة، – ةبیو ��م�ائ� –بومتر�ة 

  

  

  

  

                                                           
  2016 – 2015-الكوفــــــة جامعـــــة-الر�اضةالتر��ة البدن�ة وعلوم  �ل�ة-البدن�ة الل�اقة- �عنوانمحاضرة 1
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  :1نظام عمل لتقو�ة العضلات 3-6

�الأثقال               avec charge   عــــــــــام                                  Général      

                                                     

  

                             

                                 ز�ادة تدر�ج�ة         - 

   

 

 

  المرونة: -4

  مفهوم المرونة  4-1 

  المفاصل.یتحرك ف�ه المفصل أو مجموعة من  انفتاح الذ�مصطلح المرونة �عني المد� 

الحر�ي للمفاصل عامة �طب�عة  المد�و�حدد یوصف المفصل �المرونة إذا ما �ان مداه الحر�ي واسعا 

   2العظام والغضار�ف في المفصل، و�طول العضلات والأوتار والأر�طة واللفافات التي تعمل على المفصل

مد� مم�ن للحر�ة دون أن  خلال أوسعهي القدرة على تحر�ك الجسم أو أجزاء  والمرونة الحر��ة  

و�ر� العدید من ال�احثین أن المرونة الحر��ة من بین الصفات  للأر�طة،�حدث ذلك تمزق للعضلات أو 

�ما أنمها مع م�ونات الأداء الحر�ي أو البدني  الكم�ة،ة النوع�ة أو ح�سواء من النا الحر�ي،الهامة لأداء 

  �القوة العضل�ة أو السرعة أو التحمل والرشاقة الر�ائز التي تتأسس علیها اكتساب وإتقان الأداء الحر�ي.

                                                           
1. Alexander Dellal : Une saison de préparation physique en football, op, cit. Page 38. 

 

  2 مفتي إبراه�م حماد " الل�اقة الدن�ة – الصحة والر�اضة-دار الكتاب الحدیث ،2010 ص287 

 بدون أثقال

Sans charge 

Concentrique

  

Isocinétique 

 

 �رة القدم  تقو�ة العضلات لد� لاعبي): التدرج في 04الش�ل رقم (

Isométrique 

Excentrique 

Pliométrique 

ما قبل المنافسة مرحلة  

 تنبیهات مر��ة للانق�اضات الاراد�ة

تحسین وتطو�ر الوظائف 

ب ، الحر�ة، تدر�التنفس(

 دائر�) 

 اخت�ارات تقی�م�ة    أثقال خف�فة

  حصة وقائ�ة 
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�ما أنها تسهم �قدر �بیر في التأثیر على التطور للسمات الإراد�ة �الشجاعة والثقة �النفس وغیرها من 

  .  1الصفات الإراد�ة الأخر� 

حیث تساعده على الاقتصاد في  الر�اضي،قدرات  وأوسع لكلوالمرونة هي التي تسمح �استعمال أحسن 

الجهد والوقت أثناء التدر�ب وتشمل المرونة من الناح�ة التشر�ح�ة مرونة حر�ة المفاصل ومرونة 

قابل�ة العضلة على الاستطالة والمطاط�ة * و�ؤ�د البروف�سور الألماني "ماینن" أستاذ علم  *العضلات. 

امل جوهر� لأداء الحر�ة من الناح�ة العمل�ة ولها الشرق�ة أن صفة المرونة هي ع اأورو�التكن�ك في 

نفسي على اللاعب و�لما �انت المرونة  وللمرونة تأثیر الإنسان،م�انة بین الخصائص الحر��ة لجسم 

  2عال�ة لد� اللاعب تولدت لد�ه الشجاعة.

  یلي:هناك عدة تقس�مات للمرونة مما  :المرونة أنواع-4-2 

 :الخاصةالمرونة العامة والمرونة   - 4-2-1

  الحر�ة.المد� الذ� �صل إ�ه مفصل الجسم جم�عا في  العامة:

  الحر�ة.المد� الذ� تصل إل�ه المفاصل المشار�ة في  الخاصة:

 السلب�ة:المرونة الایجاب�ة والمرونة  - 4-2-2

الإیجاب�ة " المد� الذ� �صل إل�ه المفصل في الحر�ة على أن تكون العضلات العاملة عل�ه هي 

  الحر�ة.المتسب�ة في 

المد� الذ� �صل إل�ه المفصل في الحر�ة على أن تكون هذه الحر�ة ناتجة عن تأثیر قوة  السلب�ة:

  خارج�ة 

  :ةالدینام���المرونة الثابتة والمرونة  - 4-2-3

 فیها.المد� الذ� �صل إل�ه المفصل في الحر�ة ثم الث�ات  الثابتة:

  القصو�.تتسم �السرعة المد� الذ� �صل إل�ه المفصل أثناء الحر�ة  الدینام���ة:

  

                                                           
 ،1983 مصر، للط�اعة،مط�عة شر�ة الصفا  ،الحر�ياخت�ارات الأداء  ،رضوانمحمد نصر الدین  علاو�،محمد حسن 1

   318ص 

   28ص  1989 �غداد،جامعة  ةمط�ع ،الأساس�ةالقدم وعناصرها  �رة ثلجي:واقف  محسن،تامر  2
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  :المرونةالمؤثرة في درجة  العوامل-4-3

  عمر اللاعب: معدلات المرونة والمطاط�ة عال�ة عند الأطفال عن ال�الغین وتزداد نس�ة انخفاضها لد�

 السن.ال�الغین �لما تقدم 

 :اتمامه.یؤثر الاحماء الجید على المرونة والمطاط�ة ایجاب�ا إذ تزداد بنس�ة ملحوظة �عد  الاحماء 

 :الاناث أكثر مرونة من الذ�ور �ش�ل عام. الجنس 

  الیوم.تقل المرونة والإطالة في الص�اح عنها في أ� توقیت آخر خلال  الیومي:التوقیت 

  1والإطالة.إقلال نس�ة المرونة  إلى والبدنيیؤد� التعب الذهني  والبدني:التعب الذهني    

 الرشاقة:-5

   تعر�فها: 5-1

 لارت�اطها رانظ الرشاقة مفهوم وتحدید الرشاقة، مفهوم حول �ثیرة معاني هناك

 تغییر على الفرد قدرة �أنها تعرف ،أخر�  جهة من والتقن�ات جهة من البدن�ة �الصفات الوثی�

 الر�اضات معظم في هام عامل وهو الاتجاه تغییر عناصر أ�ضا تتضمن �ما الهواء، في أوضاعه

 .السرعة لعنصر �الإضافة

 سواء الفرد بها �قوم التي للحر�ات الجید التواف� على القدرة هي الرشاقة أن ال�عض و�ر� 

 .منه معین بجزء أو جسمهأجزاء  ��ل

 عمل�ة في الرشاقة لمفهوم الحال�ة التعار�ف أنسب من)هوتز (�قدمه الذ� التعر�ف و�عتبر

 :هي الرشاقة أن یر�  إذ الر�اضي التدر�ب

 .المعقدة الحر��ة المتوافقات إتقان على القدرة :أولا

  2الر�اض�ة لحر��ة المهارات وإتقان سرعة على القدرة: ثان�ا

  الرشاقة: أهم�ة-5-2

  اتجاهات الجسم أو  تتطلب تغییرالرشاقة من أكثر الم�ونات البدن�ة أهم�ة للأنشطة الر�اض�ة التي

في  عدة مهاراتالتوقف الم�اغت أو إدماج  السر�ع ثمأوضاعه في الهواء أو على الأرض أو الانطلاق 

إطار واحد أو الأداء الحر�ي الذ� یتسم �الت�این في ظروف م�ثفة التعقید والتغییر و�قدر �بیر من 

  والتواف�.السرعة والدقة 

                                                           

  1 مفتي إبراه�م حماد: التدر�ب الر�اضي الحدیث: مرجع ساب� ذ�ره ص 195 

  2 قاسي حسن حسن، قاسي ناجي عبد الج�ار: م�ونات صفة حر��ة، مرجع سب� ذ�ره، ص 48 
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 المقدرة على التوج�ه الحر�ي المقدرة على ردة الفعل الحر�ي و  :ل�ةقة القدرات التاتتضمن م�ونات الرشا

رة على المقدي والمقدرة على التنسی� الحر�ي والمقدرة على الاستعداد الحر�ي و على التوازن الحر�والمقدرة 

 .الر�� الحر�ي وخفة الحر�ة

  : أنواع الرشاقة-5-3

تعدد بدقة وانس�اب�ة حر�ي یتسم �التنوع والاختلاف وال: وتشیر إلى المقدرة على أداء واجب الرشاقة العامة  -أ

 .وتوقیت سل�م

: وتشیر إلى المقدرة على أداء واجب حر�ي مع الخصائص والتر�یب والتكو�ن الحر�ي الرشاقة الخاصة  -ب

 .ات المنافسة في الر�اضة التخصص�ةلواج�

  : هناك أسس عامة تراعي عند تنم�ة الرشاقة تنم�ة الرشاقة أسس- 4- 5

  یر في تنمیتها في مرحلة الطفولة، إذ تسمح الأجهزة الرشاقة من الصفات البدن�ة التي یجب الت�أن�

  .�التكیف معها

 التي یتقنها اللاعب بدرجة �بیرة والتي تؤد� تحت نفس الظروف و��ون تأثیرها  المهارات حر��ة

 الرشاقة.ضع�فا على تنم�ة 

  المر�ز� تعلم المهارات التي تتسم �الرشاقة وتطو�رها یلقي عبئا �بیرا على الجهاز العصبي

 التعب.و�التالي یؤد� ذلك إلى سرعة 

  محددات طر�قة التدر�ب الفتر� من أهم الطرق التي تستخدم لتنم�ة الرشاقة نظرا لأنها توفر الراحة

 .1ة للاعب حتى �ستط�ع تكرار الأداءالكاف�

  البدن�ة:العلاقة بین الصفات -6

  عنصر السرعة والرشاقة والقوة : یرت��عنصر التحمل�. 

 والرشاقة �التحملیرت�� هذا العنصر : عنصر السرعة. 

 المرونة.یرت�� هذا العنصر �التحمل والسرعة و  :عنصر القوة 

 وسرعة الأداء وسرعة الاستجا�ة تنم�ة تحمل الأداء عنصر الرشاقة: یدخل في. 

 عناصر القوة والسرعة والرشاقة تتأثر بدرجة �بیرة في نموالمرونة: تؤثر و  عنصر . 

 

  

                                                           

  1مفتي ابراه�م حماد " التدر�ب الر�اضي الحدیث، مرجع سب� ذ�ر ه، ص 200
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  نصیب أجهزة جسم الانسان في انجاز العمل  القدرات البدن�ة

القلب والدورة الدمو�ة 

  وجهاز التنفس

الجهاز 

  العضلي

الجهاز 

  العصبي

       قدرة التحمل الخاصة لعداء المسافات الطو�لة

        الخاصة للر�اعالقوة العضل�ة 

        السرعة الخاصة لعداء المسافات القصیرة

  1) العلاقة بین القدرات البدن�ة وأجهزة جسم الانسان01الجدول رقم (

بتأثیر أثبتته التجارب البدن�ة متداخلة و�ؤثر �ل منها على الأخر  إن الصفاتومما سب� �م�ن القول 

    .وم�وناتهاالعناصر  لتلكوالتطور ناح�ة النمو  والأ�حاث منالعلم�ة 

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

                                                           
الفیز�ولوج�ة للتدر�ب في �رة القدم دار زهران للنشر والتوز�ع،  یوسف لازم �ماش وصالح �شیر أبو الخ��، الأسس1

   263ص 2010الأردن، 
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 خلاصة: 

�عتبر لاعب �رة القدم �غیره من لاعبي الر�اضات الأخر� الجماع�ة منها والفرد�ة �حتاج إلى صفات 

تتعل� بتخصصه لتجعل منه ر�اضي ذا مستو� عالي، ما یجعل تنم�ة هذه الصفات  بدن�ة، وأخر� مهار�ة

  لد� لاعبي �رة القدم شيء ضرور� ومهم.

وتعتبر الصفات المذ�ورة آنفا أساس�ة �حیث �ل واحد منها تتطلب صفات فرع�ة حیث لكل صفة من هذه 

الصفات لكي ��ون لاع�ا ذا �فاءة و�حتاج لاعب �رة القدم إلى هذه  لتطو�رها،الصفات وسائل وتمار�ن 

  بدن�ة ومهار�ة تم�نه من إنجاز الواج�ات وحسن التصرف خلال المواقف المت�اینة طوال زمن الم�اراة.

  

 



 

 

  الفصل الثالث   

  المهارات الأساس�ة في �رة القدم    
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  :یدتمه 

جب أن �متلكها لاعبي الأساس�ة التي یم من العناصر المهمة و ��رة القد الفن�ة-تعتبر المهارات الأساس�ة

خاصة التطور الكبیر في طرق اللعب المختلفة تیجة الم�اراة و أح�انا تكون الف�صل لحسم ن�رة القدم و 

الكبیر في أداء لاعبي �رة القدم في العالم الذ�  المهار�  الارتقاء �ذلكلدفاع والهجوم و في اوالحدیثة 

على الكرة والس�طرة على مجر�ات الم�ار�ات  الاستحواذفي فتح الثغرات في دفاع الخصم و  �ساعد اللاعبین

  تحقی� الفوز.ت لتسجیل أعلى نس�ة من الأهداف و استغلال الفرص أینما سنحو 

ت التلفز�ون �العروض الش�قة و الجمیلة و الحر�ات غال�ا ما �ستمتع الجمهور في الملعب أو على شاشاو 

�عض اللاعبین القدر الكافي من  امتلاكفي اجت�از الخصم أو تسجیل الأهداف نتیجة  توظ�فهاالمعقدة و 

�ة التي تسمح �الس�طرة على الكرة و التح�م  بها بجم�ع أجزاء جسم اللاعب و بدقة و العالالمهارات الفن�ة 

على ضوء دلك فالمهارات الأساس�ة ��رة القدم هي �مثا�ة تكن�ك اللاعب و  بثقة متناه�ة،و یین رشاقة عال

�الكرة و مد� انسجامها مع مهاراته الحر��ة و حسن استخدامها في الم�اراة �ش�ل مناسب وفقا  أداءه

  .1هالحالات اللعب المختلفة و في إطار قانون �رة القدم سواء �انت هده الحر�ات �الكرة أو بدون

 

   

                                                           
 .44ص  ،مرجع ساب� ،التدر�ب –�رة القدم المفاه�م غاز� صالح محمود:  1
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 : مفهوم المهارات الأساس�ة في �رة القدم1-

�قصد �المهارات الأساس�ة في �رة القدم �ل الحر�ات الضرور�ة الهادفة التي تؤد� �غرض معین في إطار 

  1سواء �انت هذه الحر�ات �الكرة أو بدونها  القدم،قانون �رة 

�صورة  إتقانهاأو �دون أدائها نشا� �رة القدم و فن�ة الهامة في تعتبر المهارات الأساس�ة أحد الجوانب ال

تتمیز �رة و  تعل�مات المدرب الخاصة �الجانب الخططي أثناء الم�اراة، تنفیذجیدة لا یتم�ن اللاعب من 

في �رة القدم �صورة تتماشى مع تطور  الأداءمستو�  ولقد ارتفع، �ثرة مهاراتها الأساس�ة وتنوعهاالقدم �

یتطلب تمیز لاعب �رة القدم �القدرة  الذ� والهجوم�ة الأمرالدفاع�ة  وتنوع الخط�طرق اللعب المختلفة 

  الأمثل للمهارات الأساس�ة لكرة القدم. الأداءالفائقة على 

الأساس�ة الخاصة ��رة القدم أحد الدعائم الرئ�س�ة التي تمیز لع�ة �رة القدم عن �اقي  وتعتبر المهارات

للمشاهدین  تت�ححققته اللع�ة من شعب�ة �اف�ة في معظم أنحاء العالم �ما  الألعاب الر�اض�ة الأخر� �ما

  .2أنواعها اختلافالأساس�ة على أداء اللاعبین المتمیز للمهارات من متعة أثناء الاستمتاع �مشاهدة 

و�عتبر إبراه�م حمادة " تكن�ك �رة القدم العامل الحر�ي الذ� ��ون �الإضافة إلى عوامل لنشا� اللاعب 

  .�3الكرةو�شمل جم�ع الحر�ات بدون الكرة و الفرد� أثناء الم�اراة 

قانون اللع�ة من أجل المشار�ة في  إطاروهي قدرة اللاعب على التعامل مع الكرة وحل المش�لات في 

ة الدفاع�ة والهجوم�ة، و�ر� " محمد حزام ومحمد أبو یوسف " �أنها القدرة على انتقاء أنسب بناء الخط

الحر�ات التي تتناسب مع طب�عة الموقف المتغیر، �ما یت�ح الهدف الأساسي في لعب �رة القدم وهو 

  4اصا�ة مرمى الفر�� الخصم.

  

                                                           

  1حنفي محمود مختار: �رة القدم، الجامعة الهولند�ة، قسم المناهج المقررات �ل�ة التر��ة الر�اض�ة، ص 65 

2 حسن السید أبو عبده: الإعداد المهار� للاعبي �رة القدم، م�ت�ة ومط�عة الإشعاع الفن�ة، الط�عة 01، 

39ص  ،2002   

  3 مفتي إبراه�م حمادة: بناء فر�� �رة القدم، دار الف�ر العر�ي، القاهرة، � 01 ، 1999 ، ص 35 

،  2005 مصر، والنشر،دار الوفاء لدن�ا الط�اعة  ،القدمأسس اخت�ار الناشئین في �رة  یوسف:محمد أبو  حازم،محمد  4

 .49ص 
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 القدم:أهم�ة المهارات الأساس�ة لكرة -2

تدر�ب المهارات الأساس�ة في �رة القدم تهدف �صورة أساس�ة لتعل�م عمل�ة الأعداد المهار� لتعل�م و  إن 

تثبیتها حتى للاعب أثناء المنافسة الر�اض�ة ومحاولة إتقانها و المهارات الر�اض�ة الحر��ة التي �ستخدمها ا

لضمان من الضرور� و  ،الر�اضي�ات الر�اض�ة من الإنجاز یتم�ن اللاعب الوصول إلى أعلى المستو 

العمل على تثبیتها أثناء المنافسات أن �قوم الفرد الر�اضي من وقت لآخر �أداء إتقان المهارات الأساس�ة و 

تلك المهارات تحت ظروف مختلفة تتمیز بز�ادة عامل الصعو�ة عما �قابله اللاعب أثناء المواقف المختلفة 

 1للم�اراة.

�أن المهارات الأساس�ة من الجوانب الفن�ة في جم�ع الأنشطة الر�اض�ة ) 1985(�شیر إبراه�م صالح- 

التي تعتبر من الجوانب الأساس�ة الممارس، و التي بدونها لا �ظهر الطا�ع الممیز لنوع النشا� الر�اضي 

 مستو�  ولقد ارتفع ،وتنوعهاالقدم ��ثیر مهاراتها الأساس�ة  وتتمیز �رةفي تنفیذ الجانب الخططي للعب 

الذ�  والهجوم�ة الأمرالدفاع�ة  وتنوع الخط�الأداء في �رة القدم �صورة تتماشى مع تطور طرق اللعب 

  2یتطلب تمیز لاعب �رة القدم �المقدرة الفائقة على الأداء الدقی�

النواحي المهار�ة  والارتقاء بجم�عأن الإعداد الفني �ش�ه الامتلاك ) 1992(�ما �شیر علي الب�ك- 

  3جماعي. وخلال أداءالش�ل الفرد� المختلفة �

أن عمل�ة الإعداد المهار� تهدف لتعل�م المهارات الحر��ة الر�اض�ة و  )1984(و یذ�ر محمد علاو� - 

أعلى المستو�ات الر�اض�ة و من الضرور� لضمان إتقان  �م�ن تحقی�محاولة إتقانها و تثبیتها حتى 

 �أداءالمهارات الحر��ة و العمل على تثبیتها في غضون المنافسة أن �قوم الفرد الر�اضي من وقت لأخر 

تحت مختلف الظروف التي تتمیز بز�ادة عامل الصعو�ة عما �صادفه الفرد قي المنافسة المهارة الحر��ة 

   4الر�اض�ة .

                                                           

  1 حسن السید أبو عبده : الإعداد المهار� للاعبي �رة القدم ، مرجع ساب� ذ�ره ، ص 29 

، رسالة  1992،  دراسة العلاقة بین الأداء المهار� و�عض الصفات البدن�ة للاعبي �رة القدمإبراه�م مجد� صالح :  2   

  01، ص  1989ماجستار غیر منشورة ، �ل�ة التر��ة الر�اض�ة للبنین ، جامعة الزقاز�� ، 

  .221، ص  مرجع ساب�،  أسس إعداد لاعبي �رة القدم و الألعاب الجماع�ةالب�ك : علي فهمي 3

  4 محمد حسن علاو� : علم التدر�ب الر�اضي ، مرجع ساب� ، ص 270 .
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على أن المهارات  )1980(أهم�ة المهارات الأساس�ة الخاصة ��رة القدم یؤ�د حنفي مختار  عنو 

الطاغ�ة في معظم أرجاء العالم  الأساس�ة للع�ة هي السبب الأول في تمیز لع�ة �رة القدم ��ل هده الشعب�ة

الاستمتاع  لك من أجلذیندفعون نحو ملاعب �رة القدم و  هي وحدها التي تجعل ملایین المشاهدینو 

  1.أنواعها اختلاف�مشاهدة أداء اللاعبین المتمیز لهده المهارات على 

  

المهارات الأساس�ة  أداءاللاعبین في وتمیز  اتفاقأنه بدون  )1985(�شیر محمد عبده صالح إبراه�م و 

ما �طلب منهم أثناء الم�اراة �صورة فعالة  تنفیذالمختلفة لكرة القدم �صورة جیدة ��ون من الصعب علیهم 

  �2ش�ل جید. من الأداءمما لا �م�ن الفر�� 

  

أن المهارات الأساس�ة في �رة القدم هي جوهر ) 1985(إبراه�م  العینین، مفتي�ما یؤ�د محمد أبو 

 التنفیذالإنجاز في الم�ار�ات بدون أن یتقن اللاعب أداء تلك المهارات فإنه س��ون غیر قادر على 

تعتبر القادرة أساس�ة  ر�نا أساس�ا في وحدة التدر�ب إذ الخططي السل�م حیث أن المهارات الأساس�ة تمثل

�ما أنه یتطلب و�املة خط� أو واج�ات المر�ز �صورة �بیرة  تنفیذ�دون إتقانها لا �ستط�ع اللاعب للع�ة و 

  . راتن یتقن تلك المهامن اللاعب الاجتهاد في التدر�ب لفترات طو�لة حتى �ستط�ع أ

ا تتمیز �رة القدم �شعبیتها الكبیرة في جم�ع أنحاء العالم، وقد یتساءل ال�عض عن أس�اب هذا المیل �م

ن المشاهدین یندفعون نحو ملاعب �رة القدم في جم�ع یالشعبي الجارف لهذه اللع�ة والذ� یجعل ملای

  أنحاء العالم.

  

  أرجعوا سبب هذا الحب إلى:الأ�حاث للرد على هذا التساؤل و  �عمللقد قام أستاذ علم النفس الر�اضي 

  الأخر�، ف�رة �ثرة المهارات الأساس�ة في �رة القدم، وتنوعها أكثر مما هو معتاد في الألعاب

 .ختلفة، فهي تلعب �القدم والفخذ والصدر والرأسو�طرق مسم القدم تلعب ��ل أجزاء الج

 

  ب الأخر� �الجم�از المهارات الأساس�ة في �رة القدم عن الألعایختلف أسلوب التدر�ب على

، فلاعب الجم�از أو ألعاب القو� یتمرن على المهارات �طر�قة معینة ثابتة لا تختلف عن وألعاب القو� 

                                                           

  1 حنفي محمود مختار: الأسس العلم�ة في تدر�ب �رة القدم، مرجع ساب�، ص67

  15ص  ،ساب� ، مرجعالقدمالاعداد المتكامل للاعبي �رة  حمادة:مفتي إبراه�م  الوحش،محمد عبد الصالح 2
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وارت�اطها  تنوع المهارات الأساس�ة و�ثرتها،طر�قة أـدائها في الم�ار�ات، أما لاعب �ر� القدم فإنه ل

الأساس�ة البدن�ة الأخر� �الجر� والوثب والخداع، �حتاج إلى أن ینوع في أدائه للمهارات وفقا �المهارات 

أدائه �المنافس ارت�ا� تحر�اته و من حیث م�ان اللاعب من الملعب و  لاختلاف ظروف اللع�ة المستمر

 والزمیل.

 تغییر سرعته أو ى تتطلب �رة القدم أن ��ون أداء اللاعب للمهارات سر�عا ودق�قا مع القدرة عل

 .الوقت استمرار س�طرته على الكرة ، وفي نفستغییر اتجاه جر�ه

 

  ستخدم اللاعب في الألعاب الأخر� ید�ه في الس�طرة على الكرة، أما في �رة القدم فهو �ستعمل�

رشاقة  –و�مال الأداء المهار� �الإضافة إلى دقة  –�ل أجزاء جسمه ماعدا الیدین مما یتطلب منه 

 نة واضحتین وخاصة أن الكرة غیر مستقرة فهي تارة متدحرجة على الأرض وتارة في الهواء.ومرو 

 

  تمتاز �رة القدم �أن المشاهد لا �م�نه أن یتوقع تماما المهارة التي س�قوم بها اللاعب �أدائها على

مقدما �التحدید أنه خلاف الألعاب الأخر� فمثلا المرة العال�ة القادمة لاعب �رة السلة أو الید معروف 

 ، ولكن في مرة القدم هناك أكثر من احتمال، هل سیلعبها اللاعبید واحدةس�قوم �استلامها �الیدین أو ب

؟ هل س�س�طر علیها �قدمه أو فخذه أم �صدره؟ و�ثیرا ما تكون اللع�ة م�اشرة �القدم ال�مني أو ال�سر� 

 قعات المشاهد.أكثر إثارة إذا لعبها اللاعب �طر�قة مفاجئة لكل تو 

 

  ولما �ان ملعب �رة القدم متسعا أكثر من أ� ملعب من ملاعب أ� لع�ة أخر�، فإن مجال

اع الملعب تكون خط� اللعب التحر�ات والمناورات ف�ه ��ون �بیرا، ومع �ثرة اللاعبین �ما ذ�رنا واتس

�عطي اللع�ة رونقا  ب وهذامجالا �ظهر قدرات اللاعبین في التصرف في اللع وتبین، متنوعة، مثیرة

 ،والكبیر وأص�ح الصغیراء العالم على الملایین في جم�ع أنح س�اب استحوذت �رة القدملهذه الا، وجمالا

    1یرون فیها متعتهم واللع�ة الترو�ح�ة الأولى �النس�ة لهم جم�عا وسیدات،رجالا 

 

 

                                                           

  1 حنفي محمود مختار: �رة القدم، مرجع ساب� ذ�ره، ص 68 
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  :المهار� في �رة القدم الإعداد-3

في �رة القدم تهدف الى تعل�م المهارات الأساس�ة التي �ستخدمها اللاعب خلال  ن أهم�ة الاعداد المهار� إ

الى اللاعب الى الدقة والاتقان والتكامل في أداء جم�ع المهارات الأساس�ة  والمنافسات للوصولالم�ار�ات 

    .1رة القدمللع�ة �حیث �ستط�ع تأدیتها �صورة ال�ة متقنة تحت ظروف الم�اراة وفي ظل إطار قانون لع�ة �

الإعداد المهار� �عني �افة العمل�ات التي تبدأ �علم اللاعبین أسس تعلم المهارات الحر��ة وتهدف إلى 

الانس�اب�ة والدافع�ة � �أعلى مواصفات الآل�ة والدقة و وصولهم فیها إلى أعلى درجة أو رت�ة �حیث تؤد

  .ج مع الاقتصاد في الجهدأفضل النتائتسمح �ه قدراتهم خلال المنافسات الر�اض�ة بهدف تحقی� 

�عد الإعداد المهار� من الوسائل المهمة في تنفیذ خط� اللعب المختلفة ولاعب �رة القدم ، یجب أن 

 ��نلم  للعب المختلفة، إن اللاعب الذ� عداد الشامل لجوانب ایتمیز أداءه �الدقة، ولهذا یتطلب الإ

وهو أ�ضا �عد الأساس في بناء الخط� و�ل ، و حر�اته �طیئة  دائه المهار� ضع�فاأإعداده شاملا ��ون 

خطة تستوجب استخدام مهارة أو أكثر، لذا فإتقان هذه المهارات �عد ضرور�ا لنجاح خط� اللعب المختلفة 

، و�لما تم�ن اللاعب من ض�طها وإتقانها �لما تم�ن من الق�ام �الواج�ات الخطط�ة �ش�ل جید، إذ أن 

الأساس�ة من قبل اللاعبین �أسلوب �س�� ومتقن �ساعدهم على الاقتصاد في الجهد وعدم أداء المهارات 

التعب والإرهاق، و�عد التدر�ب علیها لفترة طو�لة �م�ن تعل�مها وإتقانها في م�ار�ات تجر�ب�ة، أنها تؤد� 

انب آخر أمام خصم و�تطلب ذلك من اللاعبین السعي المستمر من أجل التفوق وتحقی� الفوز، ومن ج

فإن ذلك یجعل الصورة �املة أمام المدرب حیث یتضح نقا� الضعف في الأداء و�ضع الحلول لها 

  لتفادیها .

للوصول بها إلى أعلى مستو�  یهدف الإعداد المهار� إلى إتقان وتثبیت المهارات الحر��ة الخاصة �اللع�ة

  . هدف إلى تطو�ر المهارات الأساس�ةالنواحي المهمة في إعداد لاعب �رة القدم و� أحدمم�ن، �ما أنه �عد 

یها في المنطقة أو هو تكن�ك اللع�ة والأداء الذ� �قوم �ه اللاعب مع الكرة م�اشرة أو الحر�ات التي یؤد

  .القر��ة من الكرة

   2ان المهاراتوهو أ�ضا جم�ع أنواع الإجراءات المتخذة لغرض الوصول �اللاعب إلى إتق

  

                                                           
  127.صمرجع ساب�. الاتجاهات الحدیثة في تخط�� وتدر�ب �رة القدمحسن السید ابوه عبده. 2

    63، ص  2011دار دجلة ، عمان، الأردن ،  ، التعلم والمهارات الأساس�ة في �رة القدمموف� أسعد محمود: 2
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   للأداء المهار�  الأسس- 4

 .التكن�ك 

  التفهم 

  الل�اقة 

  التر�یز الذهني 

  النظر والتف�یر 

  اتخاذ القرارات المناس�ة 

 داءالأ 

   والمهارة التكن�ك- 5

؟ أ� �یف �م�ن للاعب أداء المناولة وضرب الكرة �الرأس والإخماد هو �یف تفعل شيء التكن�ك:ـ  أ

  .ح في الوقت المناسب ا� انجاز عملو�ق�ة المهارات الأساس�ة �ش�ل دقی� وصح� والس�طرة على الكرة

   1: تعني متى وأین �ستخدم التكن�ك .  المهارة –ب 

  

  

  

  

  

  

  

  

                                                           

  1 موف� أسعد محمود: التعلم والمهارات الأساس�ة في �رة القدم، مرجع ساب� ذ�ره، ص 68 
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  :المهارات الأساس�ة في �رة القدم أنواع-6

 

 

 

 

 

  

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

        1نواع المهارات الأساسية في كرة القدمأ

)50ش�ل رقم (   

                                                           

 1 حسن السید أبو عبدو: الإعداد المهار� للاعبي �رة القدم ، مرجع ساب� ذ�ره ، ص 41

 مھارات بدون استخدام الكرة مھارات باستخدام الكرة

 على الكرة السیطرة-2 ركلات الكرة بالرجل  -1

 التماس رمیة-7

  بالكرة الجري-3  أو المحاورة المراوغة-4

 المواجھة-5

 الكرة بالرأس ضرب-6

 المرمى حراسة-8

  :التمریرأشكال استخدام الركل

للزمیل / التصویب على المرمى/ 

تشتیت الكرة/ ركلات البدایة 

  والحرة / الركنیة /الجزاء

 بباطن القدم -1

 بوجھ القدم الأمامى -2

 بوجھ القدم الخارجى -3

 بوجھ القدم الداخلى -4

               الكتم :  - 1

( استخدام الأرض 

 عامل ساعد)

  الامتصاص-2

 (وجھ القدم / الفخذ/ الصدر/ الرأس)

الكرة ایقاف-3  

 بوجھ القدم الأمامي -1

 "       "    الخارجي -2

 الداخلي"       "     -3

 القدمین معا -4

 ركل الكرة ثم المرور -1

 لف الجذع  -2

 ایقاف الكرة -3

 التحرك جانبا -4

على الأرض من  -1

 الثبات

 من الوثب -2

 من الطیران -3

 مھارة دفاعیة

 المكاتفة -1

 قطع الكرة -2

بالزحلقة (الجانب/  -3

 الخلف)

 مسك الكرة الأرضیة -1

 مسك الكرة فى أرتفاع الصدر أو البطن -2

 مسك الكرة العالیة فى أرتفاع الرأس  -3

 أبعاد وتحویل الكرة الجانبیة أو العالیة -4

 أرتماء حارس المرمى -5

 وثب الحارس جانبا لمسك الكرة -6

 دحرجة الكرة -7

 ضربة المرمى -8

 تمریرالكرة بالید  -9

 الخداع الذى یمارسھ الحارس - 10

 مھارات غیر شائعة أو خاصة: 

ركل الكرة بالكعب/ الفخذ/ 

ة الضربة الخلفیة/ الضرب

 الخلفیة المزدوجة

مهارات شائعة 

  الاستخدام

 الجري وتغیر الاتجاھات -1

 الوثب  -2

 الخداع والتمویھ بالجسم -3

 وقفة لاعب الدفاع -4

 من الثبات -1

 من الاقتراب -2
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  �رة:المهارات الأساس�ة بدون  6-1

داد المهار� وإعداده لمواجهة  مواقف تلعب المهارات الأساس�ة بدون استخدام الكرة دورا �ارزا في الإع

التي تتطلب منه التحرك بدون �رة أو الوثب عال�ا في محاولة لشغل الخصم ومنعه من الحصول  اللعب

على الكرات العرض�ة او الكرات الآت�ة من الر�لات الر�ن�ة الجانب�ة ، أو الق�ام �أحد حر�ات الخداع 

ات الأساس�ة بدون والمناورة بدون �رة في محاولة للتخلص من مراق�ة الخصم و الهروب منه ، وهذه المهار 

�رة تستدعي تحر�ات مستمرة من اللاعبین �غرض مساعدة زملائهم في اللعب للق�ام �الدور الدفاعي 

حر�ات اللاعبین بدون �رة قد تختلف من لاعب لأخر إلا والهجومي على حد سواء، وعلى الرغم من أن 

  علیها وهي:  أن هناك �عض المهارات التي یجب على المدرب أن �قوم بتدر�ب لاعب�ه

 :وتغییر الاتجاه الجر� -6-1-1

�رة القدم لع�ة جماع�ة سر�عة الإ�قاع وتمتاز �التحول السر�ع من الدفاع إلى الهجوم والع�س طوال زمن 

الم�اراة وهذا المر �ستدعي من اللاعبین إیجاد الجر� والتدر�ب عل�ه، والجر� بدون �رة للاعب �رة القدم 

القو� ، فخطوات لاعب ألعاب القو� طو�لة أما لاعب �رة القدم فخطواته  یختلف عن جر� عداء ألعاب

قصیرة لكي �حتف� بتوازنه �الاستمرار �التح�م   في الكرة مع القدرة على تغییر الاتجاه �سهولة، وتختلف 

المسافة التي یتحرك فیها اللاعب �الجر� بدون �رة سواء �الجر� �أقصى سرعة أو �سرعة متوسطة 

، و��ون غال�ا هذا التحرك لتلك المسافة �غرض اللحاق �الكرة والوصول م30- م05بین  تتراوح ما لمسافات

  إلیها قبل أن تص�ح في متناول الخصم .

  :الوثب- 6-1-2

�عتبر اللاعب الذ� یتمتع �القدرة على الوثب عال�ا أكثر من منافس�ه ذو میزة تكت���ة وتكن���ة أفضل في 

المنافس وتتضح هذه القدرة في الوثب عال�ا أمام المرمي �غرض إحراز هدف في الوصول إلى الكرة قبل 

مرمي الخصم أو محاولة المدافع منع المهاجم من إحراز هذا الهدف �الوثب عال�ا مسافة أعلي منه 

  .ة �الرأس قبل أن تصل إلى المنافسواستخلاص الكر 

لقدم مع التوقیت السل�م والهبو� السل�م و��ون ذلك وهذه المهارة تحتاج إلى توافر قوة الارتقاء لاعب �رة ا

أثناء الارتقاء والوثب الارتقاء إما برجل واحدة أو برجلین معا ، مع ملاحظة عدم مرجحة الرجل الحرة 

لأعلى حتى لا �قع اللاعب من خطأ قانوني خاصة إذا �ان قر��ا من اللاعب المنافس ، و�لاح� أن 

جر� أفضل للاعب من الوثب من الث�ات وذلك للاستفادة من سرعة اللاعب الوثب عال�ا من الاقتراب وال
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الأفق�ة أثناء الجر� وتحو�لها إلى القدرة على الارتقاء والوثب عال�ا، لذلك یجب على المدرب ـأن یهتم 

  بتنم�ة هذه المهارة عن طر�� تدر��ات المرونة والإطالة و الرشاقة .

 :الخداع والتمو�ه �الجسم-6-1-3

تعتبر هذه المهارات من المهارات التي یجب أن یجیدها اللاعب المدافع والمهاجم على حد سواء، مع 

یتطلب من اللاعب قدرا �بیرا على القدرة على أدائها �الاستخدام الجسم والجذع والرجلین والنظر وهذا 

تواف� العصبي وقدرة �بیرة الاحتفا� �مر�ز ثقل بین القدمین والتمتع �قدر �بیر من المرونة والرشاقة وال

  .1على التوقع السل�م الإحساس �المسافة والزمن والم�ان الذ� �قوم �ه اللاعب أثناء الخداع

 : وقفة لاعب الدفاع-6-1-4

�قع تت�اعد القدمان قل�لا مع أثناء في الر�بتین �حیث  �حیث-حارس المرمي  و�ذلك-الدفاع �قف لاعب 

للأمام مع ت�اعد الذراعین قل�لا عن الجسم و�سمح هذا ثقل الجسم على مقدمة القدمین، �حیث الجذع قل�لا 

الوضع لاعب �سرعة التحرك في أ� اتجاه أما حارس المرمي فیرفع ذراع�ه أكثر جان�ا استعدادا لتلقي 

ته �التدر�ب ابنفس قدر اهتمام ومن المهم أن یهتم المدرب بتدر�ب اللاعب على المهارات البدن�ة الكرة

      2 على �التدر�ب على المهارات الأساس�ة �الكرة 

   ستخدام الكرة:ارات الأساس�ة �االمه 2- 6

 :الجر� �الكرة6-2-1

تعتبر مهارة الجر� �الكرة من المهارات الأساس�ة التي یجب أن یتقنها جمع اللاعبین �الاستثناء سواء 

وهي مهارة تتم �عدة طرق مختلفة یختار فیها اللاعب الطر�قة المناس�ة له والتي المدافعین أو المهاجمین 

  .ار� والخططي أثناء تأد�ة المهارةتتناسب أ�ضا مع طب�عة الموقف المه

والجر� �الكرة یتطلب مهارة فائقة من اللاعب للتح�م في الكرة والس�طرة علیها أثناء الجر� بها مع 

والم�ان الذ� یؤد� ف�ه المهارة وهذا یتطلب قدرا عال�ا من السرعة على إحساسه �المسافة والزمن 

  .� �الكرة �عیدا عن متناول الخصمالانطلاق مع الاحتفا

ن التخلص من لاعب آخر اللاعب لكي یتم�ن م� �الكرة الاحتفا� بها تحت س�طرة وتتضمن مهارة الجر 

ن اللاعب القدرة على تغییر الاتجاه وسرعته في أو أكثر من الخصم �المرور �الكرة بینهما وهذا یتطلب م

                                                           

  1 حسن أبو عبده : الإعداد المهار� للاعبي �رة القدم ، مرجع ساب� ، ص 41

  2 حنفي محمود مختار : �رة القدم ، مرجع ساب� ذ�ره ، ص 69 
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استخدام حر�ات جسمه في الخداع أثناء الجر� وهذه المهارة أ�ضا على شخص�ة اللعب وفردیته وهي 

  .تتطلب مهارات فن�ة عال�ة یجب التدرب علیها �الجد�ة

  :الجر� �الكرة في الحالات التال�ةوتستخدم مهارة 

 رصة لتمر�ر الكرة لزمیله المراقب من الخصم عندما لا یجید اللاعب أمامه ف 

  عندما یر�د اللاعب اكتساب مسافة ومساحة خال�ة لا یوجد أمامه خصم �حاول استخلاص الكرة

 منه 

  من م�ان یر�د سحب خصمه إل�ه لإ�عاده عن التغط�ة وفتح ثغرة في عندما یر�د اللاعب التحرك

 زمیله.مساحة یتحرك فیها 

  إذا �انت هناك �الكرة قدر أكبر في محاولة لتعطیل اللاعب خصوصا  الاحتفا�عندما یر�د الفر��

 .ال�ة تسمح للاعبین �الجر� �الكرةمساحات خ

  وهناك م�اد� أساس�ة یجب أن یراعیها اللاعب أثناء استخدامه لهذه الحر�ات منها 

  رعة اللاعب فلن أنه مهما بلغت سلا یجوز للاعب الجر� �الكرة إذا �ان بإم�انه التمر�ر �حیث

 تكون أكبر من سرعة الكرة نفسها.

  یجب على اللاعب الذ� یجر� �الكرة أن �فاجئ خصمه �المرور �الكرة منه على الجانب

 المعاكس * الرجل المعاكسة * و�سرعة حتى لا یتم�ن من اللحاق �ه وقطع الكرة 

  :طرق الجر� �الكرة

 .لكرة �استخدام وجه القدم الخارجيالجر� �ا  -أ

 .لكرة �استخدام وجه القدم الداخليالجر� �ا  -ب

   .لكرة �استخدام وجه القدم الأماميالجر� �ا  -ت

 الدحرجة مع تغییر الاتجاه: 6-2-2

وهي مز�ج من حر�ات متعددة �قوم بها اللاعب الحائز على الكرة �التقدم إلى الأمام لأداء الهجوم نحو 

المرمى الفر�� المنافس، وان لاعب �رة القدم �حتاج الى هذه المهارة للتخلص من الخصم عند عدم وجود 

صول على فرصة للتقدم وخلخلة فرصة لمناولة الكرة و�حتاج أ�ضا لتغییر الاتجاه والتمو�ه أمام الخصم للح

دفاع فر�� المنافس، فتغییر الاتجاه خلال الحر�ة �أقصى سرعة أمر صعب و�نفس الوقت مهم واللاعب 

الذ� یتقن هذه المهارة هو الذ� �حتف� �الكرة تحت س�طرته �حیث تكون ضمن مسافة ملائمة من خلالها 
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� �قوم �الدحرجة أن �ف�ر دائما أثناء �ستط�ع التصرف بها �ش�ل سهل وصح�ح، وعلى اللاعب الذ

الدحرجة ���ف�ة التخلص من الخصم �التظاهر �التحرك نحو اتجاه معین ثم التغییر فجأة وسرعة إلى 

 1الاتجاه الآخر

  والنواحي الفن�ة والأساس�ة التي ترتكز علیها مهارة الدحرجة هي:

  الس�طرة الفرد�ة على الكرة-    

  خدع والمراوغةالأداء الفني لمهارة ال-   

  القابل�ة على تغییر الاتجاه-   

  القابل�ة على تغییر السرعة-  

                                                                           2عم تر�یز النظر على الكرة بل لابد من رفع الرأس لرؤ�ة اللاعبین- 

 : �الرأسضرب الكرة 6-2-3

یدها سواء أكان الكرة �الرأس من أهم المهارات الأساس�ة للع�ة وعلى أ� لاعب أن یجإن مهارة ضرب 

�ستعملها اللاعب إذا وضعنا في اعت�ار أن الكرة لا تكون ، حیث تعتبر الرأس قدما ثالثة مدافعا أو مهاجما

في الأرض لفترات طو�لة أثناء الم�اراة، واللاعب الجید هو ذلك اللاعب الذ� �ستط�ع توج�ه ضر�ات 

  الكرة �الرأس تعادل قوة صرب الكرة �القدم .

  وتظهر أهم�ة مهارة ضرب الكرة �الرأس لاعب �رة القدم في أنها تحق�:

  المرمي للمهاجمین في حاله الهجومالتصو�ب على. 

 التمر�ر للزمیل في اتجاه اللعب. 

 .تشتیت الكرات العال�ة منت أمام المرمي في حالة الدفاع 

  :أداء هذه المهارة وهذه الشرو� هيوهناك شرو� یجب أن توفر في اللاعب حتى یجید و�تقن 

 القدرة على الوثب لمسافة عال�ة. 

 ر من الرشاقة لأداء المهارةر �بیالتمتع �قد. 

  السل�م للتحرك لضرب الكرة �الرأسالتوقیت. 

 م مع المنافس لضرب الكرة �الرأسالشجاعة الكاف�ة أثناء الالتحا. 

                                                           
مط�عة سلمى الفن�ة  �غداد. ترجمة ولید طبرة. .الاور��ة الحدیثة في تدر�ب �رة القدم ةالطر�ق رون �ر�نوود واخرون.1

 99-98.ص 1989الحدیثة.

  89. ص 1999تدر�ب). عمان م�ت�ة دار الخلیج. -(تعل�مالمهارات الأساس�ة في �رة القدم یوسف لازم �ماش.2
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  طرق ضرب الكرة �الرأس:

 لكرة �الرأس واللاعب متصل �الأرض: ضرب اأولا: 

 .ضرب الكرة �الرأس من الث�ات  -أ

 .ضرب الكرة �الرأس من الحر�ة  -ب

  الكرة �الرأس واللاعب في الهواء : ضربثان�ا: 

 ضرب الكرة �الرأس مع الوثب عال�ا �الارتقاء الفرد�.  -أ

 ضرب الكرة �الرأس من الوثب عال�ا �الارتقاء الزوجي.  -ب

 . 1ضرب الكرة �الرأس �عد الطیران خلفها  -ت

  : ات ضرب الكرة �الرأس لأغراض ثلاثمهار  وتستخدم

 فر�� المنافس إلا متعددة لا �م�ن فیها تشتیت الكرة نحو مرمى ال : وهنالك مواقف هجوم�ةالتسدید

 �ضر�ها �الرأس 

 التمر�ر بین أفراد الفر�� الواحد. 

 فهنالك مواقف تستدعي تشتیت الكرة من أمام المرمي �ضر�ها �الرأس.الدفاع عن مرمي الفر�� : 

دا نحو المرمي أو دفاعا لتشتیت ف�ثیرا من الم�ار�ات تتوقف نتائجها على ضر�ة رأس صح�حة سواء تسدی

  الكرة أو إخراجها من حل� المرمي.

  : �ادئ الأساس�ة لضرب الكرة �الرأسالم

  تقوم �ل أجزاء الجسم �الاشتراك في أداء مهارة ضرب الكرة �الرأس.

خلفا مع انثناء خفیف في تبدأ حر�ة ضرب الكرة �الرأس �حر�ة استعداد�ه من الجذع وذلك �میله  - 

 .الر�بتین

لما �انت القوة المجتمعة من الجسم تنتهي عند الرأس لضرب الكرة لذلك فإن قوة عضلات الرق�ة  - 

ن للداخل وتثبیتها ، وهذا یتطلب دائما سحب الذقتحدید قوة الضر�ة عند ضرب الكرة عامل في

 .عند ضرب الكرة

                                                           

    117، ص مرجع ساب�،  الإعداد المهار� للاعبي �رة القدمحسن السید أبو عبدو: 1 
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، وضرب الكرة أو خلفا غب في توج�ه الكرة جان�اتضرب الكرة �استمرار �الجبهة حتى لو �ان اللاعب یر  - 

. وخاصة المبتدئین والجبهة تش�ل مساحة �بیرة ، وهذا ما یجب أن یدر�ه اللاعبینلم أو یؤذ��الجبهة لا �أ

 مستو�ة قدر الام�ان تجعل ضرب الكرة �الجبهة �م�ن اللاعبین من مراق�ة الكرة واللاعبین الاخر�ن ش�ل

دعي الموقف اثناء اللعب ان �ضرب اللاعب الكرة براسه لتمر�رها ارض�ة للزمیل في اح�ان �ثیرة �ست - 

وفي هاتین  �غرض التسدید الارضي على المرمى. برأسهاو �ضرب اللاعب الكرة  ال�ه عند قدمه. لتذهب

 ب الكرة �الثلث العلو� من الجبهة.الحالتین یجب ان تضر 

وفي هذه الحالة لا �قوم اللاعب  زمیل.قصد التمر�ر للتضرب الكرة بخفة ورف� � أنقد �ستدعى الموقف  - 

وعلى �ل  بل یترك الكرة ترتد من جبهته �عد ملامسته م�اشرة في اتجاه الزمیل. �استخدام الجذع �قوة.

التدر�ب �ضر�ون الكرة �الجبهة �استمرار مع عدم غل�  أثناءاللاعبین  أن�لاح� المدرب دائما  أنفیجب 

 1مثبتة للداخل والرأستكون عضلات الرق�ة منق�ضة  أنیراعوا دائما  أنعلى  .أعینهم

 الس�طرة على الكرة-7

اله�منة علیها وجعلها �عیدا عن متناول الكرة تحت تصرف اللاعب و  إخضاعو الس�طرة على الكرة ه 

والس�طرة على الكرة تتم في جم�ع  ةوذلك للتصرف فیها �الطر�قة المناس�ة حسب ظروف الم�ارا  الخصم.

فان الس�طرة  المرتفعة. �ذلك أوالمخفضة الارتفاع  أو الأرض�ةالارتفاعات والمستو�ات سواء �انت الكرات 

الجسم المختلفة للاعب والتي تقوم  الأجزاءمن غة توقیتا دق�قا للغا�ة وحساس�ة �العلى الكرة تتطلب 

حسن التصرف فیها �ح�مة وهذا یتطلب من اللاعب �شف جوانب �الس�طرة على الكرة �سرعة عال�ة ثم 

والتح�م  الإتقانیؤدیها �لا من المدافع والمهاجم بدرجة �بیرة من إن �م�ن القول  المختلفة. �ذلكالملعب 

 الكرة لس�طرة اللاعب. إخضاع أهم�ة �الغة فيلما لها من 

  ثناء الس�طرة على الكرةأن تراعى أم�ادئ یجب 

ق�امه على الكرة وهي ضرورة سرعة اسس عامة یجب على اللاعب انب ت�عها اثناء م�اد� و هناك -

  :لك یجب ان یت�ع التاليتحرك للس�طرة على الكرة ولنجاح ذال

  ان �قوم اللاعب بوضع جسمه في الاتجاه الم�اشر لم�ان استق�ال الكرة.- 1

خصوصا في المواقف التي ��ون فیها ل�س انتظار وصولها ال�ه التحرك �سرعة في اتجاه الكرة و - 2

  الخصم قر�ب من اللاعب.

                                                           

  1 حنفي محمود مختار: �رة القدم ، مرجع سب� ذ�ره ، ص 84
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التر�یز في مهام ابتعاد الكرة عن طرة على الكرة مع شدة الانت�اه و الاهتمام بتوازن الجسم اثناء الس�- 3

  اللاعب �عد الس�طرة علیها.

  لكرة.ان �قرر �سرعة وفي وقت م��ر ا� جزء من اجزاء الجسم سوف �ستخدمه في الس�طرة على ا- 4

مسطح من الجسم للس�طرة على الكرة دون حدوث ا� اخطاء فن�ة لحظة  أكبرضرورة استخدام - 5

  الس�طرة على الكرة.

الس�طرة علیها ان اتخذ القرار السل�م في حسن التصرف في على اللاعب قبل استلامه للكرة و  یجب- 6

  �الوقت اثناء الم�اراةالكرة حسب مقتض�ات الظروف المح�ط�ة 

مراعاة استرخاء جزء من الجسم الذ� س�قوم �الس�طرة على الكرة مع مراعاة سرعة تحرك الكرة  یجب- 7

  اثناء الس�طرة علیها

من اللازم خوفا من حصول الخصم  أكثرعدم ابتعاد الكرة من اللاعب الذ� �قوم �الس�طرة على الكرة - 8

 1علیها.

 :الس�طرة على الكرة أنواع-1- 7

، �ذلك فإن سرعة الكرة أو في الهواء طوال زمن الم�اراة على الأرضیجب أن �لاح� أن الكرة لا تسیر 

، م�انها وارتفاعها أثناء الم�اراةو�التالي فإن الس�طرة على الكرة تخضع ل ور�لها،تختلف حسب قوتها 

ولذلك �م�ن تقس�م أنواع  الارتفاع،والكرات الأرض�ة والكرات المنخفضة  والمرتفعة،فهناك الكرات العال�ة 

  أقسام:الس�طرة على الكرة إلى ثلاث 

  

  

  

  

                                                           

  1 حسن السید أبو عبده : الاعداد المهار� للاعبي �رة القدم ، مرجع سب� ذ�ره ، ص 115



م المهارات الأساسية في كرة القدالفصل الثالث                                                       

 

89 
 

  أنواع الس�طرة على الكرة    )06ش�ل رقم(                           

                                                               امتصاص الكرة                                                 استلام الكرة                 

   �تم الكرة

    1خارج القدم /أسفل القدم�اطن القدم/      أعلى الفخذ/  ن القدم�اط / وجه القدم الأمامي  وجه القدم /  �اطن القدم

أكانت الكرة قادمة أرض�ة أو ، سواء للاعب في �ل الكرات القادمة إل�هوتشتمل الس�طرة على الكرة تح�م ا

  .نصف عال�ة في إطار قانون اللع�ة عال�ة أو

وترجع أهم�ة الس�طرة على الكرة في �رة القدم الحدیثة إلى أن اللاعب یجب أن یتح�م في الكرة أثناء 

، مع القدرة على استخدام أ� جزء من أجزاء الجسم وفي أ� وضع للس�طرة علیها، ولقد اص�ح ر�اتهح

نر� اللاعبین الآن  الحدیث، لذلك�ثیرا مع متطل�ات اللعب ى و �تم الكرة في حد ذاته لا یتماشإ�قاف أ

�عملون على الجر� �الكرة في نفس اللحظة التي �س�طرون علیها، والس�طرة على الكرة من المهارات 

    2الأساس�ة الصع�ة التي تتطلب حساس�ة عال�ة من اللاعب حتى �ستط�ع التح�م فیها.

الس�طرة على الكرة من المهارات الاساس�ة والمهمة جدا في لع�ة �رة القدم، اذ اتقانها �مثل الخطوة  تعد

الاولى لنجاح اللاعب، وان اللاعب مهما تطورت ام�ان�اته في المهارات الاخر� لا �عد واصلا الى مرحلة 

لة والدحرجة والتهدیف وحالات متقدمة جدا اذا لم یتقن الس�طرة على الكرة حیث انها مفتاح نجاح المناو 

اخر� تحدث اثناء الم�ارة. وتعد ا�ضا من العوامل الفن�ة الرئ�س�ة لتنفیذ خط� اللعب الهجوم�ة والفاع�ة 

لان الس�طرة على الكرة تعطي للاعب حر�ة التصرف في اللعب وفي جم�ع المواقف و�تطلب من اللاعب 

الیدین للس�طرة على الكرة من الحر�ة فهي تجعله �سلب  القدرة العال�ة في التح�م في اجزاء الجسم عدا

  3الفرصة على الخصم في قطع الكرة منه فضلا عن انه ��سب الوقت.

  

  

                                                           

  1 حسن السید أبو عبده: الإعداد المهار� للاعبي �رة القدم، مرجع سب� ذ�ره، ص 115 

  2 حنفي محمود مختار: �رة القدم، مرجع سب� ذ�ره، ص 88  
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  :نــــــــــــاولةالم-8

المناولة و الجماعي اللعب في الهامة الأسسمن �عد ، التعاون بین أعضاء الفر��والتفاهم و إن الانسجام 

أن الفر�� الذ� یتم�ن أعضائه من إتقان المناولات �صورة  الانسجام، حیثبین اللاعبین هي أساس هذا 

  زعزعة دفاع الخصم�م�نه أداء اللعب �مهارة عال�ة و جیدة 

اللاعبین سواء �انت �الرأس أو �القدم ور�ما لا یوجد شيء بین  الاتصالتعد المناولات من أهم مقومات 

�ما أنه لا یوجد شيء یز�د ثقة  المقطوعة،ر الجیدة و یؤثر على مستو� الفر�� أكثر من المناولات غی

�ستط�ع أن یت�ادل اللاعبون ف�ما بینهم  اللاعبین، ولاعبي الفر�� من التي تز�دها المناولات المتقنة بین 

نوع المناولة یتوقف على نوع�ة الملعب الذ� تجر� عل�ه الم�اراة  ,والكرة م�اشرة عن طر�� المناولة

  ذلك الظروف الجو�ة التي تؤثر على المناولات و خاصة الجو الممطر إلى,�ضاف 

تنفیذ  و, تعتبر المناولة أساس اللعب الجماعي و هي من مقومات الاتصال و الر�� في الخط� الجماع�ة 

نهم �ش�ل ف�ما بی اللاعبین في أداء المناولات إم�ان�ة�عتمد على مد� قدرة و  وسائل الهجوم الجماعي

احة لكون المناولات عصب اللعب الجماعي و نجاحها في ثلث الس الأداءسر�ع مع ضمان الدقة في 

 الهجومي �عطي ثقة عال�ة للاعبین وتساهم على التقدم �سرعة �اتجاه هدف الخصم ,

تخدام الخداع المختلفة مع اس �تحق� ذلك عن طر�� المناولاتحدیث یؤ�د على السرعة في اللعب و اللعب الو 

 في المناولة 

فعالة تؤثر �صورة م�اشرة على نجاح المناولة وهي:عناصر مهمة و  هنالك ثلاث  

 الدقة في أداء المناولة  

 أن تكون المناولة �س�طة  

 السرعة في أداء المناولة  

صول على صم و الحوعندما �ستط�ع الفر�� أداء المناولات �صورة سل�مة و دق�قة یتم�ن من اجت�از الخ

الى الهدف  وسرعة الوصولمساحة جیدة لتنفیذ خط� اللعب إلا أنها تقلل من الجهد الذ� یبذله اللاعب 

ها بین اللاعبین لأن ,وللدقة اهم�ة �بیرة في تنفیذ المناولات وتم�ن الفر�� من الس�طرة على الكرة و مناولت

فیذ الواج�ات ة تكون له القدرة على الاداء الجید و تنالفر�� الذ� یتم�ن  لاعبوه من أداء المناولات بدق
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ل�ة ى درجة عاالفر�د �ونزا) وذلك �قوله ""إن تعلم الدقة في المناولة یجب ان تكون علالخطط�ة ,وقد أكد (

 جدًا من الناح�ة التطب�ق�ة "

ة ا بنس�الهجومي فنجاحهأما في الثلث الساحة  %100 إن المناولات في ثلث الساحة الدفاعي لا تكون آمنة 

رة ثقة �بییتطلب أن ��ون اللاعب ذو مهارة و في هدا الثلث من الساحة �عد عملا جیدا، و  % 25  

       :أنواع المناولات - 8-1      

  الاتجاهالمناولات حسب  -

  الارتفاعالمناولات حسب  - 

  المناولات حسب المسافة - 

مع وسائل  �عتمد على طب�عة الفر�� وطر�قة لع�ه والك�ف�ة التي تتلاءم إن طا�ع استخدام المناولات

، فمثلا الفر�� البراز�لي الذ� یتمتع فر�قه �المهارات وم الجماعي المن�ع من قبل الفر��استخدام الهج

�ون ، والمجر نجلیز المناولات الطو�لة �العم�الفرد�ة العال�ة، �ستخدم المناولات القصیرة، بینما �فضل الا

�عتمدون على المناولات العرض�ة الطو�لة، و�توقف استخدام المناولات على عدة عوامل واعت�ارات یجب 

  :ا �عین الاعت�ار ونذ�ر ف�ما �أتيأخذه

 ساحة الملعب. 

 عي الخصم وطر�قة التش�یل الجماعيوضع مداف. 

 الموقف �النس�ة للفر��. 

  الفرد�ة  المهارات-إم�ان�ات وقدرات لاعبي الفر��–. 

   أعضاء الفر�� المناولات المختلفةمد� اتقان. 

 موقع الزمیل المستقبل للكرة. 

من الحالات التي  %80والمناولات أكثر استخداما من أ� مهارة ��رة القدم خلال الم�اراة، وأن نس�ة 

  �حصل بها اللاعب على الكرة عن طر�� المناولات.

تطو�ره وإنهائه، والمناولة غیر صح�حة تؤد� إلى � الهجوم و�نائه و والمناولة هي الوسیلة الأساس�ة في بد

     1.لتقدم �الاتجاه هدف الفر�� الخصمفقدان الكرة و�التالي ض�اع الفرصة في ا

                                                           

  1موف� أسعد محمود : التعلم والمهارات الأساس�ة في �رة القدم ، مرجع سب� ذ�ره ص 92



م المهارات الأساسية في كرة القدالفصل الثالث                                                       

 

92 
 

تعد المناولة المهارة الأساس�ة الأكثر أهم�ة في �رة القدم، حیث إنها تعد الأساس الذ� تستند عل�ه اللع�ة 

�ما وانها اول مهارة �ستخدمها اللاعب لبدء اللعب والأكثر استخداما من �اقي المهارات، فإن عمل�ة 

عند تسلم الكرة من قبل أ� لاعب فإن اتقانها مسألة ضرور�ة ومهمة لنجاح الفر�� أو الفوز �الم�اراة لأن (

و�هذا ��ون التأكید �ان فر�قا لا یجید  %80الحل الأول لد�ه ��ون �مناولة الكرة الى احد زملائه و�نس�ة 

لعب المناولات الدق�قة لا ��ون قادرا على تحقی� الفوز، (لعل أهم شيء یهدم لعب الفر�� أكثر من 

لا شيء یبني الثقة لد� افراد الفر�� قدر التمر�رات الجیدة بین التمر�رات الخاطئة غیر المتقنة �ما 

اللاعبین).حیت ان ما فائدة اللاعب یدحرج الكرة �ش�ل جید و لا یتقن مناولة الكرة للزمیل، والمناولة هي 

اسرع واسهل طرائ� وصولا الى مرمى الخصم وهي التي تبني الروح الجماعي للفر��، ومن الأهم 

داما في لع�ة �رة القدم هي المناولة المرتدة لأنها تكون سر�عة وم�اغتة وانها تعد اسهل المناولات استخ

طر�قة لاجت�از الخصم ولا تسمح له من إعادة بناء دفاعاته او سد الفراغات لمنع فرص التسجیل ورغم من 

ء الوقت الكافي له اثناء ان هذا النوع �عد سهل أثناء الم�اراة إلا أن نجاحه �عتمد على الدقة والتر�یز وإعطا

 : 1التدر�ب لان مفتاح نجاحه �عتمد على

  بدء المناولة من اللاعب الذ� �متلك الكرة- 

  خل� فراغ للر�ض من اللاعب الزمیل- 

  خل� اسناد من اللاعب الزمیل الاخر- 

  مسك الخصم على القدم الضع�فة- 

 :المراوغة-9

مع قدرته على تغییر الاتجاه، وهو �حتف� �الكرة �سرعة  خداعههي فن التخلص من الخصم و المراوغة 

وهو سلاح اللاعب وعامل أساسي في  قدم�ه،مستخدما �عض حر�ات الخداع التي یؤدیها إما بجذعه أو 

  تنفیذ الخط� الهجوم�ة الفرد�ة والجماع�ة.

مهاجم والمدافع على والمراوغة تعتبر من أصعب المهارات الأساس�ة في �رة القدم، لذا یجب أن یجیدها ال

حد سواء من احتفا� �ل لاعب �أسلو�ه في مهارة المراوغة، ولكي یتحق� ذلك یجب أن یتمتع اللاعب 

البدن�ة التي تحق� ذلك المحاورة �قدرة بدن�ة عال�ة تساعده عل نجاح مهارة المراوغة ومن أهم القدرات 

  .داء المهار� للمراوغةى تحسین الأنة وسرعة الحر�ة التي تساعد علالمرو الرشاقة و 

                                                           

1ثامر محسن اسماعیل المولى موف� مجید، التمار�ن التطو�ر�ة ��رة القدم، �1 عمان دار الف�ر والط�اعة والنشر والتوز�ع 

.16ص  1999  
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وفي �رة القدم الحدیثة تعتبر المراوغة أقل أهم�ة من مهارة التمر�ر والس�طرة على الكرة لأنها غال�ا أقل 

، و�الرغم من ذلك لتمر�ر التي تتصف �الدقة والسرعة��ء وتأثیرا في اكتساب مساحة خال�ة من مهارة ا

یوجد الكثیر من المواقف التي لا تسمح للاعب المستحوذ على الكرة أن یؤد� مهارة التمر�ر �حر�ة نتیجة 

الدفاع الضاغ� من الخصم في مساحات صغیرة أو استخدام الفر�� المنافس لمصیدة التسلل �خطة 

اللاعب  واقف السا�قة هو إیجادو�ص�ح الحل الأمثل لاكتساب مساحة جدیدة والتغلب على المدفاع�ة 

     .1للمراوغة

 الم�ادئ الأساس�ة للخداع الناجح: 

  �قوم اللاعب �التمو�ه على الخصم یجب أن تتوفر ف�ه الممیزات التال�ة  لكي

 وهذه القدرة تم�نه من أن �حدد اللحظة التي س�قوم فیها �عمل حر�ة القدرة على التواف� الحر�ي ،

 المطلو�ة.الخداع 

     خ�ار اللحظة المناس�ة للخداع وهيإ تقدیر العوامل التي تحدد: 

  الخداع.�عد الخصم عن اللاعب الذ� س�قوم� 

  أمامه.فمن السهل خداع المنافس الذ� �قترب عدوا أكثر من المنافس الواقف  المنافس،سرعة 

  ،أكثر من  �الاستمرار�م�ن خداعه  غیر الرشی� وغیر المرن  فللاعبرشاقة ومرونة المنافس

 الممتازة.اللاعب ذ� المرونة والرشاقة 

   الخداع:�عض أنواع   

  م من الخصم یتظاهر اللاعب �أنه  3- م  2أثناء جر� اللاعب �الكرة وعلى �عد  الخادعة:الر�لة

 منه.فق� یخیف الخصم حتى �سهل المرور  �ضر�ها،س�قوم بر�ل الكرة �قوة ولكنه لا 

  الجذع.الخداع مع لف 

  ثن�ة.الخداع بإ�قاف الكرة ثم لعبها 

  الخداع عن طر�� إیهام الخصم �أن اللاعب س�قوم بر�ل الكرة ولكنه �ستمر في لعب الكرة �مش�

 بجانبها.القدم أو 

  الآخر.الخداع �التحرك جان�ا ثم لعب الكرة في الجانب 

  الكرة.الخداع مع لف الجذع لحما�ة 

                                                           

  1 حسن السید أبو عبده: الإعداد المهار� للاعبي �رة القدم ، مرجع سب� ذ�ره ، ص 125 



م المهارات الأساسية في كرة القدالفصل الثالث                                                       

 

94 
 

  .1مع الخداع بلف الجذعالجر� لاستق�ال الكرة ب�اطن القدم 

 المهاجمة: تهدف: المهاجمة-10

  المنافس.استخلاص اللاعب المدافع الكرة من المهاجم 

  إ�عاد المنافس المستحوذ على الكرة عنها 

  المنافس.تشتیت الكرة قبل أن �صل إلیها 

  المنافس.قطع الكرة قبل أن �صل إلیها 

وإن مقتض�ات اللعب تتطلب من لاعبي الهجوم أن �ساعدوا في  الدفاع،غال�ا ما �قوم �المهاجمة لاعبو 

  وذلك �مهاجمة المنافسین المستحوذین على الكرة. الدفاع،

  :إلى:�م�ن تقس�م أنواع المهاجمة أنواع المهاجمة 

  وهذا �عني أن اللاعب المدافع �قوم بإ�عاد المنافس المهاجم المستحوذ على الكرة (الكتف)الم�اتفة :

ون الم�اتفة مؤثرة عندما �قوم اللاعب المدافع والمهاجم مر�زا على القدم ولكن تك قانون�ة،�طر�قة  �م�اتفته

 الخارج�ة.

  الكرة.قطع 

 .المهاجمة �الزحلقة من الجانب أو من الخلف 

  وهي:وتتطلب المهاجمة �عض الصفات البدن�ة والنفس�ة 

القانون�ة، وقوة عضلات الجذع عند أداء المهاجمة  وتتمثل في قوة عضلات الكتفین �الم�اتفة القوة:  -أ

 الرجول�ة.

وأوضاع وتتمثل في قدرة اللاعب المدافع على تغییر اتجاهات جسمه �سرعة وفقا مقتض�ات  الرشاقة:  -ب

 الكرة.وذلك عند الكفاح لاستخلاص  المهاجم، اللاعب

اللاعب المدافع للأذ� أو  وقد یتعرض خطر،فالكفاح بین اثنین من اللاعبین على الكرة  الشجاعة:  -ت

ومع ذلك فهو لا �ف�ر إلا في استخلاص الكرة من الخصم  الكرة،الإصا�ة عند الانقضاض لاستخلاص 

 البدن�ة.مهما �انت صفاته 

                                                           

  1حنفي محمود مختار: �رة القدم، مرجع سب� ذ�ره، ص 87.
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التصم�م: وهذه ناح�ة نفس�ة ذات أهم�ة �بر� والتصم�م هنا �عني مهاجمة الخصم في اللحظة   -ث

    1تردد.المناس�ة دون 

  التماس:رم�ة -11

تعتبر مهارة رم�ة التماس ذات طا�ع خاص من ناح�ة الأداء القانوني الذ� نص عل�ه القانون صراحة 

، ونصت المادة القانون�ة لرم�ة عب الذ� �قوم �أدائها أن یت�عهاوخصص لها شرو� یجب على اللا

الأرض أو في الهواء �أنه التماس على أنه إذا تخطت الكرة خطي التماس خلال الم�اراة سواء �انت على 

  .ب لتص�ح في اللعب من م�ان خروجهایجب إدخالها للملع

، وان یواجه الرامي الملعب أن تلعب من م�ان خروجهاوقد حدد القانون طر�قة أداء طر�قة التماس فاشتر� 

فوق الرأس �الاستخدام ، و�جب أن ترمي من رج وخلف خ� التماس وملامسة للأرضقدم�ه خا وأن تكون 

، حیث ن فإن الكرة تمنح للفر�� المنافس، وإذا أخطأ اللاعب للشرو� هذه التي نص علیها القانو الیدین معا

  .ة التماس من نفس م�ان خروج الكرةیبدأ بها اللعب مرة ثان�ة بإعطائه رم�

ن وإذا شغل الزملاء القر�بون من م�ان رم�ة التماس أماكنهم وهو یتحر�ون أثناء الرم�ة فإنهم یهیئو 

لزملائهم حلول فن�ة عدیدة �الإضافة إلى الاستفادة من القانون لا �عتبر اللاعب الذ� �ستلم الكرة �عد 

  .إذا �ان هو أول لاعب یلمس الكرة وم�انه في الملعب متسللارمیها إل�ه مهما �ان متوقعه 

��تسبها اللاعب نتیجة وتكتسب رم�ة التماس میزة لعبها لأ�عد مسافة مم�نة نتیجة محصلة قوة الدفع التي 

        ، ومن قوة تراب قبل أداء مهارة رم�ة التماسللسرعة الأفق�ة المحصلة نتیجة الجر� من الاقالعاملة 

، لذلك یجب على أثناء أداء المهارةسم المختلفة العضلات وحسن الاستخدام الم��ان��ي لمفاصل الج

عضلات ال�طن والذراعین والجذع والتي تساهم في رمي المدر�ین أن تهتم �ضرورة استخدام تدر��ات تنم�ة 

  الكرة لمسافة طو�لة تعطي الفر�� میزة تكت���ة أمام المنافس.

  

  ن�ة لرم�ة التماسالشرو� القانو: 

 ترمي الكرة من نفس المنطقة والم�ان الذ� خرجت منه على خ� التماس. -

 اللاعب یواجه الملعب بجزء من جسمه. -

                                                           

  1 حنفي محمود مختار: �رة القدم ، مرجع سب� ذ�ره .
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  .الرأس للأمام �الیدین معا ولا تسق�ترمي الكرة من خلف  -

    . ین ملامس للأرض على الخ� أو خلفهجزء من �لتي القدم -

 طر�قة أداء التماس: 

 :س من الث�اتالتما رم�ة-أ

 .رم�ة التماس والقدمان متلاصقتان - 

 .اس والقدمان مت�اعدتان متجاورتینرم�ة التم - 

 .التماس ورجل أماما والأخر� خلفا رم�ة - 

 :التماس من الاقتراب رم�ة- ب

 .رم�ة التماس من الاقتراب �المشي - 

 .1رم�ة التماس من الاقتراب �الجر�  - 

 :المرمي حراسة-12

ن اللع�ة أن یرتد� عشر لاعب أحدهم حارس المرمي، واشتر� قانو د� یتكون فر�� �رة القدم من اح

أخر� وهي مسك الكرة بید�ه ، وإعطائه میزة فن�ة ز� مختلف عن �اقي زملائه عن الفر��حارس المرمي 

فة إلى استخدام �افة المهارات الأساس�ة الأخر� التي �ستخدمها �اقي زملائه داخل منطقة الجزاء، �الإضا

  .داخل الملعب

حارس المرمى عن �ق�ة أدوار اللاعبین داخل الملعب نظرا لاختلاف طب�عة  و�ختلف الدور الذ� یلع�ه

، والدفاع عن ك الكرة بید�ه داخل منطقة الجزاء، ومنها مسرس المرمىلأساس�ة التي یؤدیها حاالمهارات ا

مرمى هو اللاعب الذ� �قوم �الدور ، و�عتبر حارس الالفر�� المنافس من إحراز الأهدافمرماه �منع 

والخططي ، وإذا �ان �م�ن إصلاح وعلاج عیوب الأداء المهار� الدفاعي، الخ� الدفاعي الأخیر للفر��

، فإنه من الصعب إصلاح أخطاء حارس المرمي لأن خطأه ��لف الفر�� عبي الفر��لجم�ع خطو� لا

  هدف في المرمي.

                                                           

  1 حسن السید أبو عبده : الإعداد المهار� للاعبي �رة القدم ، مرجع سب� ذ�ره ، ص 192
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ونظرا لأهم�ة مر�ز حراسة المرمي فإن أغلب المنتخ�ات القوم�ة والأند�ة خصصت داخل أجهزتها الفن�ة 

الفني لهذا المر�ز  الفني نظرا لخصوص�ة الأداء المهار�  والارتقاء �مستواهممدرب لتدر�ب حراس المرمي 

الحساس في الفر�� لنجاح حارس المرمي في أداء مهمته داخل الملعب یجب أن ��ون اخت�اره على 

  .جسم�ة والبدن�ة والنفس�ة الممیزةأساس فني سل�م مع تنم�ة �عض الصفات ال

 المرمي:الممیزات الواجب توفرها في حارس      

 .الم�اراةأن یتمتع �القدرة على الق�ادة وتوج�ه زملائه أثناء سیر  - 

 .الشجاعة والجرأة والثقة في النفسأن یتمیز � - 

 .التوقع والإدراك والتوقیت السل�مأن ��ون لد�ة حس  - 

 أن یتمتع �قدرة �بیر على سرعة رد الفعل والتواف� العضلي العصبي. - 

 .والسرعة والقوةالرشاقة والمرونة أن یتمتع �قدر �بیر من  - 

سم على أن یتناسب طوله مع وزنه  185- سم  175أن ��ون طو�ل القامة و�تراوح طوله ما بین  - 

 .�غ 80 –�غ  70بین  راوح الوزن ما�حیث یت

 .والهجوم�ة��افة الخط� الدفاع�ة أن ��ون ملما وفاهما  - 

  1ر�� أن یؤد� جم�ع المهارات الأساس�ة ��فاءة عال�ة مثل �اقي زملائه في الف - 

  :تنقسم حر�ات حارس المرمى إلى :المرمىالمهارات الأساس�ة لحارس 

 حر�ات بدون �رة   -أ

 .حر�ات �استخدام الكرة   - ب

 :حر�ات حارس المرمى بدون �رة  -أ

منه الحارس  یبدأ: وضع الاستعداد هو الوضع الأساسي الذ� وضع�ة الاستعداد- لأساس�ة الوقفة ا -

ضع هذا الوضع حارس المرمي في وضع �، و مهارته الفن�ة أثناء الم�اراةاء التحرك داخل منطقة جزائه لأد

تحفز دائم مستر�ح �م�نه من الوثب والارتقاء والارتخاء على الجانبین والتحرك �حر�ة سواء للأمام أو 

 میزة التر�یز العالي أثناء الم�اراة.للجانب أو للخلف، وهو �عطي حارس المرمى 

                                                           

  1 حسن السید أبو عبده : الإعداد المهار�  للاعبي القدم ، مرجع سب� ذ�ره ص 204
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إلى حر�ات دفاع�ة تنقسم حر�ات حارس المرمى �الكرة  ستخدام الكرة:ر�ات حارس المرمى �اح –ب 

  :وحر�ات هجوم�ة

 :الدفاع�ة الحر�ات -

  الیدین.إمساك الكرة المواجهة� 

  الكرة.الارتماء لمسك 

 .دفع الكرة �ضر�ها �الق�ضة أو الق�ضتین إلى داخل الملعب 

  العارضة.تشتیت الكرة بجوار القائم أو فوق 

  الرجل.تشتیت الكرة� 

 الهجوم�ة:الحر�ات  - 

  الأسفل.دحرجة الكرة على الأرض من 

  الأعلى.رمي الكرة �الید من 

  القدم.ضرب الكرة� 

   المرمى:توص�ات لحارس 

 الكرة.عند مسك الكرة من قبل حارس المرمى یجب أن ��ون جسمه خلف  - 

  الساحة.في لحظة مسك الكرة والس�طرة علیها عل�ه التطلع والنظر إلى  -

                             استخدام �لتي الیدین في �سك الكرة للس�طرة علیها وعدم ض�اعها.یجب  -

  1یجب أن تكون �لتا ید�ه خلف الكرة ثم نسحب إلى الصدر وخاصة في استلام الكرات الأرض�ة أو العال�ة - 

 :أهم�ة التدر�ب على المهارات الأساس�ة-13

أن یتحق� إلا إذا  تحقی� الفوز على الخصم، وهذا الهدف لا �م�نهمن أهم أهداف الفر�� في �رة القدم 

أتقن تطبی� الخط� الدفاع�ة والهجوم�ة ��فاءة وایجاب�ة ، وهذه الخط� تعتمد على المهارات الأساس�ة 

وتعتبرها الأساس الذ� یرتكز عل�ه ومن هنا یتضح و�تخلى أهم�ة التدر�ب على المهارات الأساس�ة �النس�ة 

�رة القدم وهذا ما یؤ�ده ثامر محسن حین �قول : " إن مجهودات الفر�� الهجوم�ة تتر�ز في للاعبي 

فعال�ة واحدة هي إدخال الكرة في الهدف و�دون هذه الفعال�ة لا �مطن للفر�� أن �حق� الفوز على الخصم 

اللاعب للمهارات ، ومن هنا تظهر أهم�ة الفعال�ات التكت���ة �النس�ة لمؤد� هذه الفعال�ة " إن تعلم 

                                                           

 1 �طرس رزق الله: متطل�ات لاعب �رة القدم البدن�ة و المهار�ة ، مط�عة الاس�ندر�ة ، مصر ، 1992 ، ص119
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الأساس�ة �سمح له بخل� ظروف جیدو للعب و�التالي خل� فرص للتسجیل تكون الأساس في الحصول 

      1على نتائج جیدة 

 هي عما اشراقا أكثر و�صورة أفضل مستقبل لها نتوقع التي الجماع�ة الألعاب إحد� تعتبر القدم �رة لع�ة أن

 تطور في والمتمثل والمستمر الدائم تطورها �سبب وذلك الهاو�ة، الفرق  عند وخاصة الجزائر في الآن عل�ه

  اللعب خط� و�ذا التقني الأداء ش�ل

التدر�ب الشاق على اتقان المهارات الفن�ة الخاصة �طب�عة اللع�ة وتثبیتها عن  خلال من الا �أتي لا وهذا

�� مجموعة من التدر��ات المر��ة والفعالة سواء المهار�ة (التقن�ة) و ( الخطط�ة) سع�ا وراء تحقی� طر 

  افضل النشا� الحر�ي للع�ة.

إذا فالمهارات التقن�ة وأدائها �الش�ل الفني الجمیل ر�ن من أر�ان اللاعب المتمیز القادر على صنع 

  الفارق في أ� لحظة من لحظات الم�اراة.  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

                                                           
  23، ص  1972 �غداد، ،الأساس�ة�رة القدم وعناصرها  ناجي:ثامر محسن وواث�  1
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 الخلاصة:

فبدون إجاد اللاعب المهارات الأساس�ة لا  قدم،إن المهارات الأساس�ة هي القاعدة الأساس�ة للع�ة �رة 

ما �صادفنا و�ثیرا  الأكمل،�ستط�ع أن ینفذ الخط� (التكت�ك)، أو �قوم بواج�ات مر�زة على الوجه 

والل�اقة فهناك �لا شك الخط�  الأساس�ة،م�ار�ات غیر ممتعة لان اللاعبین لا یجیدون أداء المهارات 

  ولكن المهارات ت�قى دائما العامل المهم في لع�ة �رة القدم. البدن�ة،

إن المهارات الأساس�ة تعني " �ل الحر�ات الضرور�ة الهادفة التي تؤد� لغرض معین في إطار قانون 

   1نها"و �رة القدم، سواء �انت هذه الحر�ات �الكرة أو بد

حث �أن تدر��ات الملاعب المصغرة تؤثر إیجا�ا في المهارات الأساس�ة إذ تبین أن تلك التدر��ات و�ر� ال�ا

واستقرار تسمح �استعمال مجموعة من المهارات العدیدة مما یخل� تكرارات مؤثرة تساعد على ث�ات 

لذ� �عد من الحر��ة لد� اللاعب، �ما أن مثل هذه التدر��ات تعد من أسلوب المنافسات وا المهارات

  أفضل أسالیب استثارة نشا� اللاعبین.

  

    

 

                                                           
 .142ص. مرجع سب� ذ�ره ،�رة القدمالخشاب و آخرون،  -1



  

  

  الفصل الرا�ع 

  �رة القدم
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  تمهیـد:

القد�مة أش�الا مشابهة للع�ة �رة القدم الحال�ة. هذه اللع�ة والر�اضة،  عرفت مختلف الحضارات في العصور

 الأكثر انتشارا وشعب�ة في العالم، استطاعت أن تتخطى جم�ع حدود الجنس والعقیدة، التي أص�حت

الأعمار، یجر�  والصغار من مختلففاستطاعت أن تنفذ إلى أعم� عواطف الجماهیر، وأعجب بها الك�ار 

�شغف. وهي أكثر ما تشرئب  عشقها في عروقهم مجر� الدم. �مارسونها �متعة خالصة، و�تتا�عون أخ�ارها

أص�ح �عتبر فوز المنتخ�ات على خصومها  له أعناق الجماهیر متطلعة لتحقی� أحلامها ومطامحها، حتى

  .1انتصار للأوطان

القدم أكبر  لكرة لعالم�أس اأقدمها شهرة. �عتبر انتشارا في العالم و  الر�اض�ة�رة القدم من أكثر الألعاب 

ب �رة القدم یلع، محفل دولي في مجال هذه اللع�ة الر�اض�ة و �طمح �ل بلد في العالم في الحصول عل�ه

 ،دعى إلى تطور ش�ل الأداء التقني الأمر الذ�، ملیون لاعب في أكثر من مئتي دولة حول العالم 250

ن م طور ، ولكي تحاف� �رة القدم على م�انتهاو�ذا طرق اللعب التي لا زالت تخضع إلى المز�د من الت

مستو� جم�ع التقن�ات الأساس�ة المتطل�ة في اللعب �لها � اأن یؤدو  نلاعبیالعلى  حیث الإثارة والتشو�� یلزم

یث ح و نظام اللعب �طر�قة حدیثة (التكت�ك) من طرف المدرب من جهة ثان�ة.  ،من جهة �افي من المقدرة

�لما زادت قدرة اللاعبین المهار�ة زادت �التالي قدراتهم على تنفیذ وحسن تطبی� التقن�ات الأساس�ة لكرة 

  .   القدم

  

  

  

  

  

  

  

  

                                                           

   14 -13، ص مرجع ساب�، مهارات تدر�ب اصا�اتناجح محمد ذ�ا�ات ، نایف مفضي الجابور، 1 

http://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%B1%D9%8A%D8%A7%D8%B6%D8%A9
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%83%D8%A3%D8%B3_%D8%A7%D9%84%D8%B9%D8%A7%D9%84%D9%85
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  تعر�ف �رة القدم:- 1

وتعني ر�ل الكرة �القدم، فالأمر��یون  ةهي �لمة لاتین�"  Football" القدم  �رةاللغو�: التعر�ف  1-1

 عندنا" أو �رة القدم الأمر���ة، أما �رة القدم المعروفة  Rugby" �عتبرون هذه الأخیرة ما �سمى عندهم �الـ 

  .Soccer "1"هاوالتي نمارس

 �تُلعب بین فر�قین یتكون �ل منهما من أحد ر�اضة جماع�ة هي �رة القدم:  جرائيالا التعر�ف-1-2

مستطیل الش�ل مع مرمیین في  ملعب تُلعب �رة القدم في مصنوعة من الجلد،  مُ�وَّرة �رة� عشر لاع�اً 

 .الهدف من اللع�ة هو إحراز الأهداف بر�ل الكرة داخل المرمىجانب�ه. 

حارس المرمى هو اللاعب الوحید الذ� ُ�سمح له أن یلمس الكرة بید�ه أو ذراع�ه، �شر� أن ��ون داخل 

منطقة الجزاء. �ستخدم اللاعبون غیر الحارس أرجلهم غال�اً في الهجوم أو تمر�ر الكرة و�م�نهم أ�ضاً 

و�شرف على تح��م هذه  .2لضرب الكرة. الفر�� الذ� �حرز أهدافاً أكثر ��ون هو الفائز استخدام رأسهم

، وفترة دق�قة �90حیث توقیت الم�اراة هو الم�اراة ح�م وس� وح�مان على التماس وح�م را�ع لمراق�ة الوقت 

قت و دق�قة وإذا انتهت �التعادل في حالة مقا�لات الكأس ف��ون هناك شوطین، إضافیین  15راحة مدتها 

دق�قة، وفي حالة التعادل في الشوطین الإضافیین �ضطر الح�م إلى إجراء ضر�ات الجزاء  �15ل منهما 

  للفصل بین الفر�قین

 :نشأة �رة القدم-2

سنة قبل الم�لاد، حیث مارسها الصینیون القدامى، و�انوا �قدمون  �2500د من �عود تار�خ هذه اللع�ة إلى أز 

سنة قبل الم�لاد،  600و�جلدون الفر�� المنهزم. وعرفها الیونانیون وال�ا�انیون  الولائم للفر�� الفائز

سوا ر سنة قبل الم�لاد. �ما أن �عض آثار الشعر الجاهلي تدل على أن العرب القدامى ما 300والمصر�ون 

وخلال احتفالهم  1016أ�ضا هذه اللع�ة إلا أن اللع�ة، في ش�لها الممارس الیوم، ظهرت بإنجلترا. ففي سنة 

بإجلاء الدنمار�یین عن �لادهم، لعب الإنجلیز الكرة ف�ما بینهم ب�قا�ا جثت الدنمار�یین، ولك أن تحزر أقرب 

هر جل، فمنعت ممارستها. و�انت هذه اللع�ة تظأعضاء الجسم شبها �الكرة وأسهلها على التدحرج بین الأر 

تمنح �مراس�م ملك�ة لأس�اب متعددة، ووصل الأمر إلى حد المعاق�ة على ممارستها �السجن  وتنتشر، ثم

  .3لمدة أسبوع

                                                           
1 Jean-Michel LARQUE, Henri Cettour, FOOTBALL, Pierre Tournon Editions, Paris, 1988 P.V 

 2 �رة القدم /https://ar.wikipedia.org/wiki یوم 2018/06/01 على الساعة  03:12

  14 -13، ص مرجع ساب� ،مهارات تدر�ب اصا�اتناجح محمد ذ�ا�ات ، نایف مفضي الجابور، 3
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. یترأس لع�ة �رة 1863سنةَ  لقدمالاتحاد الإنجلیز� لكرة اوُضعت قوانین لع�ة �رة القدم في إنجلترا بواسطة 

مرة �ل أر�ع سنوات لهذه الر�اضة  �أس العالم تُنظّم �طولة )FIFAالدولي لكرة القدم ( الاتحاد القدم دول�اً 

  .1وهي ال�طولة الأهم دول�اً 

      القدم في الجزائر: �رة-3

تعد �رة القدم من بین أول الر�اضات التي ظهرت ، والتي اكتسبت شعب�ة �بیرة ، وهذا �فضل الشیخ "  

م أول فر�� ر�اضي جزائر� تحت اسم (طل�عة 1895عمر بن محمود "، " علي را�س"، الذ� أسس سنة 

م 1921أوت 07م، وفي 1917الح�اة في الهواء الكبیر ) ، وظهر فرع �رة القدم في هذه الجمع�ة عام 

تأسس أو فر�� رسمي لكرة القدم یتمثل في عمید الأند�ة الجزائر�ة " مولود�ة الجزائر " غیر أن هناك من 

م. �عد تأس�س مولود�ة 1921) هو أول ناد� تأسس قبل سنة  �CSCقول أن الناد� الر�اضي لقسنطینة ( 

ي لوهران، الاتحاد الر�اضي الإسلامي الجزائر تأسست عدة فرق أخر� منها: غالي معس�ر، الاتحاد الإسلام

  للبلیدة و الاتحاد� الإسلامي الر�اضي للجزائر.

ونظرا لحاجة الشعب الجزائر� الماسة لكل قو� أبنائها من أجل  الانضمام والتكتل لصد الاستعمار ، ف�انت 

لمعمر�ن، مع فرق ا �رة القدم أحد هذه الوسائل المحققة لذلك، حیث �انت المقا�لات تجمع الفرق الجزائر�ة

و�التالي أص�حت فرق المعمر�ن ضع�فة نظرا لتزاید عدد الأند�ة الجزائر�ة الإسلام�ة التي تعمل على ز�ادة 

وزرع الروح الوطن�ة ، مع هذا تم تفطن السلطات الفرنس�ة إلى المقا�لات التي تجر� وتعطي الفرصة لأبناء 

م وقعت اشت�اكات عن�فة �عد المقابلة التي 1956سنة الشعب التجمع والتظاهر �عد �ل لقاء، حیث وفي 

جمعت بین مولود�ة الجزائر وفر�� أورلي من ( سانت اوجین ، بولوغین حال�ا ) التي على أثرها اعتقل 

م تجن�ا 1956مارس 11العدید من الجزائر�ین مما أد� �ق�ادة الثورة إلى تجمید النشاطات الر�اض�ة في 

  ائر�ین للأضرار التي تلح� �الجز 

م، الذ� �ان مش�لا من 1958أفر�ل 18وقد عرفت الثورة التحر�ر�ة تكو�ن فر�� جبهة التحر�ر الوطني في 

رشید مخلوفي الذ� �ان یلعب آنذاك في صفوف فر�� سانت ایت�ان،  أمثال:أحسن اللاعبین الجزائر�ین 

  وسوخان، �رمالي، زو�ا، �ر�مو، ابر�ر ... 

ائر في مختلف المنافسات العر��ة والدول�ة، وقد عرفت �رة القدم الجزائر�ة �عد و�ان هذا الفر�� �مثل الجز 

  ، و�ان1962الاستقلال مرحلة أخر�، حیث تم تأس�س أول اتحاد�ة جزائر�ة لكرة القدم سنة 

ر�اضي  110000" محند معوش " أو رئ�س لها، و�بلغ عدد الممارسین لهذه اللع�ة في الجزائر أكثر من 

  را�طات جهو�ة. 6ولا�ة و 48جمع�ة ر�اض�ة ضمن  1410لي �ش�لون حوا

م وفاز بها فر�� الاتحاد الر�اضي 1963 – 1962وقد نظمت أول �طولة جزائر�ة لكرة القدم خلال الموسم 

 م وفاز بها فر�� وفاق سطیف الذ� مثل الجزائر1963الإسلامي للجزائر، ونظمت �أس الجمهور�ة سنة 

                                                           

 03:12على الساعة   01/06/2018یوم   https://ar.wikipedia.org/wiki/  �رة القدم1 
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�ان أول لقاء للفر�� الوطني، وأول  1963القار�ة، وفي نفس السنة أ� عام  أحسن تمثیل في المنافسات

م 1975منافسة رسم�ة للفر�� الوطني مع الفر�� الفرنسي خلال العاب ال�حر الأب�ض المتوس� لسنة 

  وحصوله على المیدال�ة الذهب�ة.

  : القدمتطور أسلوب �رة -4

تطور أسلوب لعب �رة القدم عبر التار�خ و�ذلك الضوا�� والقوانین الخاصة بها حتَّى وصلت إلى المرحلة  

الحال�ة المعروفة ��رة القدم الحدیثة، التي لم تعد تر�ز على الهجوم وإحراز العدد الأكبر من الأهداف �قدر 

ة القدم م الذ� �ستخدمه مدرب فر�� �ر ما أص�حت تر�ز على التكت�ك والمهارة، وهي تتمثل �التنظ�م العا

  2لض�� تحر�ات الفر�� داخل الملعب لتحقی� النتیجة المخط� له

  : القدمال�عد الاقتصاد� في �رة -5

التي  �رة القدم الحدیثة �لع�ة شعب�ة في انجلترا �الثورة الصناع�ة، حیث أص�حت من العلامات ارت�� ظهور

لتستفید صورتها من  مؤسسات صناع�ة وتجار�ة �بر� في هذه اللع�ة،ترمز إلى العمال. وقد استثمرت عدة 

التفوق...)، �ما وظفتها �عنصر للسلم الاجتماعي  الق�م التي تمثلها �رة القدم (الحیو�ة، التحمل، النهوض،

مر السنین، من مجرد لع�ة محبو�ة ور�اضة شعب�ة إلى نشا� اقتصاد� ��ل  وانتقلت الكرة، على .والاندماج

 وقد ساهم في هذا التحول أنظمة الاحتراف والاحتضان، وتسو�� الم�ار�ات، وتحول الأند�ة .نى الكلمةمع

�نهائ�ات �أس  من جمع�ات إلى شر�ات بدأت تقتحم بورصات الق�م. ولم تعد المناس�ات الكرو�ة الكبر� 

ق جدیدة. واستطاعت لاقتحام أسوا العالم مجرد مناس�ات لتسو�� المنتوج فحسب، بل وأص�حت �ذلك فرصا

"FIFA 3.أعضاء منظمة الأمم المتحدة عضوا، أ� أكثر من عدد 204" أن تضم تحت لوائها 

  الم�ادئ الأساس�ة لكرة القدم : -6

�رة القدم �أ� لع�ة من الألعاب لها م�ادئها الأساس�ة المتعددة والتي تعتمد في إتقانها على إت�اع الأسلوب 

  السل�م في طرق التدر�ب.

و�توقف نجاح أ� فر�� وتقدمه إلى حد �بیر، على مد� إتقان أفراده للم�اد� الأساس�ة للع�ة، إن فر�� �رة 

القدم الناجح هو الذ� �ستط�ع �ل فرد من أفراده أن یؤد� ضر�ات الكرة على اختلاف أنواعها بخفة ورشاقة، 

ب الكرة �الرأس لة و�سر، و�ستخدم ضر و�قوم �التمر�ر بدقة وتوقیف سل�م �مختلف الطرق، و��تم الكرة �سهو 

                                                           

التر��ة  ، معهدل�سانسمذ�رة ، دور الصحافة الر�اض�ة المرئ�ة في تطو�ر �رة القدم الجزائر�ة""تلي وآخرون: بلقاسم-1

.46،47، ص1997، جوان إبراه�م، الجزائردالي  والر�اض�ة،البدن�ة   

 03:18على الساعة   01/06/2018یوم   https://ar.wikipedia.org/wiki/  �رة القدم 2
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و�حاور عند اللزوم، و�تعاون تعاونا تام مع �ق�ة أعضاء الفر�� في عمل  المناسبین،في الم�ان والظروف 

  جماعي منس�.

وصح�ح أن لاعب �رة القدم یختلف عن لاعب �رة السلة والطائرة من حیث تخصصه في الق�ام بدور معین 

ع �أو في الهجوم إلا أن هذا لا �منع مطلقا أن ��ون لاعب �رة القدم متقننا لجمفي الملعب سواء في الدفاع 

، وهذه الم�اد� الأساس�ة لكرة القدم متعددة ومتنوعة، لذلك یجب عدم محاولة الم�اد� الأساس�ة إتقانا تاما

ر في و أكثأ تعل�مها في مدة قصیرة، �ما یجب الاهتمام بها دائما عن طر�� تدر�ب اللاعبین على ناحیتین

 . �ل تمر�ن وقبل البدء �اللعب

  

  :وتقسم الم�ادئ الأساس�ة لكرة القدم إلى ما یلي

  استق�ال الكرة.

  المحاورة.

  المهاجمة.

  رم�ة التماس.

  .ضرب الكرة

  لعب الكرة �الرأس. 

   1حراسة المرمى.

  قواعد �رة القدم :-7

بین  ما الرسم�ة،الغیر  (الم�ار�اتخاصة في الإطار الحر  القدم،إن الجاذب�ة التي تتمتع بها لع�ة �رة  

ة فل�س ثمة تعقیدات في هذه اللع�ة ومع ذلك فهناك س�عة عشر  الفائقة،ترجع أساسا إلى سهولتها  الأح�اء)

  ) لسیر هذه اللع�ة وهذه القواعد مرت �عدة تعد�لات لكن لازالت �اق�ة إلى حد الآن.17قاعدة (

�ات الأول لقوانین �رة القدم، أسندوا إلى ثلاث م�اد� رئ�س�ة جعلت من اللع�ة مجالا حیث أن أولى ص�غ للث

  هي �ما یلي: 1982واسعا للممارسة من طرف الجم�ع دون استثناء، وهذه الم�اد� حسب سامي الصفار 

ة، دون �إن قانون اللع�ة �منح لممارسي �رة القدم فرصة متساو�ة لكي �قوم �عرض مهاراته الفرد المساواة:

  أن یتعرض للضرب أو الدفع أو المسك وهي �عاقب علیها القانون.

، فقد وضع تي �انت علیها في العصور الغابرةوهي تعتبر روحا للع�ة بخلاف الخطورة ال :السلامة 

القانون حدودا للحفا� على صحة وسلامة اللاعبین أثناء اللعب مثل تحدید ساحة الملعب 

                                                           

1حسن عبد الجواد: �رة القدم الم�ادئ الأساس�ة للألعاب الإعداد�ة لكرة القدم، دار العلم للملایین، �4، بیروت، 1977، 

.27-25ص   
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وأرضیتها وتجهیزها وأ�ضا تجهیز اللاعبین من ملا�س وأحذ�ة للتقلیل من الإصا�ات وترك 

.عال�ةالمجال واسعا لإظهار مهاراتهم ��فاءة   

وهي إفساح المجال للحد الأقصى من التسل�ة والمتعة التي ینشدها اللاعب لممارسته للع�ة، فقد  :التسل�ة 

حالات التي تؤثر على متعة اللعب، ولهذا فقد وضعوا ضوا�� منع المشرعون لقانون �رة القدم �عض ال

    خاصة للتصرفات غیر الر�اض�ة والتي تصدر من اللاعبین تجاه �عضهم ال�عض ...

 

  متطل�ات �رة القدم : -8

 تنوع الا�قاعبالجر�  یتمثل فيیون إلى أن جزء �بیر من العمل�ات الحر��ة للاعب �رة القدم ئ�شیر الاخصا 

رؤ�ة ب�طيء، سر�ع، سرعة قصو�، ثم التوقف، تغییر الاتجاه، لذا یجب على اللاعب ان ��ون فطن و�تمتع 

جیدة و�ذلك ��ون متألقا من الجانب البدني والمهار� لان اثناء المقابلة �ص�ح اللاعب وجه لوجه مع 

ح�م في تخاذ القرار وقدرة التالمنافس وفي هذه الحالة �ظهر الفروق بین اللاعبین من ناح�ة سرعة الاداء، ا

   2. الكرة الخ... 

  : البدنيالجانب  8-1

  : القدمالمتطل�ات البدن�ة للاعب �رة  8-1-1

تعد المتطل�ات البدن�ة للم�اراة الر�یزة الأساس�ة التي یبنى علیها مفهوم الل�اقة البدن�ة للاعب �رة القدم،  

والتي تعد أحد أساس�ات الم�اراة، لما تتطلب من جر� سر�ع لمحاولة الاستحواذ على الكرة قبل الخصم، 

ثر من ذلك في �ثیر من الأوقات و�ذا دق�قة، والذ� قد �متد أك 90الم�اراة والأداء المستمر طوال زمن 

سرعة ت�ادل المراكز وتغییر الاتجاهات، والوثب لضرب الكرة �الرأس وتكرار الجر� للاشتراك في الهجوم 

 3 والدفاع �فعال�ة.

ولذا یجب أن یتصف لاعب الكرة بدرجة عال�ة ��ل ما تحتاجه الم�اراة والعمل على رفع �فاءته حتى یتم�ن 

م المهار�ة والخطط�ة المختلفة �فعال�ة، فقد أص�ح حال�ا من واجب الهجوم الاشتراك في الدفاع من تنفیذ المها

  في حالة امتلاك الكرة لد� الخصم، وأ�ضا من واجب الدفاع المساعدة في الهجوم عند امتلاك الفر�� للكرة. 

   :  القدمالإعداد البدني لكرة  8-1-1-1

�عتبر الإعداد البدني أحد عناصر الإعداد الرئ�س�ة، وأولها في فترة الإعداد أو على وجه الخصوص،  

و�قصد �ه �ل العمل�ات الموجهة لتحسین قدرات اللاعب البدن�ة العامة والخاصة ورفع �فاءة أجهزة الجسم 

                                                           

 1سامي الصفار:"�رة القدم"، دار الكتب للط�اعة والنشر، الجزء الأول، جامعة الموصل، العراق، 1982، ص29.

2 -Akramov, "sélection et préparation des jeunes footballeurs",édition 01,O.P.U.algerie-1985 

 . 23،ص1998" ،منشآت المعارف،مصر،تار�خ التر��ة البدن�ة في المجتمعین العر�ي والدوليحسن أحمد الشافعي:" - 3
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تو�ات �املها حیث تدخل ضمن محالوظ�ف�ة وتكامل أدائها، وتؤد� تدر��ات الإعداد البدني على مدار السنة �

       البرنامج التدر�ب�ة �ش�ل أساسي من خلال وحدات التدر�ب الیوم�ة، ونجد نوعین من الإعداد البدني:

  1.إعداد بدني عام وإعداد بدني خاص

   الإعداد البدني العام: 8-1-1-2

تطو�ر مرحلة �س�طة خاصة بهو التطور الجید للصفات الحر��ة بدون التوجه إلى ر�اضة معینة، و�مثل  

الصفات البدن�ة الهامة الذ� یخضع طیلة هذه المرحلة لتمر�نات موجهة إلى تطور الصفات الحر��ة، 

المقاومة، القوة، المرونة ...الخ و�سمح لنا هذا النوع من التحضیر البدني من دعم وتقو�ة عمل الأجهزة 

  2 العصبي). لجهاز الدمو� التنفسي والجهازالعضل�ة والمفصل�ة، و�ذا الأجهزة الفیز�ولوج�ة (ا

   الإعداد البدني الخاص:8-1-1-3

الإعداد البدني الخاص �قصد �ه تقو�ة أنظمة وأجهزة الجسم وز�ادة الإم�ان�ات الوظ�ف�ة والبدن�ة ط�قا  

لمتطل�ات الم�اراة في �رة القدم، أ� تطو�ر الصفات الممیزة للاعب الكرة مثل العمل الدور� التنفسي، 

ة للرجلین یرة والقوة الممیزة للسرعوالمرونة الخاصة والسرعة لمسافات قص الفعل،والسرعة الحر��ة وسرعة رد 

  والرشاقة وتحمل السرعة ...الخ.

مترا لتحسین السرعة، أو الجر� لمسافة محدودة  30هذه الصفات مرت�طة مع �عضها فمثلا العدو لمسافة  

�طر�قة التناوب أو ت�ادل الخطوة لتطو�ر التحمل الدور� التنفسي، وتقل تدر��ات الإعداد البدني الخاص في 

دا�ة فترة الإعداد مقارنة للإعداد العام، حیث تصل إلى أعلى نس�ة لها في مرحلة الإعداد الخاص والاستعداد ب

  3للم�ار�ات.

  :تتمیز �رة القدم بخصائص أهمها :خصائص �رة القدم-9

، إذ تكتسي طا�عا جماع�ا أهم خاص�ة في الر�اضات الجماع�ة وهي من :الضمیر الاجتماعي-9-1

فیها عدة أشخاص في علاقات وادوار متكاملة ومترا�طة، وتحقی� أهداف مشتر�ة في إطار �حیث تشترك 

  جماعي.

ء ا مع الزملاطب�عة القوانین في ر�اضة �رة القدم وصفة الاتصال المسموح به تحدد :النظام-9-2

لك تنب �ل ما یتعارض مع ، یتج�سبها طا�عا مهما في تنظ�م اللعبوهذا ما � ،والاحتكاك مع الخصم

  .القوانین

                                                           

  70،ص1990،مصر،2"، دار المعارف،�التدر�ب والإعداد البدني في �رة القدمأمر الله أحمد ال�ساطي :"1 

2 MICHEL PRADET : "La Préparation physique collection Entraînement" ,INSEP publication ,Paris,1997, p22. 

  3أمر الله أحمد ال�ساطي :"التدر�ب والإعداد البدني في �رة القدم"، مرجع ساب�،ص 63 .
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تتمیز �رة القدم یتلك العلاقات المتواصلة بین الزملاء في جم�ع خطو�  :العلاقات المت�ادلة-9-3

ل معظم لتنسی� خلااوهذا بدوره ناتج عن التنظ�مات و  ،ش�ل �لا متكاملا �مجهود �الأعضاءإذ ت الفر��،

  .فترات المنافسة

 ، �ل هذه الجوانبومرمىهجوم �رة ومیدان ودفاع و : �النظر إلى وسائل �رة القدم، من التنافس-9-4

رة متعتبر حافزا مهما في إعطائها ص�غة تنافس�ة �حتة أغا ی�قى اللعب خلال فترة اللعب في حر�ة مست

د ، لكن في إطار مسموح �ه تحدا ما یز�د من حدة الاحتكاك �الخصم، وهذمتغیرة لمراق�ة تحر�ات الخصم

  قوانین اللع�ة.

�� �الحالة التي ، و�نائها وهذا مرتیر الكبیر والتنوع في خط� اللعبتمتاز �رة القدم �التغی :التغییر-9-5

  المنافسة.ل المنافسة أ� حسب طب�عة الخصم و تواجه الفر�� خلا

مما یز�د الاهتمام بر�اضة �رة القدم هو طب�عة ال�طولة فیها، إذ ��ون برنامج ال�طولة  استمرار:-9-6

  �اعد.مقارنة مع الر�اضات الفرد�ة التي تجر� منافساتها في ش�ل ت ،�ل أسبوع تقر��ا مستمرا)(سنو�ا و  مطولا

بیرة في لك حر�ة �للعاب في �رة القدم رغم ارت�اطه بزملائه و�الهدف الجماعي إلا أنه �م الحر�ة:-9-7

نه ل�س إذ أ الفرد�ة).(رت�� بإم�انات وقرارات �ل لاعب الإبداعي في أداء المهارات وهذا ماللعب الفرد� و 

 لتعرف حسبوالد�ه حر�ة التفاعل  الفرد�ة، بلفي أغلب الر�اضات  ،الحال مقیدا �أداء تقني ثابت �ما هو

  ��1ون فیها أمام الخصم وهذا ما ��سب ر�اضة �رة القدم طا�عا تشو�قي ممتعا. الوضع�ة، التي

  صفات لاعب �رة القدم:-10

�حتاج لاعب �رة القدم إلى صفات خاصة، تلاءم هذه اللع�ة وتساعد على الأداء الحر�ي الجید في المیدان 

ومن هذه الخصائص أو المتطل�ات هناك أر�ع متطل�ات للاعبین �رة القدم، وهي الهمار�ة الخطط�ة والنفس�ة 

ة مبن�ة �ا والتعدادات النفس�ة إیجاب�والبدن�ة واللاعب الجید هو الذ� �متلك تكامل خطط�ا جیدا ومهار�ا عال

 على قابل�ة بدن�ة ممتازة والنقص الحاصل في إحد� تلك المتطل�ات �م�ن أن تعوض في متطلب آخر.

  الصفات البدن�ة: 10-1

من الممیزات �رة القدم أن مارستها في متناول الجم�ع مهما �ان تكو�نهم الجسماني، ولئن اعتقدنا �أن 

الر�اضي م�تمل التكو�ن الجسماني قو� البن�ة، جید التقن�ة، ذ�ي، لا تنقصه المعنو�ات هو لاعب مثالي 

� من ل والأسلوب، لنتحقفلا نندهش إذا شاهدنا م�اراة ضمت وجها لوجه لاعبین یختلفون من حیث الش�

أن معاییر الاخت�ار لا ترتكز دوما على الصفات البدن�ة ، فقد یتفوق لاعب صغیر الحجم نش�� ماكر یجید 

                                                           
  .71،ص1980، بیروت،1س��ولوج�ة النمو"، ،دار النهضة العر��ة ، � و�:"اعبد الرحمان ع�س-1
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المراوغة على خصمه القو� الحازم الشر�ف المخدوع �حر�ات خصمه غیر المتوقعة، وذلك ما �ضف صفة 

ازن لارتكازات الأرض�ة، معرفة تمر�ر ساق عند التو العالم�ة لكرة القدم، و�تطلب الس�طرة في الملعب على ا

  .2على ساق أخر� من أجل التقا� الكرة، والمحافظة علیها وتوجیهها یتناس� عام وتام

  الصفات الفیز�ولوج�ة:  10-2

جتماع�ة، والفیز�ولوج�ة و�ذلك النفس�ة والا تتحدد الانجازات لكرة القدم الحدیثة �الصفات الفن�ة والخطط�ة

وترت�� هذه الحقائ� مع �عضها وعن قرب شدید فلا فائدة من الكفاءات الفن�ة للاعب إذا �انت المعرفة 

مجموعة من الحر�ات مصنفة ما بین الوقوف الكامل  بالخطط�ة له قلیلة، وخلال لع�ة �رة القدم ینفذ اللاع

وهذا ما یجعل تغیر الشدة وارد من  وقت إلى آخر، وهذا السلوك هو الذ� إلى الر�ض �الجهد الأقصى، 

�فصل بل �میز �رة القدم عن الألعاب الأخر� فمتطل�ات اللع�ة الأكثر تعقیدا من أ� لع�ة فرد�ة أخر�، 

 ىوتحقی� الظروف المثال�ة فإن هذه المتطل�ات تكون قر��ة لقابل�ة اللاعب البدن�ة والتي �م�ن أن تقسم إل

  یلي:  ما

 القابل�ة على الأداء �شدة عال�ة. -

 القابل�ة على الأداء الر�ض السر�ع.  -

  القابل�ة على إنتاج قوة خلال وضع�ة معینة. -

إن الأساس في الإنجاز �رة القدم داخل محتو� تلك المفردات، یندرج ضمن مواصفات الجهاز الدور� 

و�ذلك العضلات المتداخلة مع الجهاز العصبي ومن المهم أن نتذ�ر أن صفات تحدد عن طر��  التنفسي،

  1الصفات الحس�ة ولكن تحسین �فاءتها.

 المتقدمین في �رة القدم، �متلكون قابل�ة عال�ة في نعن طر�� التدر�ب وفي أغلب الحالات، فإن اللاعبی

�عض الصفات البدن�ة فق�، ولهذا فإن نجاح الفر�� �عتمد على اخت�ار استراتیج�ة اللعب التي تواف� قوة 

  اللاعبین.

ب �رة القدم خصائص لاع دتعتبر الصفات النفس�ة أحد الجوانب الهامة لتحدیالصفات النفس�ة:  10-3

  السمات الشخص�ة ومن بین الصفات النفس�ة نذ�ر مایلي:  وما �متلكه من

                                                           

  2 - محمد رفعت: �رة القدم اللع�ة الشعب�ة العالم�ة، دار ال�حار، ب �، لبنان, 1999، ص 99

  1 - موف� مجید المولى: الاعداد الوظ�في لكرة القدم، دار الف�ر للط�اعة، النشر والتوز�ع، عمان،1999, ص62
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  التر�یز:  10-3-1

  �عرف التر�یز على أنه "تضیی� الانت�اه، وتثبیته على مثیر معین أو الاحتفا� �الانت�اه على مثیر محدد"

�اه على المقدرة على الاحتفا� �الانتب أن �قتصر على المعني التالي: (و�ر� ال�عض أن مطلع التر�یز یج

  ). تسمى هذه الفترة ب: مد� الانت�اهالمثیر محددة لفترة من الزمن وغال�ا ما 

  الانت�اه: 10-3-2

�عني تر�یز العقل على واحدة من بین العدید من الموضوعات المم�نة، أو تر�یز العقل على ف�رة معینة 

نت�اه الانسجام والابتعاد عن �عض الأش�اء حتى یتم�ن من مبن�ة على العدید من الأف�ار، و�تضمن الا

حالة  والتعامل ��فاءة مع �عض الموضوعات الأخر� التي یر�ز علیها الفرد انت�اهه، وع�س الانت�اه ه

  الذهن.الاضطراب والتشو�ش وتشتت 

  التصور العقلي:  10-3-3

عرض أو تصورات جدیدة لم تحدث من قبل لوسیلة عقل�ة �م�ن من خلالها تكو�ن تصورات الخبرات السا�قة 

الإعداد للأداء، و�طل� على هذا النوع من التصورات العقل�ة الخر�طة العقل�ة، �حیث �لما �انت هذه الخر�طة 

  واضحة في عقل اللاعب أم�ن لمح إرسال إشارات واضحة للجسم لتحدید ما هو مطلوب.

  الثقة �النفس:  10-3-4

أهم�ة الاعتقاد في إم�ان�ة التحسس، ولا تطلب �الضرورة تحقی� الم�سب ف�الرغم هي توقع النجاح والأكثر 

   1من عدم تحقی� الم�سب أو الفوز �م�ن الاحتفا� �الثقة �النفس وتوقع تحسن الأداء.

   الاسترخاء: 10-3-5

نشا�، وتظهر مهارات بهو الفرصة المتاحة للاعب لإعداد تعبئة صفاته البدن�ة والعقل�ة والانفعال�ة �عد الق�ام 

   2جسمه المختلفة لمنع حدوث التوتر اللاعب للاسترخاء �قدرته على التح�م وس�طرته على أعضاء

   الصفات المورفولوج�ة: 10-4

                                                           

, 2000, القاهرة, 1دار الف�ر العر�ي,� الر�اضي) ،في مجال  (التطب�قات تدر�ب المهارات النفس�ةأسامة �امل راتب:  -1 

  .117ص
2- R-Tham: préparation psychologique du sportif, Vigot, Ed1, Paris, 1991, P72 
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إن ممارسة أ� نشا� ر�اضي �استمرار لفترات طو�لة ��سب ممارسة خصائص مورفولوج�ة خاصة تناسب 

  مع نوع النشا� الر�اضي الممارس.

على ممارسة الأنشطة الر�اض�ة ذات الطب�عة الخاصة و�ش�ل منتظم ولفترات 1987عصام حلميو�ؤ�د 

على جسم الفرد الممارس، و�م�ن التعرف على هذا التأثیر �ق�اس أجزاء  اطو�لة تحدث تأثیرا مورفولوج�

، السرعة، لعضل�ةالجسم العاملة �صورة فعالة أثناء ممارسة هذا النشا�، حیث أن لها تأثیر، وإظهار القوة ا

تحقی� و  ةالبدن� ه�فاءت�ذاك تجاوب جسم اللاعب لمختلف الظروف المح�طة �ه وأ�ضا  التحمل، المرونة،

  1النتائج الر�اض�ة ال�اهرة.

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

                                                           

  26-25ص ،مرجع ساب�، أسس اخت�ار الناشئین في �رة القدممحمد حازم محمد أبو یوسف:  - 1 
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  خلاصــــــــــة:

الإنسان. وأن الكائنات الح�ة لاس�ما  تؤ�د الدراسات النفس�ة والسلو��ة أن اللعب ظاهرة سلو��ة تسود عالم

القدم �لع�ة تجمع ما بین الممارسة  و�رةالناس وقارا،  اللعب لا یخص الطفولة فق�، بل و�لازم أ�ضا أشد

الفرد�ة والجماع�ة، من جهة، والفرجة �ما تحققه من إثارة  وما تمثله من ق�م التنافس والتضامن والكفاءات

  .1أخر�  وتشو�� في العرض، من جهة

لیها أو في یلعب عرفتها �رة القدم عبر مراحل التار�خ سواء في أرض�ة المیدان التي إن التطورات التي ع

تتطلب مراعاة جم�ع الجوانب التي من خلالها یتطور اللاعب و�رتقي الى اعلى  ،طر�قة ممارستها

معرف�ة ، المستو�ات وهذا عن طر�� تدر��ات متزنة ومرت�طة ��ل الجوانب البدن�ة، المهار�ة، الخطط�ة

  والنفس�ة. 

لطر�قة التدر�ب �أسلوب ألعاب مصغرة وهذا لتطو�ر الجوانب التي وانطلاقا من هذا الفصل واخت�ارنا 

  ذ�رنها سالفا.

  

  

  

  

  

  

  

  

                                                           
  . 13، ص مرجع ساب� ،اصا�ات تدر�ب مهاراتناجح محمد ذ�ا�ات ، نایف مفضي الجابور، 1



  

  

  

  

  الفصل الخامس 

  الألعاب المصغرة

 



المصغرة  الألعاب                                                                      الخامس  الفصل  

 

115 
 

  تمهید:

فر�قین، �ل منهما �سعى  بینر�اضة، ولكن قبل �ل شيء لع�ة، ولع�ة جماع�ة  القدم؟ إنهاما هي �رة 

 سجل أكبر�، الفائز هو الذ� الخصم من التسجیلمنع �ل فر�� �حاول للخصم في حین  الاهدافلتسجیل 

 .1هدافعدد من الا

ان  على �ن، قادر عین)، سر�عدة ادوار( المناصب ما الذ� تحتاجه �رة القدم الحدیثة؟ لاعبین متعدد

 . 2نها�ة الم�اراة، والتعافي �سرعة ، حتى فيعلى نفس الل�اقة البدن�ة �حافظوا

مستو� متوس�، لذلك العلى  �شارك في الم�ار�ات بدون ان یتدرب حتىأن  � لاعبالیوم، لا �م�ن لأ

  نافسة.الملمتطل�ات  هلاستعداد وهذاتدر�ب ان �حضر نفسه من خلال الیجب على اللاعب 

 ونفس الشيء �النس�ة، في مختلف الوضع�ات الخصم ان یواجهلاعب ال �ستط�عخلال الم�اراة  ومن 

. ومن خلال التدر�ب نافسالفر�� الم حسب وضع�ة�ون قادر على تحدید موقع فر�قه �لمدرب سوف ل

. ولذلك التدر�ب عن طر�� للمنافسة ادستعدالا یتمالمناسب. صفات اللاعبین من خلال العمل  تتطور

 .3الكم�ة واسواء في النوع�ة  �اراةخصائص المحسب متطل�ات و التدر�ب  ى اللاعبینیجب عل

حتى التطو�ر لتلك تدر�ب مواصلة ال، و�التالي یتم اتمن التكرار  �عدد �بیر مهار�ةو�ن�غي تعز�ز الصفات ال

بین. اللاع بها ین�هالتي �م�ن للمدرب  مواقفالتي تخل� الكثیر من ال . ومن حالات اللعبالصفات

في  هادماجدرب ا، خل� العدید من الأف�ار الجدیدة التي �م�ن للمتهمن من خلال شخصیو اللاعب �ستط�ع

 .4اللعباثناء التدر�ب و 

 لعبالفق� من مدة  ٪2الكرة لمدة  علىاللاعبین  استحواذ أن�رة القدم  م�اراة فيتحلیل من خلال  �ظهر

(Dufour, 1993) ن من دون �رة، اعتمادا على استراتیج�ة تكت���ة و اللاعبیتحرك  المت�قي، الجزء. في

الجید في للتمر�ز  ما بینهمللفر��. و�عتمد نجاح استراتیج�ة الفر�� على قدرة اللاعبین على التعاون ف�

عموما  �رة القدم تشمل الخاصة في . ولذلك، فإن التدر��ات��تلة واحدةالمیدان ناط� داخل مجم�ع ال

 .5ةصغر ب الم�الألعا تالتمر�نا. تعرف هذه مساحات صغیرةعدد أقل من اللاعبین في �لعب  حالات

                                                           
1 . Jean-Michel Larqué, Henri Cettour : Football, op cit. page 4. 
2 R.Taelman , J.Simon : Football performance, édition amphora 1991. Page 11. 
3 Bernard Turpin: préparation et entrainement du footballeur--Edition amphora, 1990. Page 10. 
4 Jupp Derwall et al : Football-programme d’entrainement-Fédération Allemande de Football, 1983 page 
09. 
5 . Athanasios Katis* and Eleftherios Kellis: Effects of Small-Sided Games on Physical Conditioning and 
Performance in Young Soccer Players, , J Sports Sci Med,PMC       3763282,sep  2009. 
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بهدف  وحدة تدر�ب�ةمبرمجة للنشا�، خلال ممارسة �رة القدم، في  تدر�بال �عتبر :التدر�بأش�ال - 1

 حصةفي  ة الاهداف المسطرةإذا لم یتم برمج . لا �م�ننا أن نتحدث حقا عن التدر�بقصد تطو�ره معین

في ، ��ل فر�� أو الفر��اللاعب، جزء من الر �هو تطو  الهدف جد �س�طة،، حتى لو �انت الحصة ما

 1.محدد مس�قا من قبل المدرب تخط��

 التدر�ب المدمج والألعاب المصغرة:-2

في  عروفةالأخر� المتدر�ب  طرق  ��اقيالمهارات التي �م�ن أن تطور القدرة على التحمل  تلك هي

والألعاب المصغرة الحفا� على صفات التحمل  التدر�ب المدمج ه �م�ن من خلالالساب�. ومع ذلك، فإن

ة المهار�و  ةالبدن� تأثیرهما على الم�وناتایجاب�ا في  خ�اراخلال الموسم ومرحلة المنافسة، �حیث �ش�لان 

القدرة مستو� على النتائج � یتحق من حیث عادل التدر�ب الفتر� ت. �عض الألعاب المصغرة في آن واحد

(Dellal et al, 2008)  .القلبمعدلات ن�ضات الهوائ�ة و 
2 

ومع ذلك فإن القوة  "طر�قة الجر�"التدر�ب الر�اضي ذو أهم�ة �بیرة، خاصة عندما یتعل� الأمر ب 

المحر�ة للاعب �رة القدم یجعل من استخدام المفاه�م الأخر� (الجر� �الكرة، قراءة اللعب، وصنع القرار 

�رة ( للاختصاص فن�ة بتمر�نات موجهة ة�طاق ط���قودنا إلى تخ مماالخ ..)  المرت�� �مواجهة الخصم

   )القدم

 ،فائقة�سرعة  مترا 50إلى  1من  تتطلب على اللاعب ان �قطع مسافةان مواصفات �رة القدم الحدیثة 

  "المزدحمة". مساحات الصغیرةالحیو�ة على الذ�اء و  صفات هائلة من� یتمیزیجب أن  �ما

دماج هو في الواقع مرادفا لتحسین الصفات البدن�ة من نهذا المفهوم من الا: النشا� الحر�يدمج -3

 معینلنشا�  الخاصةخلال المهارات الحر��ة 

 

 

 

 

                                                           
1 . https://fr.wikipedia.org/wiki/Catégorie:Entrainement de football. 
2 . Alexander Dellal : Une saison de préparation physique en football, op , cit. Page 15. 
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     1 انتقال التحضیر البدني المدمج) 07الش�ل رقم ( 

 التدر�ب في مساحات الألعاب المصغرة: -4

تش�ه  ،ساحات صغیرةممن خلال تدر�بهم داخل مر�عات او  هملاعبی�حضرون الیوم،  معظم المدر�ین

 .�بیرا من اللاعبین عدد� یتعل�أو عندما  في نصف الملعب أو منطقة العمل�ات

، وعدم ترك لهم لاعبین من الفر�� الخصم في الوقت الحاضر، �ل فر�� �قوم �مراق�ة لص�قة على أفضل

خطو� تمثل الخصم الللعب الحدیث:  متقار�ةالتدر�ب في المساحات الصغیرة ، أ� مجال للعب أو التف�یر

 .احد� الخطو� فتعتبر ضائعة الكرة وإذا الكرة تجاوزت

 داخل المساحات صفة الرشاقة �طر�قة جیدة وهذا لیتصرف �طر�قة سر�عةیجب على اللاعبین تطو�ر 

قبل تلقي  �الحل المناسب للع�ة ان یتن�أ عبأ�ضا على اللا �ما یجب جدا مم�ن في اقل زمن الض�قة

  2.الكرة

جم�ع مؤشرات الأداء المرت�طة �اللع�ة، ولهذا السبب یجب دمج  ن خصوص�ة تدر�ب �رة القدم تحسنإ

 31.بدن�ةمتغیرات الفسیولوج�ة والالمؤشرات المهار�ة والتكت���ة في المهام التي تستخدم عادة لتطو�ر ال

                                                           
1 .Fréderic.Lambertin : football préparation physique intégré, édition Amphora, Novembre2000,page11  
2 . Erick Batty: Football/ Entrainment à L’europeenne –op, cit. page 27. 
3 . Filipe Manuel Clemente: Small-Sided and Conditioned Games in Soccer Training-The Science and 
Practical Applications, 2016. Page 11. 

 ابعاد

جیةیولوفیس  

 جماعي

 تحضیر

 بدني مدمج

 ابعاد

 تقنیة

 ابعاد

 تكتیكیة

 فردي
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�شارك ��ل البدن�ة) فلاعب المهار�ة و  التكت���ة( القدماللعب وسیلة للتدر�ب لأنه یجمع جم�ع جوانب �رة 

القدرة على  المصغرة این �حسن مهامه داخل المیدان و�ذلك �الألعابفي هذه التدر��ات الخاصة جد�ة 

 .التكیف

 ومن ثمة �حق� استحقاقات، التقلید�ة الاخر� و�جعله یتحفز �ثیرا ع�س التدر��ات ، اللاعب یتأقلم �اللعب

 1الأفضل.

 التدر�ب البدني �الكرة:-5

  2.وجیزة، تتخللها فترة راحة سلب�ة تقر��ا اتجهودمأ� تكرار عدة  متقطعة اتجهودمتتمیز �رة القدم � 

سرعة اللعب (سرعة  في ز�ادة �حق�ونتیجة لذلك، في �رة القدم الحدیثة اكتساب أفضل للحفا� على الكرة 

 رد الفعل وسرعة الحر�ة وسرعة التنفیذ)

 "مهارة معرف�ةتحسین الحفا� على الكرة یتم بتحسین تقن�ة سرعة الحر�ة للاعبین �معنى "

لذلك ، الكرة واستخدام المساحات عمالبین است في تصرفاته ادر�مفر�قه  ��ون  مدرب أنلل الهدف الرئ�سي

 العمل (الحر�ة والمهارة) �طر�قة الجانب المعرفيأن �حسن لكل لاعب عل�ه یجب 

 المنافسعند اللاعب تصور حر�ة الزمیل في الفر�� و  - 

 3.اللعب التي تشمل سرعة الإدراك، وسرعة رد الفعل، سرعة الحر�ة، وسرعة التنفیذ سرعة في - 

اسات العلم�ة ر الدال�حوث و  وقد اكتسب التدر�ب البدني �الكرة على المساحات الصغیرة شعب�ة �فضل

 عند الفرق المحترفة.فها وتكی�

وتظهر لنا الدراسات أن ألعاب �الكرة في المساحات الصغیرة أكثر ثراء وأكثر اكتمالا من التدر�ب البدني 

4 �رة بدون  التقلید�
), Dellal 2008tle,2006.Reilly,2004Litgerud,2001.Impellizzeri,2006.(Hel 

عدد محدود � �م�اراةعرفوها �حالة خاصة Lacroix .Mو J.Robineauتعر�ف: ألعاب المصغرة: -6

 ).Robineau, 2010( ض�قة ، مع مساحة اللعبمجموعةمن اللاعبین داخل �ل 

                                                           
1 . Bernard Turpin, 1990 .page 158 op. cit. 
2 . Bernard Turpin: préparation et entrainement du footballeur--Edition amphora, 2002. Page 09. 
3 . Claude Doucet : Football perfectionnement Tactique, édition Amphora, Mai 2005. Page 113. 
4 .  sites.google.com/site/entraineurs de football.  
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F.Bodineauض�� تلزمهمالم�اراة  تش�همواقف مختلفة لال اللعب، یواجه اللاعبین . عرفها �أنها "من خ 

 1مهارتهم" 

 المصغرة: استخدام وتأثیر الألعاب  6-1

في السنوات الأخیرة، �ان هناك �م�ة متزایدة من ال�حوث في أنواع التدر�ب الخاص لكرة القدم. ومن خلال 

 (Aguiar et coll 2012) المصغرةعند استخدام الألعاب  ات �بیرة، نلاح� وجود تأثیر نم�ةالت ههذ

 نشره في العدیدالبدني في �رة القدم �ما �م�ننا أن نر�  في تطو�ر التحضیرالاستفادة المثلى  منال�حث  

عن  لمنافسةل ان �حضروا لمستو� عالا ذو، �حیث �م�ن للاعبین من المنشورات على ألعاب المصغرة

�فسر اخت�ار استخدام الألعاب المصغرة من قبل المدر�ین تسمح بتطو�ر الصفات مم . طر�� هذه الالعاب

 (Aguiar et coll 2012) اتمل المهار� أو اتخاذ القرار البدن�ة دون المساس �الع

 القلب القصو� ضر�ات  النسب لمعدلفي أول وهلة نجد �أن عدد اللاعبین لكل فر�� له آثار على 

 تمعدلا ) یبدو أن4ضد  4(عند وضع�ة ). وعلاوة على ذلك، فإن Aguiar et coll, 2012: 1(الجدول 

. هذه الق�م تتف� مع تلك الموجودة في المنشورات على ٪90و 85بین  تتراوح القلب القصو� ضر�ات 

 .دراسة معدلات ضر�ات القلب خلال م�اراة رسم�ة رف�عة المستو� لكرة القدم

 النوع %ض.ق.ق المرجع

Dellal et al., 2008 75-80 1  1ضد  

Hill-Haas et al., 2009a; Little et Williams, 2006 88-91 2  2ضد  

Katis and Kelis, 2009; Litle et Williams, 2006; Rampinini et al., 2007 87-90 3  3ضد  

Hill-Haas et al., 2009a; Litle et Drust, 2008; Litle et Williams, 2006; 

Rampinini et al., 2007 

4ضد  4 85-90  

Hill-Haas et al., 2009c; Litle et Williams, 2006; Rampinini et al., 2007 82-87 5  5ضد  

Hill-Haas et al., 2009c; Katis et Kelis, 2009; Little et Williams, 2006; 

Rampinini, 2007 

6ضد  6 83-87  

لقلب للاعبین حسب أنواع الألعاب المصغرةا لضر�ات : الق�م القصو� 2الجدول 
2 

                                                           
1 . GHOUAL Adda : L’apport De La Préparation Physique Intégrée A L'entrainement En Football 

Des Jeunes Footballeurs Algériens, Revue Scientifique Annuelle I.S.T.A.P.S N° 12 le 31 Décembre 

2015. Page 19. 

 
2 . LONGER Julien : Influence de l’Intermittent par Rapport aux Jeux Réduits chez des Jeunes 

Footballeurs Professionnels : Effets sur les Réponses Individuelles à l’Entrainement Aérobies - 

MASTER 2 Mouvement Sport Et Santé- Université Rennes 2 -2015/2016.page 09. 
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لاستثارة امیزة  تلك الالعاب لهمفي الر�اضات الجماع�ة، الألعاب المصغرة تحتل م�انا �ارزا. في الواقع، 

الخصم. ومع ذلك، حتى في هذه  ومواجهة �ة الدمو�ة أثناء العمل �الكرةعال�ة على نظام القلب والأوعال

الجانب البدني. من بین  الحالات، یجب اتخاذ �عض الاحت�اطات لتلب�ة أحد الأهداف، �عني تطو�ر

المتغیرات المم�نة، مساحة اللعب، وعدد اللاعبین، وتجزئة اللع�ة ... �لها المعلمات التي تؤثر على �ل 

من استثارة نظام القلب والأوع�ة الدمو�ة ونم� اللع�ة، ولذا فإننا سوف نحاول تقد�م �عض التوض�حات 

 1 على ألعاب المصغرة لتحسین هذا الش�ل من العمل.

وقد أظهرت الأ�حاث أن استخدام مساحات مختلفة �م�ن الحصول على الاستجا�ات الفسیولوج�ة المختلفة 

 .: المساحة الأرض�ة وفقا لص�غة مختلفة لألعاب المصغرة)2(الجدول 

 النموذج  مساحة المبدان(م2)  المرجع

  الحد الأدنى الحد الأقصى 

Dellal et al., 2008 100 1  1ضد 

(Dellal et al., 2008)(Hill-Haas et al., 2009b) 800 400 2  2ضد  

(Rampinini et al., 2007) (Gabbett et Mulvey, 2008) 2500 240 3  3ضد  

(Coutts et al., 2009) 2208 240 4  4ضد  

(Coutts et al., 2009) (Gabbett et Mulvey, 2008) 2500 240 5  5ضد  

(Coutts et al., 2009) (Hill-Haas et al., 2009b) 2400 240 6  6ضد  

(Hill-Haas et al., 2009b) 2200 875 7  7ضد  

(Jones and Drust, 2007) (Dellal et al., 2008) 2700 2400 8  8ضد  

Table 3:  Ranges of pitch area (m2) used in each SSG format.2 

في الواقع، اعتمادا على أهداف المدرب أو المحضر البدني، فإن الطرق المستخدمة في الألعاب المصغرة 

  3ستكون مختلفة، لأن �ل منها اثارة مختلفة، 

 اثناء تمر�ناتفي عدد اللمسات الكرة  عند التغییروقد أظهرت التحالیل الفسیولوج�ة والبدن�ة والمهار�ة 

 الاجمال�ة ترتفع الحد الأقصى لمعدل ضر�ات القلب ونس�ة المسافة المقطوعة ن نس�ةفإالألعاب المصغرة 

مختلفة  تصم�ماتعند لمس الكرة �طر�قة حرة أو عند لمستین للكرة في عند لمسة واحدة للكرة �المقارنة 

                                                           
1 . Gilles Cometti : L’utilisation Des Jeux Réduits Dans La Préparation Physique Du footballeur, Centre 

d’Expertise de la Performance Newsletter N°3 – Mars 2010. 

 
2 . Marco Aguiar et al: A Review on the Effects of Soccer Small-Sided Games, J Hum Kinet, 

PMC3588672,jul 2012 . 
3 . LONGER Julien : 2015/2016 .page 10 op. cit. 
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ات الناجحة من )؛ من ناح�ة أخر�، فإن النس�ة المئو�ة لعدد التمر�ر 4 ضد 4) و (3 ضد 3)، (2 ضد 2(

 )�3المقارنة مع المتغیر�ن الآخر�ن (الجدول  تنخفضمسة واحدة للكرة ل

 تحلیل فیز�ولوجي

 ألعاب
 مصغرة

لمسات عدد  
 الكرة

 اللاكتات
(mmol·l-1) 

 

RPE (CR-10) .قصوى ق. ن   
 ( ن / د )

لب قال ن. % 

 قصوى

 لبقال ن. %

 احتیاطیة 

 
 2 ضد 2

 لمسة واحدة
 لمستان
 طریقة حرة

3.9 ± 0.3 
3.5 ± 0.3 
4 ± 0.2 7 

8.2 ± 0.7 
7.7 ± 0.6 
3. ± 0.6 

182.1 ± 5.4 
181.6 ± 4.5 
181.5 ± 4.1 

90.3 ± 2.6 
90.1 ± 2.2 
90.0 ± 2.3 

87.2 ± 3.5 
86.9 ± 3.0 
86.8 ± 3.0 

 

 3 ضد 3
 

 لمسة واحدة
 لمستان
 طریقة حرة

3.8 ± 0.4               8.1 ± 0.7         181.4 ± 4.8      90.0 ± 2.4       86.6 ± 3.1   
3.3 ± 0.5               7.9 ± 0.7           180.2 ± 4.        89.3 ± 2.8       85.9 ± 3.6 
3.0 ± 0.5               7.5 ± 0.5           180.7 ± 4.0      89.6 ± 2.2       86.2 ± 2.9 

 

 4 ضد 4
 

 لمسة واحدة
 لمستان
 طریقة حرة

2.9 ± 0.3             8.0 ± 0.7           176.6 ± 4.5      87.6 ± 2.5       83.6 ± 3.3 
2.8 ± 0.1             7.9 ± 0.8           172.5 ± 5.6      85.6 ± 2.9       80.8 ± 4.0 
2.9 ± 0.2             7.2 ± 0.5           170.7 ± 3.8      84.7 ± 2.7       79.7 ± 3.5 

 تحلیل بدني

 ألعاب
 مصغرة

 

لمسات عدد  
 الكرة

 الكلیة المسافة
 المقطوعة

 
 

 المسافة الكلیة
 المقطوعة بشدة

عالیة جد  

ة الكلی المسافة %
بشدة المقطوعة  

 جد عالیة

 المسافة الكلیة
 المقطوعة بشدة

 ( م ) عالیة

ة الكلی المسافة %
بشدة المقطوعة  
 عالیة

 
 2 ضد 2

 لمسة واحدة
 لمستان
 طریقة حرة

1305.5 ± 62.1   232.3 ± 19.5      17.8 ± 1.6       330.0 ± 29.4    24.7 ± 2. 
1211.8 ± 72.1   195.1 ± 20.1      16.1 ± 1.7       271.3 ± 38.6    21.9 ± 3.1 
1157.7 ± 82.9   177.5 ± 21.8      15.4 ± 2.2       245.4 ± 37.8    21.3 ± 3.6 

 

 3 ضد 3
 

 لمسة واحدة
 لمستان
 طریقة حرة

2247.6 ±157.0   397.0 ± 33.8      17.7 ± 1.8       523.2 ± 56.1    23.4 ± 2.8 
2124.7 ±172.0   351.2 ± 48.4      16.6 ± 2.3       473.9 ± 46.5    22.4 ± 2.8 
2013.9 ±154.5   315.6 ± 52.6      15.7 ± 2.4       422.4 ± 33.4    21.1 ± 2.1 

 

 4 ضد 4
 

 لمسة واحدة
 لمستان
 طریقة حرة

3057.3 ±249.8   493.2 ± 60.5      16.2 ± 2.7       638.9 ± 56.2   21.0 ± 2.3 
2814.6 ±220.3   438.0 ± 62.3      15.7 ± 2.9       562 ± 66.4      20.1 ± 2.8 
2663.6 ±236.6   381.8 ± 56.5      14.5 ± 2.5      482.7 ± 71.2   18.3 ± 3.2 

 تحلیل مھاري
 ألعاب

 مصغرة
 
 

 عدد لمسات
 الكرة

 عدد التبارز
 

  عدد التبارز
 في الدقیقة

 التمریرات %
 لناجحةا

الكرات عدد 
 الضائعة

الكرات عدد 
 في دقیقة الضائعة

 
 2 ضد 2

 لمسة واحدة
 لمستان
 طریقة حرة

17.1 ± 1.9         2.1 ± 0.2          42.5 ± 4.7         23.5 ± 4.4        2.9 ± 0.5 
28.5 ± 4.2         3.6 ± 0.5          60.5 ± 4.2         14.1 ± 2.6        1.8 ± 0.3 
26.1 ± 3.8         3.2 ± 0.4          66.4 ± 4.1         13.9 ± 2.4        1.7 ± 0.3 
 

 
 3 ضد 3
 

 لمسة واحدة
انلمست  

 طریقة حرة

 30.9 ± 3.6        2.5 ± 0.3          52.0 ± 3.9          17.1 ± 3.6       1.4 ± 0.3 
 28.1 ± 3.3        2.4 ± 0.3          69.9 ± 2.1          15.1 ± 2.7       1.3 ± 0.2 
 26.8 ± 4.2        2.2 ± 0.3          71 ± 2.6             14.3 ± 5.2       1.2 ± 0.4 

 
 4 ضد 4
 

 لمسة واحدة
 لمستان
 طریقة حرة

 18.0 ± 3.6        1.1 ± 0.2          49.8 ± 5.3          14.8 ± 4.4        0.9 ± 0.3 
 16.5 ± 3.2        1.0 ± 0.2          68.9 ± 4.9          13.6 ± 4.2        0.8 ± 0.3 
 25.1 ± 3.6        1.5 ± 0.2          73.4 ± 7.2          13.2 ± 4.8        0.8 ± 0.3  

  Dellal et al, 2011 (1(  : اثر تغیر عدد لمسات الكرة أثناء الألعاب المصغرة4الجدول 

                                                           
1 - Allexander Dellal : 2013.page 17/18.op.cit. 
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  :الألعاب المصغرةخصائص -6-2 

 1تكت���ا) أوبدن�ا أو مهار�ا : �ساعد على معایرة الألعاب المصغرة، ومعرفة اهداف التدر�ب ( 5الجدول

 

 

 

                                                           
1 - https : // www.preparationphysique football./ Tableau- jeux- reduits. 

 ألعاب

  مصغرة

 

 مدة

 السلسلة

 عدد

 السلاسل

 مدة الراحة

لسلاس بین  

 مساحة

  الملعب

البدن�ة الأهداف المهار�ة الخطط�ة الأهداف    

 
 1 ضد 1

  ثا الى 30
ث30د و 1  

  

 2 الى 4
ثا الى  30

ث30د و 3  

 

 الى 5  
 25 (م2)

+ تقویة    اللاھوائیة
 العضلات السفلیة للجسم 

 منافسة + تغطیة + مراوغة

 

2  2 ضد 

 الى ثا  45
 دقائق 2

 2 الى 5
 الىثا  45

 ثا 30و د 3

 الى 12

 ) 2( م 30

+ تقویة  اللاھوائیة
 العضلات السفلیة للجسم   

 

+ جري دون  + تغطیة + مراوغةمنافسة 
 + مراقبة رجل لرجل كرة

 

 

3  3 ضد 

 الى دقائق 2
 د 4

 2 الى 5
 دقیقة الى 1

 ثا 30و د 3

 الى 100

 ) 2( م 200

 اللاھوائیة الدرجة الأولى
 حیویة+  الھوائیة +

 

 + جري بدون منافسة + تغطیة + مراوغة
 3+ العلاقة بین  + مراقبة رجل لرجل كرة

 لاعبین

 

 4 ضد 4

 

 ثا 30د و 2
 الى

  5دقائق 

 2 الى 6 
 الى دقیقة 1

 قائقد 4 

 الى 300

 ) 2( م 1200

 .مختلطة اللاھوائیة
القوة القصوى /الھوائیة
  )  PMA( الھوائیة 

  حیویة+ 
 

+ جري بدون  منافسة + تغطیة + مراوغة
 3+ العلاقة بین  + مراقبة رجل لرجل كرة

+ سد الثغرات  لاعبین + تسلسل سریع
 البینیة

 

ضد  5  5 

 الى دقائق 4
 دقائق 7 

      

 2 الى 6
 الى دقیقة 1

 قائقد 4 

 الى 600

 )2(م 1400

 .مختلطة اللاھوائیة
القوة القصوى /الھوائیة
  )  PMA( الھوائیة 

  حیویة+ 
 

+ جري بدون  منافسة + تغطیة + مراوغة
 3+ العلاقة بین  مراقبة رجل لرجل+  كرة

+ سد الثغرات لاعبین + تسلسل سریع 
 البینیة

 

ضد  6 6 

 لىا دقائق 5
 دقائق 8 

      

 1 الى 4
 الى دقیقة 1

 قائقد 4 

 الى  900

 ) 2( م 2000

 .مختلطة اللاھوائیة
القوة القصوى /الھوائیة
  )  PMA( الھوائیة 

  حیویة+ 
 

+ مراقبة  منافسة   + جري بدون كرة
لاعبین +  3+ العلاقة بین  رجل لرجل

+  + سد الثغرات البینیةتسلسل سریع
 تمریرات نصف طویلةیرات قصیرة وتمر

 

ضد  7 7 

 على الأقل
   3الى  1 دقائق 8

 الى دقیقة 1

 قائقد 4 

1600 
 الى 

 ) 2( م 2500

+  الھوائیة الدرجة الأولى
 اللاھوائیة

 

حامل  + تأطیرمنافسة + جري بدون كرة
  الكرة+ العلاقة الجماعیة + تسلسل سریع

+ سد الثغرات البینیة  + تمریرات قصیرة  
و تمریرات نصف طویلة + التنسیق في 

 التنقل الھجومي و الدفاعي

ضد  8  8 

 و أكثر 

 على الأقل
 دقائق 10

  3الى  1
   ابتداء من

 ) 2( م 1600

 

+  الھوائیة الدرجة الأولى

 اللاھوائیة

 

+ تأطیر حامل جري بدون كرةمنافسة + 
  الكرة+ العلاقة الجماعیة + تسلسل سریع

+ سد الثغرات البینیة  + تمریرات قصیرة  
و تمریرات نصف طویلة + التنسیق في 

 التنقل الھجومي و الدفاعي
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  :الألعاب المصغرةالقواعد اللازمة لنجاح  6-3

). لغرض الفعال�ة ةالخطط�- ةعلى الجوانب المهار� للاعبین لتحدید الأهداف (التأثیرعدد ا ض��-أ

  �حد أقصى. 6ضد  6 نختار الوضع�ات المناس�ة وتكون أن  ىالفسیولوج�ة، ومع ذلك یوص

                   حراس المرمى على ما یبدو أحد عوامل المحفزة وراء ز�ادة نشا� القلب والأوع�ة الدمو�ة وجود-ب

.dellal et coll 2008 )  (  

 عنیین �الممارسةق�اس الملعب حسب عدد اللاعبین الم ض��- ج

سلاسل لمدة قصیرة، مما یت�ح ز�ادة إجهاد القلب والأوع�ة الدمو�ة (ول�س �الضرورة على  اخت�ار-د

  الع�س).

 قةدق� 30إلى  7هذه فترات القصیرة على مدة زمن�ة من  �رر- ه

. الألعاب المصغرة، �ح�م طب�عتها اللعب متوال�ات لأقصى أداء من الجهد أثناءمنح الراحة السلب�ة - واو

  /تغییرات الاتجاه/تكرار الجر� إلخ...).صراعات الثنائ�ةالف�ما یتعل� �القلب والعضلات ( تؤثر �ثیرا جداً 

عادة الاستشفاء من لإللم�اراة والحاجة  مقار�ةمنح فترات الراحة �اف�ة بین السلاسل اللعب على أساس - ز

  .(العضلات) خلال

مما جهد أقرب الحد الأقصى بهم،  تطو�ر التدر�ب النش� (التشج�ع...) مما �حمس اللاعبین إلى بذل- ح

  .)Rampinini et coll., 2006شدة القلب والأوع�ة الدمو�ة ( ز�اد في �م�ن

(و/أو استخدام الملاعب المسورة) لتجنب الأوقات  �احت�ا� �بیر من الكرات الجاهزة تحضیر عدد-م

  1 معین.الضائعة لجم�ع مراحل اللعب المحددة بزمن 

  :في التدر�ب الألعاب المصغرةأس�اب لاستخدام -6-4

اللاعبین  الك�ار لكرة القدم بل أ�ضا عند نعند اللاعبیفق�  �بیرة ل�ستتمیز الألعاب المصغرة �شعب�ة 

�سبب م�ادین صغیرة وعدد صغیر من المشار�ین عند . الش�اب حیث استخدامها تبدأ في سن م��ر

مواقف ��حث في �ثیر من الأح�ان الكرة، و  �ل لاعب ��ون �اتصال معم�ار�ات على مساحات الصغیرة، 

ارات جیدة مثل تمر�ر، المراوغة هذه الحالات تتطلب مه). Capranica et al., 2001(اللع�ة المشتر�ة 

�ذلك درا�ة تكت���ة، مثل الجر� دون الكرة، التخلص من المراق�ة، والتعاون مع  ،ضرب الكرة �القدمو 

 .2خر�نالآلاعبین 

  

                                                           
1 . Gilles Cometti : Newsletter N°3 – Mars 2010 op. cit. 
2 . Athanasios Katis* and Eleftherios Kellis:J Sports Sci Med,PMC  3763282, op. cit.. 
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     أكثر للكرة لمسات-6-4-1

عدد قلیل من اللاعبین داخل المساحة �عني أن �ل لاعب س�حصل لمسات أكثر من الكرة حتى ��ون 

  .لدیهم المز�د من الفرص لاتخاذ القرارات والعمل على �فاءتهم في وضع�ة تنافس�ة

ذ�اءه والعمل على �فاءته في وضع تنافسي، �لما �طور  القرارات، لاتخاذ الفرصة لد�ه لاعب �ان و�لما

  . في �رة القدم �بیرة �سرعة

  اتخاذ القرارات تسهیل- 6-4-2

س��ون اللاعبین لدیهم قرارات أفضل عندما ��ون هناك عدد قلیل من اللاعبین في المیدان �سبب وجود 

 ،أن نبدأ مع عدد قلیل من الخ�ارات خ�ارات أقل للنظر فیها. عندما نتعامل مع اللاعبین الش�اب، نر�د

�م�ن أن نتوقع أن لاعب أقل  . لا، من ثم نز�د في الخ�اراتوالفهم عند اللاعبین الاحساسعندما یتطور و 

  .الكرة تخذ قرارا عندما یر�ز على مراق�ةیوات سن 6من 

 تسجیل المز�د من الأهداف. 6-4-3 

لدیهم الاحساس  عندما الش�اب ��ون -بتسجیل هدف ، �حب الشعور العمر�ل لاعب، �غض النظر عن 

. تراهم �سرعون نحو البیت �عد الم�اراة مع ابتسامة ضخمة على ، یزداد الشعور لد�الكبیر في التسجیل

  هذا تساعدهم على حب الألعاب.و�صرخون "أنا سجلت!" و والأب وجوههم لیخبرونا الأم 

  . المز�د من المساحة = الإبداع4-4- 6.

 دون ز�ادة في المساحة �سمح للاعبین قذف الكرة دون معاناة، �ما �حاولون استعمال حر�ات مختلفة 

مساحة إضاف�ة في المیدان فال اللاعبین الش�اب مثل المغناط�س، أن الكرة تجذب .نمن اللاعبیمضا�قة 

 من الازدحام. اع وتوظیف مهاراتهم لأن هناك أقل�سمح للاعبین الابد

  :لاعب لد�ه تأثیر. �ل 6-4-5

ل�س من السهل جداً لهم  لكن. و 8ضد  8فإنه من السهل على اللاعبین الش�اب لاخت�اء في ألعاب  

. في الم�ار�ات �عدد قلیل من المشار�ین، یجب على جم�ع اللاعبین 4 ضد 4للاخت�اء في ألعاب 

. لذا  یجب اعطاء فرصة لكل والمنافسةخلال التدر�ب  نجدهاالمساهمة في اللع�ة، نفس اللاعبین التي 

  اللاعبین لتطو�ر مهاراتهم والتأثیر على اللع�ة.  



المصغرة  الألعاب                                                                      الخامس  الفصل  

 

125 
 

 :التعلم لاستخدام �فاءة 6-5

التدر��ات على المهارات بدون مواجهة الخصم جیدة لتطو�ر اللاعبین ولكن عند المنافسة، فإن اللاعبین 

ال�س�طة تسمح للاعبین  المصغر الألعاب��ف�ة استخدام المهارات التي تم تعل�مها لهم. م هتصعب علی

  1لتوظیف مهارتهم وممارسة التدر��ات تش�ه المنافسة ومن ثم اكتساب الخبرة.

  :والتدر�ب الفتر� الألعاب المصغرة 6-6 

ضد  �10عض الألعاب المصغرة  من نوع  حول  Le Gall) 2002المعط�ات التي قدمت من طرف (

 15- 15و 30-30مقارنة مع معط�ات التدر�ب الفتر�  3- 3و 4- 4. 5-5. 7- 7. 8-8. 9- 9. 10

من   ٪100ب  30- �30مستو� متشا�ه من حیث الشدة. و�ما أن ممارسة التدر�ب الفتر� من نوع 

على   6ضد  6لعاب مصغرة من نوع )   مع فترة راحة ایجاب�ة مطا�قة لأVMAالسرعة الهوائ�ة القصو� (

 )6الملعب (الجدول: ¾ على  8مقابل  8نصف الملعب أو 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                           
1 . https://www.soccercoachweekly.net/six-reasons-use-small-sided-games. 
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  لاكتات ملاحظة 

 الدم

  مؤشر

 الحمل

ن قلب  %

  احت�اطي

 ن قلب

 أقصى

 ن قلب

 متوس�

 الألعاب المصغرة الملعب ق�اس الزمن

ع 
نو

1
 

 168 194 74.1 39.2 3.1 مع حراس المرمى

 

 9 ضد 9 56/40 الملعب ½ ثا 25د  16

 9 ضد 9 56/40 الملعب ½  د x 8  3 168 194 73.3 74.7 1.81 مع حراس المرمى

مع حراس المرمى+ بدیلین لكل  فر�� 

 ( التبدیل في �ل دق�قتین )

د لكل 21 165 197 71.3 60.3   

 لاعب

 8 ضد 8 56/40 الملعب ½

مع مساندة  بدون حراس المرمى و لكن

 من طرف لاعبین خارج مساحة اللعب

 56 71.7 189 166 3  x 8 3 ضد 3 16.50/40 د 

ع 
نو

2
 

المحافظة على الكرة ثم  م�اراة بوجود 

 الحراس

 72.2 71.5 189 165 2  x 15 ملعب د 

80/56 

 10 ضد 10

 9 ضد 9 56/40 الملعب ½ د  22 165 188 71.3 46.5 2.46 مع حراس المرمى

 9 ضد 9 56/40 الملعب ½ ثا 15د  27 160 190 69.2 54.9 1.96 حراس المرمىمع 

 8 ضد 8 60/56 الملعب ¾ ثا 30د  54 162 188 69.3 48.2 2.25 مع حراس المرمى

ك فر�� ثالث  مع حراس المرمى ، هنا

 متحصل على راحة سلب�ة

 6 ضد 6 56/40 الملعب ½ ثا 30د  22 172 193 76.5 56.1 3.5

ك فر�� ثالث  مع حراس المرمى ، هنا

 متحصل على راحة سلب�ة

 6 ضد 6 56/40 الملعب ½ ثا 30د  20 174 193 78.8 53.6 3.41

 5 ضد 5 20/20 ثا 30د  24 163 193 69.7 50 4.43 بدون حراس و بدون مرمى

 

ع 
نو

3
 

 8 ضد 8 56/40 الملعب ½ د 40 151 190 62.4 70.5  مع حراس المرمى

 8 ضد 8 56/40 الملعب ½ ثا 40د  32 169 193 75.3 78.1 2.99 حراس المرمىمع 

 8 ضد 8 56/40 الملعب ½ د 46 162 193 70 102 2.69 مع حراس المرمى

بدون حراس المرمى و لكن مع مساندة 

من طرف لاعبین عند نها�ة مساحة 

 اللعب

4.22 41.4 61.1 188 151 3  x 4  4 ضد 4 20/20 د 

بدون حراس المرمى و لكن مع مساندة 

من طرف لاعبین عند نها�ة مساحة 

 اللعب

2 36.6 63.9 182 152 2  x 8 3 ضد 3 20/20 د 

من  السرعة الهوائ�ة القصو�  110٪ 

)VMAمع فترة راحة ایجاب�ة   ( 

 فتر�   دقائ� 8 182 196 82.8 24 

15 - 15 

 ) 30-30( فتر�    ثا 35د  7 178 191  79.7 21     

  1 (Le Gall 2002).مختلف المعلمات في عدة أنواع الألعاب المصغرة والتدر�ب الفتر�  .6الجدول 

تبین لنا أن الألعاب المصغرة تسمح �الوصول إلى مستو� شدة �عادل تلك التي تم  Balsonعدة أعمال - 

 .الحصول علیها خلال التمار�ن على طر�قة التدر�ب الفتر� لمدة قصیرة

  

  

  

                                                           
1 Alexander Dellal : Analyse de ‘activité physique du Footballeur et de ses Conséquences dans 

l’Orientation de l’Entrainement : Application Spécifique aux Exercices Intermittents course à Haute 

Intensité et aux Jeux Réduits, op cit. page 55/56 
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  الخلاصة:

 اللاعبین بین أ�ضا ولكن الك�ار القدم �رة لاعبي بین فق� ل�س �بیرة �شعب�ة تحظى المصغرة ألعاب

 لاعب �ل المشار�ین، من قلیل وعدد المیدان الصغیر �سبب. م��رة سن من یبدأ واستخدامها الش�اب

 هذه). 2001 وآخرون، �ابران��ا( الجماعي اللعب حالات الآح�ان �عالج وفي أغلب الكرة مع یتواصل

 مثل التكت���ة المهارات عن فضلا والر�ل، المراوغة ر،التمر� مثل جیدة تقن�ة مهارات تتطلب الحالات

 1.آخر�ن لاعبین مع والتعاون  التخلص من الخصمو  الكرة، دون  � الجر 

 دون  البدن�ة الصفات بتطو�ر تسمح أنها حق�قة المدر�ین قبل منالألعاب المصغرة  استخدام اخت�ار �فسر

  دراسات عدة رتهأظ الواقع، وفي). Aguiar et coll, 2012( القرار اتخاذ أو الفني �العمل المساس

(Dellal et coll, 2008a ; Impellizzeri et coll2006, Hill-Haas et coll, 2011)  علىتر�یزها 

2الألعاب المصغرة في الفسیولوج�ة الجوانب
.      

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                           
1- Athanasios Katis* and Eleftherios Kellis:J Sports Sci Med,PMC  3763282, op. cit.. 

2 - LONGER Julien  2015/2016, page 08 op. cit. 
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الاستطلاع�ة:الدراسة - 1  

ال�حوث الاستطلاع�ة هي تلك ال�حوث التي تتناول موضوعات جدیدة لم یتطرق إلیها أ� �احث من 

  .1ولا تتوفر عنها ب�انات أو معلومات أو حتى یجهل ال�احث �ثیرا من أ�عادها وجوانبها قبل،

، أساس انطلاق الدراسة إذ لا یخفي على ا� �احث أن ض�� سؤال الاش�ال�ة وص�اغة الفرض�ات هو

 قام، ناس�ة فهي انجاز الجانب المیداني، الذ� �عطي المصداق�ة للإش�ال�ةال�حث الم أما أدوات

 الد�اترةمن  مجموعةثم عرضها على  والمهار�ة البدن�ة الاخت�اراتمن  مجموعة ال�احث بتحدید

   أنسب الاخت�ارات. اخت�اروذلك من أجل  المختصینو 

 تفحص للطرق المنهج�ة في عمل�ة وضع الاخت�ارا واجراء عمل�ةمعاینة مجتمع الدراسة � �ما قام

قدم ومد� في �رة ال التدر�ب المدمجحول الموضوع والاستفسار على  ورأ� المدر�ین، والمهار�ة البدن�ة

مقابلة شخص�ة مع مجموعة من اللاعبین  ثم عمل علىثان�ة ومن جهة ، التر�یز على هذا الجانب

 ول طر�قة التدر�ب المدمج في تطو�ر الصفات البدن�ة والمهار�ةطرحت علیهم مجموعة من الأسئلة ح

  لهم.مدرب  �صفته رة القدم�في لع�ة 

الایجاب�ة التي ساعدتنا في تحقی� هذه الدراسة وأفادت هذه الدراسة في التعرف على �عض الأش�اء 

   منها:نذ�ر ال�عض 

  اهتمام اللاعبین �موضوع ال�حث والم�ادرة في المشار�ة �أفراد للعینتین. - 

      �أسلوب تدر�بي حدیث  �ل لاعبالذ� ��تس�ه المهار� البدني و  التعرف على الم�انة للجانب -     

  

  

  

  

                                                           

  .74، ص 1984م�ت�ة الفلاح الكو�ت�ة ،   ، 1، � أضواء على الدراسة المیدان�ةناصر ثابت : 1 
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  الخاصة �مجال التدر�ب على أساس ألعاب مصغرةمعلومات حول فحص –2- 1

 التقلیدي التدریب بینتفضلھا في التدریب، ( التي الخیارات ھي تجربتك، ماحسب : 1 السؤال
  )xضع علامة (صغرة؟ م بأساس ألعاعلى  بوالتدری

  صغرةم بأساس ألعاعلى  بالتدری  التقلیدي التدریب  المتغیرات
  النسبة المئویة  العدد     النسبة المئویة  العدد   العدد  المختصین

  50  12  8.33  2  14  المدربین

  41.67  10  0  0  10  اللاعبین

  91.67  22  8.33  2  24  المجموع

 مصغرة بمبني على أساس ألعا بوالتدری الاخت�ار بین التدر�بي التقلید� یوضح ):07الجدول رقم (

 

  النسب المئو�ة في الاخت�ار بین التدر�بي التقلید� والتدر�ب مبني على أساس ألعاب مصغرة  ) یبین80الش�ل رقم (

) نلاح� أن أغلب�ة المختصین �فضلون أسلوب تدر�بي 08الش�ل الب�اني () و 07من خلال الجدول (

�النس�ة للتدر�ب  % 8.33مقارنة ب  % 91.67، �حیث نجد نس�ة مبني على أساس ألعاب مصغرة

من المدر�ین تم اخت�ارهم  14 من 2ومن اللاعبین  % 100التقلید�، �ذلك یوضح الجدول أن 

 برمجتها في الدورات التدر�ب�ة.للتدر�ب الحدیث، وهذا ما �فسر عن أهم�ة الألعاب المصغرة في 

 

  

8,33

91.67

التدریب التقلیدي

التدریب على أساس ألعاب مصغرة
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 الألعاب واستخدام اختیار في أساسیة تعتبرھا التي الصفات ھي ما لتجربتك وفقا: 2 مالسؤال رق
  ) 10إلى 0 منالتنقیط ( التدریب؟صغرة في الم

  الصفات الأساس�ة عند استخدام الألعاب المصغرة یوضح ):08الجدول رقم (

  

  للصفات الأساس�ة عند استخدام الألعاب المصغرة النسب المئو�ة یبین )09الش�ل رقم (

ین ینضرون من المختص % 37.5یوضح أن نس�ة  )09الش�ل الب�اني () و 08من خلال الجدول (

من بین المدر�ین) مقارنة �العمل  % �50أن استخدام الألعاب المصغرة تعتمد على الجانب التكت��ي (

وتنم�ة النظام الطاقو�  % 12.50وتطو�ر الل�اقة البدن�ة  % 29.16الفني (المهار�) الذ� بلغ 

لتنم�ة الذهن�ة، وهذا ما �فسر على التدر�ب المبني على أساس الألعاب  % 4.17و % 12.50

 ، المهار�ة، البدن�ة، والذهن�ة.المصغرة �طور جم�ع الجوانب التكت���ة

  

37,5

29,16

12,5

4,17
4,17 12,5

العمل التكتیكي

العمل الفني

تطویر اللیاقة البدنیة

التنمیة الذھنیة

خصائص اللعبة

التنمیة النظام الطاقوي

  العمل   المتغیرات 

  التكت��ي

  العمل

  الفني

  

  

  تطو�ر 

  الل�اقة 

  البدن�ة

  التنم�ة 

  الذهن�ة

  خصائص

  اللع�ة 

  

  

  التنم�ة 

  النظام 

  الطاقو� 

  1  1  1  1  3  7  14  المدر�ین

  2  0  0  2  4  2  10  اللاعبین

  3  1  1  3  7  9  24  المجموع

  12.5  4.17  4.17  12.5  29.16  37.5  100  النس�ة المئو�ة
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 بك؟ ةالتدریب الخاص دورات ياستخداما ف الأكثر ھي التي ةمصغرالألعاب ال ھي ما: 3 مالسؤال رق
  )10 إلى 0 منالتنقیط (

 مختلف أنواع الألعاب المصغرة المستعملة في الحصص التدر�ب�ة یوضح ):09الجدول رقم (

   

 

  لمختلف أصناف الألعاب المصغرة النسب المئو�ة یبین )10الش�ل رقم (

         5ضد  5) ، نجد أن الألعاب المصغرة 10( الش�ل الب�اني) و 09من خلال الجدول (

نصت �عض الدراسات أن الألعاب  )هي اكثر استخداما حسب رأ� المختصین �ما% 29.17(

، �ما یوضح الجدول أن نس�ة تش�ه الى حد �عید لمقابلة رسم�ة في �رة القدم 5ضد  5المصغرة 

وهذا صنف یخص الصراعات الثنائ�ة و التفوق  2ضد  2فضلوا الألعاب المصغرة  % 20.83

و التي  6ضد  6وهي ثالث نتیجة تتمثل في العاب مصغرة  % 16.67المهار�، �ما نجد نس�ة 

  في الوقت المناسب. تتطلب مساحات �بیرة �ستط�ع من خلالها اللاعب استغلال تلك المساحات

8,33

20,83

4,17
12,529,17

16,67

8,33
1ضد  1

2ضد  2

3ضد  3

4ضد  4

5ضد  5

6ضد  6

8ضد  8

  c 1 2 c 2  3 c 3  4 c 4  5 c 5  6 c 6  7 c 7  8 c 8  9 c 9   10 c 10  11 c11 1  المتغیرات  

  0  0  0  1  0  2  4  2  0  4  1  14  المدر�ین

  0  0  0  1  0  2  3  1  1  1  1  10  اللاعبین

  0  0  0  2  0  4  7  3  1  5  2  24  المجموع

النس�ة 

  المئو�ة

100  8.33  20.83  4.17  12.5  29.17  16.67  0  8.33  0  0  0  
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 الألعاب واستخدام تصمیم في وتعتبرھا كأولویة أساسیة االتي تعتبرھ المعاییر ھي ما: 4 مالسؤال رق 
  )10 إلى 0 منالتنقیط ( التدریب؟المصغرة في 

 المعاییر التي تعتبر �أول�ة في تصم�م الألعاب المصغرة  یوضح ):10الجدول رقم (  

 

  للمعاییر المعتبرة أساس�ة وأول�ة في تصم�م الألعاب المصغرة النسب المئو�ة یبین )11الش�ل رقم (

) یختارون % 58.33یبین �أن معظم المختصون ( )11( الش�ل الب�اني) و 10من خلال الجدول (

الجید، التخلص من المراق�ة، التمر�رات الصح�حة  التمر�ز فعال�ة عامل الأداء والتكیف وهذا لتطو�ر

)، �ما % 12.5)، التعب الناجم عن الاجهاد (% �16.67ذلك مستو� خبرة اللاعبین ( الخ...

�عین الاعت�ار لتصم�م الألعاب  �فسر �أن تؤخذ عدة معاییرمراعات الل�اقة البدن�ة للاعبین وهذا ما 

  المصغرة في الدورات التدر�ب�ة.

58,3316,67

8,33

4,17 12,5

عامل الأداء و التكیف

مستوى خبرة اللاعبین

اللیاقة البدنیة للاعبین

حمل التدریب و شدتھ

التعب الناجم عن الاجھاد

  عامل   المتغیرات

  الأداء 

  والتكیف

  مستو� 

  خبرة  

 اللاعبین

  

  الل�اقة 

  البدن�ة

 للاعبین

  

  أسالیب 

  التدر�ب

 وأدواته 

  

  الدورات 

  التدر�ب�ة

  حمل 

  التدر�ب 

  وشدته

  التعب 

  الناجم 

  عن 

  الإجهاد

  2  0  0  0  1  1  10  14  المدر�ین

  1  1  0  0  1  3  4  10  اللاعبین

  3  1  0  0  2  4  14  24  المجموع

  12.50  4.17  0  0  8.33  16.67  58.33  100  النس�ة المئو�ة
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  )10إلى  0(التنق�� من  : ما هي الصعو�ات التي واجهتها عند استخدام الألعاب المصغرة؟5السؤال رقم 

تسییر   الصعو�ات

التعو�ض 

الزائد في 

   التدر�ب

   برمجة

  في حصص

  ر�ب�ةتد دورة

  

  تسییر

  المتغیرات

 

 

  التكیف  التح�م

  التقني

  والتكت��ي

  التكیف

  الفسیولوجي

  تسییر

  التعب

  الراحة +

  2  1  1  0  3  1  6  )14المدر�ین (

  1  2  3  0  0  2  2  )10( اللاعبین

  3  3  4  0  3  3  8  )24المجموع (

  12.5  12.50  16.67  0  12.50  12.50  33.33  النس�ة المئو�ة  

   عند استخدام الألعاب المصغرةالصعو�ات  یوضح ):11الجدول رقم (  

  

  التي تصادف عند استخدام الألعاب المصغرة النسب المئو�ة یبین )12الش�ل رقم (

عدة صعوبات تصادف المدرب عند استخدامھ التدریب المدمج (الألعاب المصغرة) من بینھا تسییر 

)، التكیف الفیز�ولوجي، تسییر % 16.67)، التكیف التقني والتكت��ي (% 33.33التعویض الزائد (

)، لذا یجب على المدرب برمجة صح�حة ومقننة للتقلیل من % 12.50التعب، تسییر المتغیرات (

 هذه الصعو�ات.

33,33

12,5
12,5

0

16,67

12,5

12,5
دریب تسییر التعویض الزائد في الت

برمجة حصص في دورة تدریبیة

تسییر المتغیرات

التحكم

التكیف التقني والتكتیكي

التكیف الفیسیولوجي

الراحة+ تسییر التعب 
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من أجل برمجة  تقییمھاتستطیع  التي ةمصغرللألعاب ال الممیزة المتغیرات ھي ما: 6 مالسؤال رق
  )10 إلى 0 مننقیط ت( ؟تدریب أفضل

  النسبة 

  المئویة

  المتغیرات الممیزة  العلامة  المجموع
  المدربین  اللاعبین

 تسییر التعو�ض الزائد 0 0 0 0

 التمر�رات الناجحة % 1 3 4 16.67

 حمل التدر�ب 2 1 3 12.50

 المسافة المقطوعة 1 0 1 4.17

 الخسارة في الاحتكاك نجاح أو 1 0 1 4.17

 مدة اللعب / الراحة 2 1 3 12.50

 التعب الناجم 1 1 2 8.33

 شدة الجهد 2 2 4 16.67

 النظام الطاقو�  2 1 3 12.50

 عدد تمر�ر / سلسلة اللع�ة 0 0 0 0

 الراحة بین �ل سلسلة 1 0 1 4.17

 نم� التمر�ر 1 1 2 8.33

 نوع الراحة 0 0 0 0

  المجموع   14  10  24  100

      الممیزة التي تستط�ع تقی�مها من اجل برمجة تدر�ب أفضل   المتغیرات یوضح ):12الجدول رقم (
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  الممیزة التي تستط�ع تقی�مها من اجل برمجة تدر�ب أفضل  النسب المئو�ة المتغیرات یبین )13الش�ل رقم (

تخط�� برنامج دائما لتقی�مها من أجل الاحسن و  زة التي یرجع فیها المدربمن بین المتغیرات الممی

) والش�ل 12، فنلاح� من خلال الجدول (مع متطل�ات التدر�ب �أسلوب العاب مصغرةشى ایتم

�ما العلاقة بین مدة اللعب  )،% 16.67ان شدة الجهد، نس�ة التمر�رات الناجحة ( )،13الب�اني (

) دون ان نهمل متغیر التعب النجم % 12.50( ا أهم�ة �بیرة في البرمجةمله حمل التدر�ب حةاوالر 

  .والنظام الطاقو� عن التمر�ن 

  مناقشة إجا�ات المختصین: – 1-2-1

من خلال إجا�ات المختصین یتضح لنا �أن أغلب�ة المختصین �فضلون أسلوب تدر�بي مبني على 

 واستخدام اختیار في)، ولكن من جانب الصفة التي تعتبر أساس�ة % 91.67أساس ألعاب مصغرة (

وبرمجة دورة تدریبیة مقننة، قد اختلفت الآراء بنسب متقاربة نوع ما  التدریبصغرة في الم الألعاب
  .وخاصة الجانب التكتیكي والجانب الفني وبنسب أقل الجانب البدني والنظام الطاقوي

متعلقة بعدة جوانب في آن واحد، الجانب التقني، التكتیكي  ان مختلف العوامل لتطویر كرة القدم 
ان یتعرف جیدا على التأثیرات الفیزیولوجیة خلال مباراة رسمیة حسب  والبدني، فعلى المدرب

  . (Dellal 2008) تویات حتى یبرمج الحصة التدریبیةمختلف المس

0

16,67

12,5

4,17 4,17

12,5

8,33

16,67

12,5

0

4,17

8,33

0
0
2
4
6
8

10
12
14
16
18
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 )% 29.17(5ضد 5ن اختلافا بین فیظھر في إجابة المختصی ابالنسبة لنوع الألعاب الأكثر استخدام

، وهذا یرجع أن التدر��ات التي تتطلب صراعات )% 16.67( 6ضد 6و ) % 20.83( 2ضد  2 و

، اما التدر��ات في  2ضد  2أو  1ضد  1ثنائ�ة فیتجه التدر�ب نحو عدد قلیل من اللاعبین ك 

ان المسافة  (Allen et al 1998)نوع ما تتطلب ز�ادة في عدد اللاعبین و حسب مساحات �بیرة 

، إضافة الى ذلك الألعاب  11ضد  11معادلة لنش�  5ضد  5المقطوعة للاعبین عند نشا� 

تحق� معدل ضر�ات القلب أكبر وز�ادة في عدد لمس الكرة مقارنة                              5ضد  5المصغرة 

  . 11ضد  11ب 

) یختارون عامل الأداء والتكیف وهذا % �58.33النس�ة للمعاییر الأساس�ة أن معظم المختصون (

لتطو�ر فعال�ة التمر�ز الجید في الحالة الدفاع�ة والحالة الهجوم�ة، التخلص من المراق�ة، التمر�رات 

اللاعبین ومساحة  ان عدد (Owen et al 2004)الصح�حة، والتعود على المنافسة. وحسب دراسة 

  یؤثرون م�اشرة على الحالة الفیز�ولوج�ة للاعبین. الملعب ومشار�ة حراس المرمى

ف�ما یخص الصعو�ات التي تواجه المدر�ین عند استخدام التدر�ب المبني على أساس العاب مصغرة 

  ، تسییر المتغیرات والتكیف الفیز�ولوجي.من بینها تسییر التعو�ض الزائد، التكیف التقني والتكت��ي

رة تصعب على المدرب مراق�ة نشا� اللاعبین، فإن المؤشر ان التدر��ات �أسلوب ألعاب مصغ

لمدة قصیرة متساو� مقارنة �التدر�ب عن طر�� الألعاب المصغرة  الفیز�ولوجي عند التدر�ب الفتر� 

قام بتسجیل معدل ضر�ات القلب أثناء  (Hofft et al 2002)  ل�س �الأمر الواضح، فمن هذا ال�اب

  ) Dellal 2008ح لشدة النشا� (�مق�اس صح� مختلف ألعاب مصغرة

    متغیرات الدراسةض�� -  2   

الذ�الموضوع  �عتبر ض�� المتغیرات عنصرا أساس�ا في أ� دراسة میدان�ة، وقد جاء ض�� متغیرات     

  �صدد دراسته �ما یلي:     نحن

.  : و�تمثل في الألعاب المصغرةالمتغیر المستقل-أ   

: و�تمثل في الصفات البدن�ة والمهار�ة في �رة القدم. المتغیر التا�ع- ب   
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3-المنهج المستخدم: من خلال طب�عة المش�لة سنستخدم في �حثنا هذا المنهج التجر�بي، فهو 

سیتم و  ین.تجر�بي نظرا للبرنامج المقترح، والاخت�ارات التي ستجر� على مجموعة من اللاعب

الاستمارة  وخدمة لهذه التجر�ة استخدم ال�احث ة.تحلیل نتائج الاخت�ار �الطر�قة الاحصائ�

عین، م�ان م الإستب�ان�ة، فلمسح ع�ارة عن دراسة عامة لظاهرة موجودة في جماعة معینة وفي

 وتحت ظروف طب�ع�ة11

 مع الشخص�ة المقا�لات و�ذا التدر�ب�ة، العمل�ة على المشرفة الهیئة إلى مقدمة الإستب�ان�ة والاستمارة

والمهار�ة  البدن�ة الاخت�ارات �طار�ة تقو�م و�ذا ال�حث، مش�لة تثمین لغرض المدر�ین من مختصینخبراء 

  .المقترح التدر�بي البرنامج ومحتو�  أهداف حول ومناقشتهم

 العینة، وقدهو "تلك المجموعة الأصل�ة التي تؤخذ من  الاصطلاح�ةمن الناح�ة  مجتمع الدراسة:-4

             2". وحدات أخر مدارس، فرق، تلامیذ س�ان، أوالمجموعة ع�ارة عن  تكون هذه

�ل الأش�اء التي تمتلك الخصائص العلم و�م�ن تحدیده على أنه  اسمو�طب� المجتمع الاحصائي 

ارتأینا أن ��ون مجتمع �حثنا و  اعتمدنافقد  حظة والق�اس والتحلیل الإحصائي، ولذاالسمات القابلة للملاو 

  . التي تنتمي الى القسم الجهو� الأول لرا�طة �رة القدم �اتنةاد� و حث خاص �النل�ا

جزء من الكل  المیدان�ة، وتعتبرالعینة هي مجتمع الدراسة الذ� نجمع منه الب�انات  :الدراسة عینة-5

�معنى أنه تؤخذ مجموعة من أفراد المجتمع على أن تكون ممثلة للمجتمع لتجر� علیها الدراسة فهي جزء 

أو شوارع  ،ة قد تكون أشخاصا �ما تكون أح�اء، ووحدات العیننس�ة معینة من أفراد المجتمع �لهمعین أو 

  .3بدن�ة تكون أشخاصلعلم النفس وعلوم التر��ة ال ذلك. و�النس�ةأو مدن أو غیر 

                                                           

   11ص 1983 .الجزائر .الجامع�ة المطبوعات دیوان .وتقن�اته مناهجه العلمي ال�حث :عمر ز�ان محمد1

                                                                                                        42، ص1989لط�اعة و النشر الموصل ،دار الح�مة ل ،العلميالأصول في ال�حث  أخرون:محمد أزهر السماك و 2

  .14،ص  2003،دار الف�ر العر�ي القاهرة ، ر-ب-الاحصاء الاستدلالي في علوم ت :محمد نصر الدین رضوان   3
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                        سنة مقسمین إلى 23لصنف أكابر أقل من لاعبي �رة القدم على  هفي دراستال�احث ستعمل ا وقد

  قسمین:

 .5ضد  5التدر�ب على طر�قة ألعاب مصغرة  لاعبین 10 - 

 .2ضد 2التدر�ب على طر�قة ألعاب مصغرة  لاعبین 08 - 

  .طولقةاد� الر�اضي ینشطون في الن

  الم�اني:المجال 

  الملعب الاولمبي طولقة (�س�رة)

 2017د�سمبر  23إلى غا�ة  5120نوفمبر  05برصد هذا الموضوع من  بدأنا :الزمنيالمجال 

  یلي:وانحصرت ف�ما 

 مارس 22إلى غا�ة  مارس 15بین  التجر�ة الاستطلاع�ة �انت ما    

  سبتمبر 20إلى  سبتمبر 17الاخت�ار القبلي من   

 16إلى غا�ة  2017سبتمبر  24من �ان من ج التدر�بي على العینتین تطبی� البرنام 

  2017د�سمبر

  د�سمبر 26د�سمبر إلى غا�ة  �23ان من  ال�عد�الاخت�ار. 

إن أدوات جمع الب�انات المیدان�ة مصنفة ضمن الوسائل المرت�طة ب�حوثهم  الدراسة:أدوات  – 6

، إضافة إلى أن والتحلیل والمعم� للظواهر المدروسةوهذا لأنها تساهم �قدر �بیر في الاطلاع  العلم�ة،

هذه الوسائل لا �م�ن لل�احث  الأداة، بدون خصائص المجتمع المدروس تفرض علي ال�احث اخت�ار 

  حقائ�.إلى نتائج و الوصول 

  :ومن بین هذه الأدوات 

  

 .المصادر والمراجع العر��ة والأجنب�ة  

 .مجموعة اخت�ارات 

 .مجموعة من الزملاء 
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 .استمارات لتسجیل نتائج الاخت�ارات 

 جهاز �مبیوتر صوتي 

 .شر�� متر� 

  شواخص 

  رات� 

 ،م�قاتي. صافرة 

  ملعب �رة القدم 

 .میزان طبي 

 .التجر�ة الاستطلاع�ة 

إن هدف الدراسة الاحصائ�ة هو محاولة التوصل على مؤشرات ذات  :الإحصائ�ةالمعالجة  -7

تساعد على التحلیل والتفسیر والتح�م على ند� صحة الفرض�ات والمعدلات الاحصائ�ة  دلالة،

  :�آلاتيالمستخدمة 

  حزمةSPSS 24 

 المتوس� الحسابي 

  الانحراف المع�ار�  

  معامل الارت�ا� بیرسون   

 اخت�ار الدلالة ت 

 2ن ≠1دلالة الفرق بین مستقلین �حیث (ن(  

 :للاخت�ارات العلم�ة الأسس- 8

هو طر�قة منظمة للمقارنة بین الأفراد أو داخل الفرد  الاخت�ار: خاطریر� فؤاد أبو  الاختبار:عريف ت

  الواحد في السلوك أو عینة منه في ضوء مع�ار أو مستو� أو محك. 

هو ملاحظة استجا�ات الفرد في موقف یتضمن تنبیهات منظمة تنظ�ما مقصودا  ":و�ر�" انتصار یونس

  تسجیل هذه الإجا�ات تسج�لا دق�قا.وذات صفات محددة ومقدمة للفرد �طر�قة خاصة تم�ن ال�احث من 

  هو ق�اس مقنن وطر�قة للامتحان .و�ر� "هیلر " :      
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 معینوم بنظام قمجموعة من الظروف المقننة المضبوطة تالاخت�ار النفسي هو   و�ر�" انجلس  وانجلش" :    

ل�ات بینة معینة أو في مواجهة تحد�ات تتطلب بذل أقصى طللحصول على عینة  ممثلة للسلوك وفقا لمت

  د�ات ش�ل أسئلة لفظ�ة .حجهد وغال�ا ما تأخذ هذه الظروف أو الت

  .  الفرد ووصفه �معاونة مق�اس �ميهو إجراء منظم أو مقنن لملاحظة سلوك  و�ر�" �رون�اك" :    

   الاخت�ار:مهام 

  : سمح تحدید المستو� الحالي للفرد أو لمجموعة معینة وله مهام أخر� نذ�ر منها�  

 . مهمة تدر�ب�ة: قد �ستعمل �تمر�ن في التدر�ب  

  الكمي للتطور الحاصل ساء إیجا�ا أو سل�ا والنتائج عن طر��  �التحدیدمهمة المقارنة : �سمح

 تطبی� مخط� تدر�بي �سمح �المقارنة بین أفراد المجموعة الواحدة  .

  1التدر�ب.تسمح للاعب �اكتشاف قدراته الخاصة �حیث تشجعه على  تحفیز�ة:مهمة  

   :الاخت�ارات أداءشرو� -

   الشرو�:إذا أردنا أن نعطي موضوع�ة �بیرة للاخت�ارات التي ننجزها یجب الأخذ �عین الاعت�ار �عض     

  الجید قبل  أ�ام، الاحماء 3أ� اخت�ار �عد المنافسة  أداءیجب أن ��ون الأفراد في راحة تامة أ� عدم

  دق�قة.  20الاخت�ار  أداء

  للاعبین ومعرفة ما الذ� س�قومون �ه قبل بدا�ة والتأكد من فهمه من طرف ا الاخت�ارالق�ام �شرح

 . الاخت�ار

  یجب أن تكون حاضرة قبل إنجاز الاخت�ار یجب على  الاخت�ار لأداءتوفیر �ل الوسائل اللازمة

   2الاخت�اراللاعبین معرفة هدف 

هذا  على مختلف الكتب والدراسات التي تطرقت الى �الاطلاعقمنا  �اخت�ار: للق�ام الاخت�ار ض��     

   خمسة  فوقع الاخت�ار على الصفات البدن�ة والمهارات الاساس�ة في �رة القدم،لتقی�م وتقو�م  الموضوع

                                                           

 37-35ص  ،2002الكتاب للنشر  ، القاهرة، مر�ز�2 التر��ة البدن�ة والاخت�ار فيالق�اس  فرحات:لیلى السید  -1

2 Bernard Turpin : Préparation Et Entrainement Du Footballeur, t1, amphora , 2002 ,p215.  
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خت�ارات الا لتلكذات موضوع�ة وصدق �بیر�ن حیث ان سبب اخت�ارنا  اخت�ارات بدن�ة وأر�عة مهار�ة   

  الاخت�ارهو لإعطاء نتائج دق�قة لنجاح هذا   

�عرف مقدم عبد الحف�� الاخت�ار على أنه " مد� دقة واستقرار نتائجها ف�ما  : الاخت�ارث�ات  8-1

  .1مختلفتینلو طب� على عینة من الأفراد في مناسبتین 

وتحت نفس  ید هذا الاخت�ار على نفس الأفراد،خر هو أن �عطى نفس النتائج إذا ما أعآو�معني 

لاعبین من فر�� وفاق فرفار  09تتكون من عینة بتطبی� الاخت�ارات على  الظروف. وقد قام ال�احث

  وهذا �عد مرور أسبوع من تطبی� الاخت�ارات أعید تطب�قها على نفس العینة.(طولقة) 

معامل الارت�ا� ال�س�� الذ� �عرف �الارت�ا� بیرسون  حساب� ام ال�احثعلى النتائج ق الحصول �عدو 

  :�ات عال�ة �ما هو موضح في الجدولبدرجة ثتأكد أن مجموعة الاخت�ارات تتمتع 

  .مهار�ةال یوضح ث�ات الاخت�ارات ):13الجدول رقم (

                                                           

  152ص ،1993 الجزائر، الجامع�ة،دیوان المطبوعات  ،والتر�و� الإحصاء والق�اس النفسي  :الحف��مقدم عبد 1 

  الاحصائ�ة المعالجة

  الاخت�ارات

  الانحراف  الاخت�ار

  المع�ار� 

 اعادة

  الاخت�ار

  الانحراف

  المع�ار� 

 معامل

  الث�ات

متر  25الجر� �الكرة لمسافة 

  حواجز 03بین 

11.10  0.495  11.05  0.557  0.948  

  0.706  1.269  4.89  1.581  4.33  الضر�ة الر�ن�ة

اخت�ار مهار� �رة القدم 

  الاتحاد الفرنسي لكرة القدم

377.78  62.805  402.22  56.960  0.854  

  0.753  0.795  4.72  1.074  4.06  رم�ة تماس اخت�ار
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  .بدن�ةیوضح ث�ات الاخت�ارات ال ):14الجدول رقم (

الذاتي من أجل التأكد من صدق الاخت�ار استعمل ال�احث معامل الصدق  :الاخت�ارصدق  8-2

  والذ� �قاس �حساب الجذر التر��عي لمعامل الث�ات للاخت�ار

  1معامل الثبات√الصدق الذاتي =

  .الاخت�ارات البدن�ةصدق یوضح  ):15الجدول رقم (

  

                                                           

  1 مقدم عبد الحف�� : الاحصاء والق�اس النفسى والتر�و� : مرجع ساب� ، ص 146.

 الاحصائ�ة المعالجة

  الاخت�ارات

  الانحراف  الاخت�ار

  المع�ار� 

 اعادة

  الاخت�ار

  الانحراف

  المع�ار� 

 معامل

  الث�ات

الوثب العمود� من  اخت�ار
 الث�ات  

38,333 5,831 40,444 5,547 0,945 

 0.771 5870, 11,306 4860, 11,280 للرشاقة T اخت�ار

 0.941 0,183 2,073 1640, 2.133 م10اخت�ار السرعة 

 0.863 0,237 4,596 2370, 4,663 م   30اخت�ار السرعة 

 IRT1 1000,000 362,215 1044,444 335,526 0.941 اخت�ار یو�و

 الاحصائ�ة المعالجة

  الاخت�ارات

 الق�مة المحسو�ة لمعامل الارت�ا�  ق�مة العینة

  

  صدق الذاتيمعامل ال

 0,972 0,945 09 الوثب العمود� من الث�ات   اخت�ار

 0,878 0.771 09 للرشاقة T اخت�ار

 0,970 0.941 09 م10اخت�ار السرعة 

 0,929 0.863 09 م   30اخت�ار السرعة 

 IRT1 09 0.941 اخت�ار یو�و
0,970 
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 .مهار�ةالاخت�ارات ال صدقیوضح  ):16الجدول رقم (

أفراد الاتساق بین  ��ونها: درجة�عرفه "�ارورمك جي" الموضوع�ة : الاخت�ارموضوع�ة  8-3

  .1بر عنه �معامل الارت�ا�و�ع العینة،مختلفین لنفس 

یل تفاصومن هنا استخدم ال�احث مجموعة من الاخت�ارات السهلة والواضحة ومع شرحها وذ�ر 

مة مع الطرق اللاز ال�احث الوسائل و ، ومعرفة ق�اس وتبو�ب النتائج واستخدم �ل اخت�ار ومتطل�ات

�ة عال�ة.. و�ناءا على هذا فإن الاخت�ارات المتخذة تتمثل �موضوعمراعاة التوقیت وحالة الجو  

 9-طرق  ال�حث:

ة هي عمل�ة جمع وسرد وتحلیل المعط�ات التي لها صل :مستخدمةطر�قة جمع المادة ال 1- 9

حاضرات المصادر والمراجع العلم�ة وأراء ومم�اشرة �موضوع ال�حث وهذا �الاعتماد على �عض 

  الأساتذة المختصین.

اض�ة خاصة من أهم الطرق استخداما في مجال التر��ة البدن�ة والر� الاخت�ارات: تعتبرطر�قة  9-2 

في ال�حوث التجر�ب�ة، �ونها أساس التقی�م الموضوعي للتواصل إلى نتائج دق�قة وموضوع�ة2. 
                                                           

  1 محمد ص�حي حسنین : طرق و�ناء وتبین الاخت�ارات ، دار الف�ر العر�ي ، القاهرة ، 1987، ص 85.

  2 معین أمین السید: المعین في الإحصاء، دار العلوم للنشر والتوز�ع، الق�ة، الجزائر ،1998 ص 34.

 الاحصائ�ة المعالجة

  الاخت�ارات

 الق�مة المحسو�ة لمعامل الارت�ا�  ق�مة العینة

  

  صدق الذاتيمعامل ال

 03متر بین  25الجر� �الكرة لمسافة 

  حواجز

09 0.948  0.974  

  0.840  0.706 09  الضر�ة الر�ن�ة

اخت�ار مهار� �رة القدم الاتحاد الفرنسي لكرة 

  القدم

09 0.854  0.924  

  0.868  0.753 09  رم�ة تماس اخت�ار
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لأولمبي اتم تطبی� الاخت�ارات على عینة ال�حث في الملعب  الاخت�ارات:طر�قة اجراء  3- 9

�ل  عد�ة علىوال�مع اشراف ال�احث بنفسه على انجاز الاخت�ارات القبل�ة �س�رة ولا�ة  طولقة

مستخدمة ، �ما أن وسائل الق�اس الالزملاء في ظروف جیدة وجو ملائمالعینتین �مساعدة �عض 

الاستطلاع�ة  جر�ةوال�عد�ة للتعلى ممر مراحل تنفیذ الاخت�ارات القبل�ة  لم �طرأ علیها أ� تبدیل

 والأساس�ة.

  :اتمواصفات الاخت�ار  4- 9

  ل القامة.و ط : لق�اسالقامةاخت�ار -

  متر مجهز �مسطرة متحر�ة عل�ه. 2خشبي مدرج �السنت�مترات على طول  قائم العتاد:

 رأسه،�قف المختبر مع استقامة جذعه والنظر إلى الأمام ثم تثبیت اللوحة المتحر�ة فوق  الاخت�ار:أداء 

  لتسجیل طول القامة.

  :الوزن اخت�ار -

  لق�اس وزن الجسم. الغرض:

  ي.بمیزان ط العتاد:

  . �الكیلوغرامو�عد ث�ات المؤشر �سجل له الوزن  المیزان،�قف المختبر فوق اداء الاخت�ار: 

  الالتزام �الث�ات دون الحر�ة. الثقیلة،: یجب نزع �ل الملا�س الاخت�ارتعل�مات 

  

  

  

  

  



 ةالمنهجية للدراس  الإجراءات     الفصل السادس                                                             

147 

 

  وتحلیل نتائج الق�اسات القبل�ة لعینتي ال�حث:عرض  

  اخت�ار تجانس المتوسطات  اخت�ار لفین    

F 

 

 ف�شر

الدلالة 

  المعنو�ة

T 

 ستودنت

 

درجة 

  معنو�ة

المعنو�ة 

  الدلالة

  

فرق 

  المتوس�

 فرق انحراف

 المع�ار� 

 مجال الثقة للفرق 

95 %  

 اعلى أسفل

فرض�ة   السن

تساو� 

  ت�اینات

2,22 
  

0,16 
  

-0,424 16,00 0,677 -0,300 0,708 -1,800 1,200 

فرض�ة عدم 

تساو� 

  ت�اینات

-0,412 13,05 0,687 -0,300 0,728 -1,873 1,273 

  
  

  القامة

ت فرض�ة 

  ت�اینات

1,65 
  

0,22 
  

0,060 16,00 0,953 0,175 2,908 -5,990 6,340 

فرض�ة عدم 

  ت�ایناتت. 

0,062 15,91 0,951 0,175 2,805 -5,775 6,125 

  الوزن 

  
ت فرض�ة 

  ت�اینات

0,01 0,91 0,013 16,00 0,989 0,025 1,869 -3,936 3,986 

فرض�ة عدم 

  ت�ایناتت. 

0,014 15,85 0,989 0,025 1,838 -3,874 3,924 

  الذي یبین التجانس بین العینتین )17( الجدول

) یتضح أنه لا یوجد فروق معنو�ة في جم�ع المتغیرات الأساس�ة بین المجموعتین 17من خلال الجول (

 – 0.953 –القامة  – 0.677- قبل تطبی� البرنامج المقترح، حیث بلغت ق�مة الدلالة المعنو�ة (السن 

، مما یؤ�د على تكافؤ 16عند درجة الحر�ة  % 5) وهي أكبر ��ثیر من ق�مة -  0.989 –الوزن 

 المجموعتین قبل اجراء التجر�ة
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  الاخت�ارات المهار�ة. 1- 4- 9

 الجر� �الكرة. الأول اخت�ار :  

  .المنافسق�اس القدرة على التح�م في الكرة أثناء التقدم في الملعب والمراوغة مع  :الغرض

  .قانون�ة�رة قدم  م�قات�ه، حواجز،ثلاث  :العتاد

  �حسب له أقل زمن �سجله. متتال�ة،�عطي اللاعب ثلاث محاولات : وصف الأداء

 .الثلاثةفي �ل محاولة من المحاولات  -

 على �مین و�سار الحاجز.�م�ن المرور  -

 .المحاولةإذا خرجت الكرة من اللاعب أثناء الاخت�ار من الخ� الأمامي لا تحسب  -

  المتوقعة:الأخطاء 

 الحاجز.ضرب الكرة في  -

 بدون الجر� بها أو التح�م فیها. �القدم،�مرر الكرة حول الحاجز عن طر�� نقلها  -

 .1ب المحاولةسإذا خرجت الكرة من اللاعب أثناء الاخت�ار من الخ� الأمامي لا تح -

  ) : یوضح اخت�ار الجر� �الكرة .14الش�ل رقم ( - 

                                                           

) لتر��ة البدن�ة والر�اض�ة ( ند ن�تاب منهجي لطل�ة وأساتذة ا ،القدم�رة  :الح�عبد  الدل�مي،ف�صل رشید ع�اس 1 

  06، ص   1997
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 التماس: رم�ة لاخت�ار الثانيا. 

  .و�ش�ل قانوني الدقة والدقة على وضع الكرة في المنطقة المحددة للاعبهو ق�اس  :الغرض

  .جموعة من الحلقاتم قانون�ة،خمس �رات قدم  :الأدوات

  :رم�ة التماس وفقا للشرو� التال�ةیجب أن تتم : وصف الأداء

القدمین على الأرض على الأرض أثناء رمي  إحد�أن تكون القدمین خلف خ� التماس وأن تصل  -

 الكرة.

 .الرأسترمي الكرة �الیدین معا وتتر�ها وهي فوق  -

 .اللاعبیتم رمي الكرة واللاعب مواجه  -

  :النقا�حساب 

 یتم منح اللاعب نصف نقطة عندما تلمس الكرة الحلقة الأولي عند سقوطها م�اشرة. -

 .م�اشرةتمنح اللاعب نقطة واحدة عندما تلمس المر�ع الثاني عند سقوطها  -

 عند سقوطها م�اشرة عل�ه  الحلقة الثالث�منح اللاعب نقطتان عندما تلمس الكرة  -

 .نقطة الثالثة وأقصيو�م�ن یؤدیها جم�عها على الحلقة  متتال�ة،�عطي اللاعب خمس محاولات  -

 للاخت�ار عشر نقا�.

  

  ضح اختبار رمية التماس .) : يو15الشكل رقم (
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  الضر�ة الر�ن�ة: الثالثالاخت�ار. 

  :الغرض

ستة المناسب حیث یرسم مر�ع أمام الهدف مر�ع طول ضلعه ق�اس الدقة في وضع الكرة في الم�ان  

  متر). 06(

   :الأداءوصف 

 .أمتار 06رسم مر�ع امام المرمي طول ضلعه  -

 .الر�ن�ةتحدید زاو�ة  -

 .محاولات�عطي اللاعب خمس  -

 �فترض ان تسق� الكرة داخل المر�ع. -

 

   :النقا�حساب 

  على النحو التالي: الخمس،تحسب أفضل محاولتین من المحاولات 

 ) نقا�.�05منح اللاعب خمس ( م�اشرة،إذا سقطت الكرة في المر�ع  - 

 .نقطتانإذا لمست الكرة أ� جزء من أجزاء المر�ع وهي تتدحرج �منح اللاعب  - 

 ) نقا�.10المستو� النهائي للاخت�ار هو عشر ( - 

  :التال�ةلا �منح اللاعب أ�ة نقطة في الحالات  - 

 .الأداءهذا حدث خطأ قانوني أثناء  - 

 المر�ع. تلمس الكرةإذا لم  - 
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  الركنية.يوضح الضربة ): 16الشكل رقم (

  القدم لكرة الفرنسي الاتحادالقدم  �رة اخت�ار مهار� في :الرا�عالاخت�ار  

  Dehédin Michelineطرف تم انجاز ال�طاقة الفن�ة من * 

 جزئیین في ملعب نصف على و�تحق�

 )العقو�ات( والتسدید المراوغة مع الساعة ضد مسلك •

 الجزاء رم�ة نقطة من المرمى نحو ر�لات عشرة: الدقة اخت�ار •

 و�دورون  ،وتدال تجنب الكرة التنقل �ق�ادةالمختبر�ن أثناء  على خلالها یجب من المسافة هو المسلك- أ

  المسلك نها�ة في المرمى على التسدید قبل الأبواب، خلال من و�مرون  الأعمدة، حول
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  ) FFFمسلك الاختبار المهاري (يوضح ): 17الشكل رقم (

X تمثل نقطة الانطلاق  

A (تشغیل الم�قاتي) تمثل نقطة الانطلاق الحق�ق�ة 

B الوتد: الدوران حوله  

C برمیل: الدوران حوله  

D  و Fالأبواب: المرور بین الوتدین  

G 3 على اعتمادا ال�سار أو ال�مین �الرجل على المختبر أن �مر بینهما م 1.50 ب مت�اعدة أوتاد 

  التي �سدد بها القدم

M رات ثابتة�  
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P  نقطة رم�ة الجزاء  

 ).A النقطة( 16.50m خ� على ثابتة �رة البدا�ة في المتنافسون  یجد سوف

 خ� الكرة تعبر عندما فق� هاإ�قاف یتم. توقیت ساعة تشغیل یتم الكرة، اللاعب لمس لحظة في

  ).رسم انظر( العمودیین خارج أو داخل سواء المرمى،

 ).توقیت ساعة تشغیل( A في الكرة �أخذ ،X في الس�اق منافس �ل یبدأ• 

 ال�سار، على B الوتد حول یدور •

 ال�مین، على C برمیل حول یدور •

 ،D ال�اب �مر •

 الخش�ة من م 10 المرسوم على �عد EE خ� إلى الوصول قبل على خش�ة الكرة قذف •

 ،F ال�اب عبر �مر •

 ال�سار، من C برمیل حول یدور •

 ،G أوتاد ثلاث المراوغة طر�� عن �مر •

 .16.50m خ� إلى الوصول قبل التسدید على المرمى أخیرا •

 

  ) FFFسلك الاختبار المهاري (لم قياسات أبواب المرور و الخشبة يوضح): 18كل رقم (الش
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    Sanctionجزاء:

 ثوان C  5 و B الحواجز حول عدم الدوران - 

 ثوان 7 تحر�ك الحاجز أثناء التمر�ن - 

 ثان�ة 2 دوران من خاطئ اتجاه - 

 ثان�ة 2التسدید الأخیر  قبل 16.50m خ� تجاوز ،EE خ� تجاوز - 

 ثان�ة 2 اخفاق في لمس الخش�ة - 

 ثان�ة 1 تسدیدة تلمس العمود�ان للمرمى أو تلمس العارضة الأفق�ة - 

  ثوان 3 الإطار خارج تسدیدة - 

  الأحسن وتحتسب محاولتان لاعب لكل تمنح

 الحصول تم التي النقاط مجموع ھي القدم كرة لاختبار النھائیة النتیجة العلامة النھائیة:
  )المرمى على تسدیدات 10التمرین الأول (المسلك) والتمرین الثاني ( في علیھا

  .القدم لكرة الفرنسي الاتحاد قواعد واحترام تطبی�: التقن�ة

 الدقة: المرمى على تسدید- ب

 الضرور�  من ناجحة الر�لة تكون  ولكي P الجزاء نقطة من ر�لات بتنفیذ المختبر �قوم :الآداء طر�قة

. الأرض أن تلمس دون  المرمى خ� تعبر وأن R' أو L، L '، R النوافذ أحد من الكرة تدخل أن

  .على النوافذ ناجحة ر�لات 3 أكثر في إلا تحسب أن �م�ن لا ذلك، على اضافة
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ثم نجمع ناجحة ر�لة لكل نقطة 20: الترق�م

  

  ) FFFقياسات النوافذ للاختبار المهاري ( يوضح): 19الشكل رقم (

 للمسلك التقی�م جدول من خلاصة :الترق�م

  المرمى على الناجحة تسدیدة لكل نقطة 20 أضف

  

  (FFF)1لمهاريا طر�قة تقی�م الاخت�ار یوضح ):81الجدول رقم (

 

  الاخت�ارات البدن�ة 4-2- 9

  ثب العمود� من الث�ات الو  :الأولالاختبارtest de détente verticale: 

                                                           

1 http://decathlondom.franceolympique.com janvier 2016 

  التوقیت  النقا�

500 33"3 

400 37"6 

300 42"5 

200 48"0 

100 53"9 

10 59"7 

  التوقیت  النقا�

1100 - 

1000 - 

900 21"0 

800 23"3 

700 26"1 

600 29"4 
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 الانفجار�ة لعضلات الرجلین  القوةالاخت�ار: ق�اس  من الهدف

 مدرجة لوحةق�اس و  شر�� ،ط�اشیر خدمة:المست الأدوات

بواسطة  إلیها �صل التي النقطة شیرلتأ هذراع �مد و�قوم ختبرالم بجانب لوحة عتوض :الأداء فوص

 نقطة ء الإشارة یتخذ المختبر وضع القفز ثم القفز للوصول الى أعلىإعطا وعند قطعة ط�اشیر،

 مم�نة

ل الرقم وتعطى للاعب محاولتان وتحتسب و�سجى والثان�ة الأول الإشارة بي افةالمس التسجیل: تقاس

  1الأفضل

 

  

  الوثب العمود� من الث�ات اخت�ار یوضح )20الش�ل رقم (

 
 
 
 

                                                           

الجزء الأول، جامعة  والر�اض�ةموسوعة الق�اسات و الاخت�ارات في التر��ة البدن�ة  ر�سان مجید خر��� :   1 

 38ص  1988ال�صرة 
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  اختبار الثاني:الاختبار T للرشاقة (Test T d’Agilité)        

 اتجاهات في الجسم حر�ة تغییر على والقدرة والرشاقة السرعة ق�اس :الاخت�ار من الغرض

 .الجسم وضع�ة في التح�م و�سرعة مختلفة

 .تسجیل استمارة ،أقماع ،مناس�ة أرض�ة ،م�قاتي :المستعملة الوسائل

 أن یجب الانطلاق إشارة و�عد ،الرسم في مبین هو �ما A القمع عند اللاعب �قف :الاخت�ار وصف

 �سرعة الاخت�ار یؤد�

 A B D C B A الرسم في موضح هو �ما الأداء وحر�ة المسار و��ون  زمن و�أقل

 .الانطلاق لنقطة ظهره یدیر والمختبر جانب�ا B C D بین الجر�  ��ون  :ملاحظة

 .1القمع قاعدة ملامسة یجب-

  

  .للرشاقة T اخت�ار مسار ) یبین21( رقم الش�ل

 : النتائج وتسجیل حساب *

  . المرف� الجدول من والمقارنة القراءة تكون  ثم ومن علیها المتحصل النتائج بتسجیل ن�ون 

                                                           

   .81، ص 2011، ال�حر�ن، 8. � اخت�ارات الل�اقة البدن�ةللجنة الأولمب�ة ال�حر�ن�ة، ا 1
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 التصنیف ذ�ور إناث

 ممتاز 9.5اقل من  10.5اقل من 

 جید 10.5 – 9.5 11.5  -  10.5

 متوس� 11.5  -  10.5 12.5  -  11.5

  ضعیف فأكثر11.5   فأكثر12.5   

                                T الرشاقة لاخت�ار تنق�� سلمیوضح  )19( رقم الجدول

  سرعة متر 10 :لثالثاالاختبار (Le sprint de 10m) 

لتقی�م سرعة الانطلاق. وقد أجر� هذا  أمتار 10اقترحنا على المختبر�ن جر� �أقصى سرعة لمسافة 

 .الملعب طولأمتار بواسطة أقماع في اتجاه  10الاخت�ار على ملعب لكرة القدم. لقد حددت مسافة 

القدرة لقد استعمله حین اقتراح لقلب هرم من  ) Commettiوقد تم اعداد هذا الاخت�ار من طرف (

 على التحمل الى القوة الانفجار�ة

 لمسافات للسرعة التكرارات �عض تلیها دق�قة، 15 لمدة �امل تسخین إجراء �عد :الاخت�ار وصف

  قصیرة

 المختبر ینطل� الإشارة وعند إعطاء الحر الوقوف وضع�ة من الانطلاق خ� في المختبر �قف �عدها

  أمتار 10 لمسافة سرعة �أقصى النها�ة لخ�

 .سلب�ةدق�قتین لراحة  فترة وأخر�  محاولة �ل بین تفصل للسرعة ولات محا ثلاث المختبر یؤد� -    

  1محاولة أحسن تسجل -     

  سرعة متر 30 الرابع:الاختبار ( Le sprint de 30m)   

                                                           

1 M. Gorgui Mathurin DIONOU UNIVERSITE CHEIKH ANTA DIOP DE DAKAR (UCAD)- Effets de l’âge relatif sur les 
caractères anthropométriques et les qualités physiques des jeunes footballeurs : cas des jeunes 
pensionnaires de « DIAMBARS » page 56 
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  .للمختبر�ن السرعة تحدید :الاخت�ار من الغرض

 اتجاه في بواسطة أقماع رمت 30 مسافة حددت لقد .القدم لكرة ملعب على الاخت�ارهذا  أجر�  وقد

  .الملعب طول

 لكشف عنمن اجل ا 1980عام  MAXIMIENKO)طرف (  من الاخت�ار هذا اعداد تم وقد

 والقوة عندالسرعة  وصفاتالمواهب لس�اقات السرعة. لقد استعمله خلال تقی�م السرعة القصو� 

 السرعة عدائین

 :الاخت�ار وصف

  قصیرة لمسافات للسرعة التكرارات �عض تلیها ،دق�قة 15 لمدة �امل تسخین ءجراإ �عد

 المختبر ینطل� الإشارة إعطاء وعند الحر الوقوف وضع�ة من الانطلاق خ� في المختبر �قف �عدها

 متر.   30 لمسافة سرعة �أقصى النها�ة لخ�

  محاولتین رالمختب یؤد� - 

 .1محاولة أفضل تسجل  - 

 المستوى الأولیویو  اختبار :الخامس الاختبار (yo-yo recovery Test Level 1) 

 جانبالقدرة الهوائ�ة المحددة لكل ر�اضة. یتطلب هذا الاخت�ار التزامًا تامًا من  یو�و�حدد اخت�ار 

یتم تقد�م  قد الاخت�ارات،الحد الأقصى لمعدل ضر�ات القلب. استنادًا إلى نتائج هذه  لتحدید اللاعب

توص�ات للتدر�ب المستهدف. و�م�ن إجراء ذلك في وقت واحد مع لاعبین متعددین في نفس الوقت 

  لاعب). 20-  8(حوالي 

                                                           

1  M. Gorgui Mathurin DIONOU UNIVERSITE CHEIKH ANTA DIOP DE DAKAR (UCAD)- Effets de 
l’âge relatif sur les caractères anthropométriques et les qualités physiques des jeunes 
footballeurs : cas des jeunes pensionnaires de  « DIAMBARS » 2010/2011 page 56 
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خ� الدوران بإحد� القدمین  سلم ):32الش�ل رقم (           یو�واخت�ار  م): تصم�22الش�ل رقم (   

  

 جافة ااصطناع� أرض�ة معشوش�ةمسار مسطح على -  

 )yo-yo recovery Test Level 1( الأولالمستو�  یو�و مع بروتو�ول اخت�ار المضغو�القرص  -

 (مع طاقة �اف�ة)  المضغو�القرص  جهاز تشغیل -

 شر�� متر�  -

 اقماع -

 قائمة الأسماء -

 )cardio-fréquencemètre( لق�اس معدل ضر�ات القلب جهاز -

  :تحضیر الاخت�ار

 حسب عدد اللاعبین مساعدین 4الى  2من  -

   )23في الش�ل رقم ( �ما هو موضح قماعالأضع  -

Ligne de départ

zone de 

récupération Ligne du demi-tour

5  m  m20
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خ� على الأرض (خ� ثابت أو ارسم  قماعالأ�الإضافة إلى  الدوران،�النس�ة للخ� المستخدم في  -

 شر�� لاص�)

 وحالة الغلاف الجو�  الحرارة،الاخت�ار: درجة  دون العوامل الخارج�ة یوم -

  القرص المضغو�و الجهاز اخت�ار الصوت  -

  .طر�قة الأداء في للاعبینشرح تطب�قي   -

 :خت�ارالا وصف أداء

 دقائ�  10الى5 بدا�ة خف�فة من -

راقب أر�عة ی ساعد�ل م. · تشغیل القرص المضغو�على خ� البدا�ة. سیبدأ  �قفون  اللاعبون  -

 الدوران. �قف على خ�  أقصى؛�حد  مختبر�ن

�سمح  .یجد اللاعبون إ�قاعهم حتى، نقوم بتصح�ح الأخطاء دون منح انذاراتفي البدا�ة،  -

 .نها�ة الاخت�ار اقتراب من �التشج�ع خاصة عند

- 1( المقطوعةالم�و�ات و ) 23-5 جر� مستو� ال(بتسجیل  مساعد�قوم �ل  الاخت�ار، توقفعند  - 

 لاعب�ه. ل )8

 توقف:المعاییر 

 خت�ارالا ��ون بدرا�ة �أن أنعب اللا علىاللاعب الاخت�ار بنفسه ( ینهيالمع�ار الشخصي:  -

 ).طرفهمن یبذله لأقصى جهد  یتطلب

 إذا:انذار هناك  الثاني،الإنذار  إذا تلقى: نهائ�ا من طرف المساعدا�قاف المختبر  -

  قدم واحدة.�؛ ب�ساطة لمس هذا الخ� الرجوع لم یلمس خ�-1

  . الثان�ة�عد الإشارة الصوت�ة  رجوعخ� ال لمس-2    

  خ� البدا�ة �عد الإشارة الصوت�ة الثالثة. لمس-3    
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الإشارة  لا ینطل� �سرعة �بیرة عند سماع(البدا�ة. یجب أن �ظل اللاعب في �ل مرة على خ�  -

   1الصوت�ة الأولى

  جدول التقی�م:

 

 یو�و لاخت�ار تنق�� سلمیوضح  )20( رقم الجدول

  .المصغرة)الألعاب اللعب ( البر�مج التدريبي المقترح �ستخدام الأسلوب  - 10

 البرنامج:أهداف  1- 10

  البرنامج:محتو�ات   -أ

وتشتمل محتو�ات البرنامج على العمل البدني، المهار� والخططي الذ� یتخلله دورتین صغیرتین 

�ل اللاعبین شار�وا في التدر��ات مقسمین الى مجموعتین، �حیث  للاسترجاع،عادیتین ودورة صغیرة 

داخل مساحات  2ضد  2و 5ضد  5أن ال�احث وضع برنامج تدر�بي �أسلوب الألعاب المصغرة 

محددة حسب طب�عة التمر�ن فوق أرض�ة میدان معشوش�ة اصطناع�ا (الجیل الرا�ع)، ومن أجل نجاح 

من طاقمه الفني ولاعبین ذو� خبرة في �رة القدم، �ما خصص هذا ال�حث استنجد ال�احث �مساعدین 

 ال�احث عدد هائل من الكرات المحاطة �مساحة اللعب.

  

  

                                                           

Ast & Fischer AG  -Association Suisse de Football -d’utilisation des testsManuel -Christophe Moulin et al 1

Impression- septembre 2016  
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  خصائص الألعاب المصغرة المبرمجة: 1- 10-1

صنف 

  اللع�ة

مساحة 

  الملعب

عدد   مدة التمر�ن

  التمر�نات

الراحة بین �ل 

  تمر�ن

  حسب

 Clemente 2014  د 3  3  د 5  19 × 19   2ضد  2

 Dellal 2008  ثا 30د و 2  6  ث 30د و2  15 × 20  2ضد  2

 Dellal 2011  د 3  4  د 2  15 × 20  2ضد  2 

  20 × 28  5ضد  5

42 × 30  

35 × 25  

 Rampinnini 2007  د 3  3  د 4

 Le Gall 2002    1  ثا 30د و 24  20 × 20  5ضد  5

  B.Barthelemy 2011  د 3  6  د 3  20 ×20  5ضد  5

  خصائص الألعاب المصغرة المبرمجة )21( رقم الجدول

 المقترح:الوسائل المستخدمة في البرنامج التدر�بي  10-2

  �رات القدم  ،أوتاد حواجز، م�قاتي، صفارة، الأقماع،: الوسائل

  ملعب �رة القدم معشوشب اصطناعي الملعب:

  جهاز ق�اس ن�ضات القلب الأجهزة:

  

    

 

                             

           



  

  

  الفصل الثاني

  عرض وتحلیل النتائج
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  عرض وتحلیل النتائج: -1

  عرض وتحلیل نتائج الاخت�ارات المهار�ة: -1-1

  الجر� �الكرة الأول:الاخت�ار  وتحلیل نتائجعرض 

 رةاختبار الجري بالك في البحث والبعدي لعینةالاختبار القبلي  نتائج مقارنة یبین الذي )23( الجدول

 الجر�  اراخت� في ال�حث لعینتي وال�عد� الاخت�ار القبلي نتائج یبین الذ�) 23( رقم الجدول خلال من

  :أن تبین �الكرة

حققت في الاخت�ار القبلي متوسطا ) 2ضد  2(صنف الأولى �أسلوب تدر�ب ألعاب مصغرة  المجموعة

في حین أن الاخت�ار ال�عد� بلغ ف�ه المتوس� الحسابي  0.37وانحرافا مع�ار�ا �قدر 10.26حساب�ا قدره 

 المجموعة الثان�ةأما  ، 07ودرجة الحر�ة  0.05و� الدلالة عند مست 0.26 مع�ار� و انحراف  9.88

صلت في الاخت�ار القبلي على متوس� حسابي قدر فقد ح)  5ضد  �5أسلوب تدر�ب ألعاب مصغرة صنف(

وانحراف 10.16، وفي الاخت�ار ال�عد� بلغ المتوس� الحسابي   0.25وانحراف مع�ار� �قدر ب  10.36ب 

 09ودرجة الحر�ة  0.05عند مستو� الدلالة  0.20مع�ار� 

  �الكرة المنعرج الجر�  لاخت�ارا یبین )24( الجدول

 ق�مة أن نجد )42(رقم �ما یبین في الجدول  �الكرة المنعرج الجر�  لاخت�ار المعنو�  المستو�  إلى �النظرو 

 مفادها والتي  Hoنقبل لا فإننا  0.05ق�مة من اصغر وهي 0.003 تساو�  المجموعة الأولى الدلالة عند

  الاحصائ�ة م.

  عینة ال�حث

أسلوب التدر�ب 

 المستخدم للألعاب

  المصغرة  

 حجم

  العینة

  الاخت�ار ال�عد�  الاخت�ار القبلي

  أعلى  أدنى  2ع±  2س¯  أعلى  أدنى  1ع±  1س¯

  10.18  9.40  0.26  9.88  10.85  9.66  0.37 10.26  8  2ضد  2تدر�ب  1المجموعة 

  10.53  9.94  0.20  10.16  10.80  10.05  0.25  10.36  10  5ضد  5تدر�ب  2المجموعة 

  T  اخت�ار العینة  

  

 درجة

  الحر�ة

  الدلالة

 المتوس�

  الحسابي

 الانحراف

 المع�ار� 

 خطا

 مع�ار� 

  متوس�

 مجال الثقة للفرق 

95 % 

 اعلى أسفل

  

الجر� 

  �الكرة

�عد�-يقبل  2ضد  2  

  

0.379  0.246  0.083  0.173  0.585  4.343  7  0.003  

�عد�-قبلي  5ضد  5  

  

0.199  0.258  0.082 0.014  0.384 2.435  9  0.038  
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 للفرق  لثقةا مجال �ذلك یؤ�ده ما وهذا ال�عد� والاخت�ار الاخت�ار القبلي ما بین معنو�  یوجد اختلاف انه

 )0.173 / 0.585(  للمجال تنتمي لا 0 ق�مة أن نجد حیث % 95 عند

 الدلالة �مةق أن نجد المنعرج �الكرة لاخت�ار الجر�  المستو� المعنو�  �النظر إلى المجموعة الثان�ة بینما

ما معنو�  یوجد اختلاف مفادها انه والتي Ho نقبل لا فإننا 0.05 ق�مة من أصغر وهي 0.038تساو� 

 أن نجد حیث % 95 عند للفرق  الثقة مجال �ذلك یؤ�ده ما وهذا .ال�عد� والاخت�ار الاخت�ار القبلي بین

 )0.014 / 0.384 للمجال ( تنتمي لا 0 ق�مة

لمجموعة ل 0.378حیث بلغ  للمجموعتین الحسابي المتوس� بین الفرق  الذ�ر السالفة النتائج یؤ�د ومما

 .أحسن �ش�ل مختلفین �أسلو�ین التدر�بي البرنامج تطبی� إلى جعار  وهذاالثان�ة  للمجموعة 0.199و الأولى

  

 

  .�الكرة المنعرج الجر�  اخت�اریبین نتائج  )24الش�ل رقم (

 رالاخت�ا نتائج بین الظاهرة الفروق  �أن نستنتج )24( رقم الب�اني الش�ل في السا�قة النتائج یوضحه وما

 ادا لعینةأفر  لد� أفضل لتحسن �ان حیث ال�عد� الاخت�ار لصالح ال�حث عینتي مستو�  على ال�عد�

 لهذا جموعتینللم الحسابي المتوس� نتائج بین الفرق  یوضح�ما الثان�ة  �المجموعة المجموعة الأولى مقارنة

 ومساحة الملعبالتأثیر الم�اشر �النس�ة الى عدد اللاعبین  إلى راجع وهذا الاخت�ار

  

  

 

  

9,60

9,80

10,00

10,20

10,40

قبلي
بعدي

الجري بالكرة

 2ضد 2) الاختبارات البدنیة (

  5ضد  5) الاختبارات البدنیة (



  مناقشة النتائجالفصل السابع                                                                                

 

167 
 

 الضر�ة الر�ن�ة الثاني: اخت�ار نتائج وتحلیل عرض.  

 بة ركنیةراختبار ض فيلعینة البحث  والبعديالاختبار القبلي  نتائج مقارنة یبین )25( الجدول 

ضر�ة  اراخت� في ال�حث لعینتي وال�عد� الاخت�ار القبلي نتائج یبین الذ�) 25( رقم الجدول خلال من

  :أن تبین ر�ن�ة

) حققت في الاخت�ار القبلي متوسطا 2ضد  2المجموعة الأولى �أسلوب تدر�ب ألعاب مصغرة صنف ( 

في حین أن الاخت�ار ال�عد� بلغ ف�ه المتوس� الحسابي  1.69وانحرافا مع�ار�ا �قدر03.63حساب�ا قدره 

 المجموعة الثان�ةأما  ،07ودرجة الحر�ة  �0.05 الدلالة عند مستو 1.85 مع�ار� و انحراف  5.50

فقد حصلت في الاخت�ار القبلي على متوس� حسابي  )5ضد  �5أسلوب تدر�ب ألعاب مصغرة صنف (

 الحسابيالمتوس� ، وفي الاخت�ار ال�عد� بلغ 1.25وانحراف مع�ار� �قدر ب 5.30قدر ب 

  09ودرجة الحر�ة  0.05عند مستو� الدلالة 2.20وانحراف مع�ار� 7.20

  ضر�ة ر�ن�ة اخت�ار) یبین 26الجدول (

الدلالة  ق�مة أن نجد )�62ما یبین في الجدول رقم( ضر�ة ر�ن�ة لاخت�ار المعنو�  المستو�  إلى و �النظر

 وجود انه مفادها والتي  Hoنقبل فإننا  0.05ق�مة من أكبر وهي 0.069تساو�  المجموعة الأولى عند

 % 95 ندع للفرق  الثقة مجال �ذلك یؤ�ده ما وهذاال�عد�  والاخت�ار الاخت�ار القبليبین  معنو�ة فروق 

  .إحصائ�ة دلالة لها ل�ست الفروق  وهذه )3.944 - /0.194( للمجال تنتمي 0 ق�مة أن نجد حیث

  الاحصائ�ة م.

  عینة ال�حث

أسلوب التدر�ب 

 المستخدم للألعاب

  المصغرة  

 حجم

  العینة

  الاخت�ار ال�عد�  الاخت�ار القبلي

  أعلى  أدنى  2ع±  2س¯  أعلى  أدنى  1ع±  1س¯

  7.00  2.00  1.85  5.50  7.00  2.00  1.69  3.63  8  2ضد  2تدر�ب  المجموعة الأولى

  10.00  4.00  2.20  7.20  7.00  4.00  1.25  5.30  10  5ضد  5تدر�ب  المجموعة الثان�ة

 درجة  T  اخت�ار العینة  

  الحر�ة

  الدلالة

 المتوس�

  الحسابي

 الانحراف

  المع�ار� 

 خطا

 مع�ار� 

  متوس�

 مجال الثقة للفرق 

95 %  

 اعلى أسفل

  
ضربة 
  ركنیة

بعدي- قبلي  2ضد  2  
  

- 1.875 2.475  0.875  - 3.944  0.194  - 2.14  7  0.069  

بعدي- قبلي  5ضد  5  
  

- 1.900  1.449  0.458  - 2.936  - 0.863  - 4.14  9  0.002  
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 ة تساو� الدلال ق�مة أن نجد ر�ن�ة ضر�ة لاخت�ار المستو� المعنو�  �النظر إلى المجموعة الثان�ة بینما

 ما بین معنو�  اختلاف انه یوجد مفادها والتي Ho نقبل لا فإننا 0.05 ق�مة من أصغر وهي 0.002

 ق�مة أن نجد حیث % 95 عند للفرق  الثقة مجال �ذلك یؤ�ده ما وهذا .ال�عد� والاخت�ار الاخت�ار القبلي

 )0.863 -/ 2.936 -للمجال ( تنتمي لا  0

لمجموعة ل 1.875-حیث بلغ  للمجموعتین المتوس� الحسابي الفرق بین السالفة الذ�ر یؤ�دا لنتائج ومما

 ین.مختلف �أسلو�ین التدر�بي البرنامج إلى تطبی� راجع وهذا لمجموعة الثان�ةل 1.900-و  الأولى
 

 

 ضر�ة ر�ن�ة اخت�اریبین نتائج  )25( رقم الش�ل

 نتائج بین الظاهرة الفروق  �أن نستنتج )25( رقم الب�اني الش�ل في السا�قة النتائج یوضحه وما  

 لد� فضلأ التحسن �ان حیث ال�عد� الاخت�ار لصالح ال�حث عینتي مستو�  على ال�عد� الاخت�ار

 الحسابي �المتوس نتائج بین الفرق  یوضح�ما  ىالمجموعة الأول� مقارنةالمجموعة الثان�ة  ةأفراد العین

احة ومسالتأثیر الم�اشر �النس�ة الى عدد اللاعبین  إلى راجع وهذا الاخت�ار لهذا للمجموعتین

 التي تش�ه الى حد �عید للم�ار�ات 5ضد  5طب�عة اللع�ة عند التدر�ب �أسلوب  و�ذلك الملعب

  

  

  

  

  

  

0,00

2,00

4,00

6,00

8,00

قبلي
بعدي

ضربة ركنیة

 2ضد 2) الاختبارات البدنیة (

  5ضد  5) الاختبارات البدنیة (
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 رم�ة تماس :لثالثا اخت�ار نتائج وتحلیل عرض 

  

 رم�ة تماساختبار  في البحث لعینة والبعديالاختبار القبلي  نتائج مقارنة یبین الذي )27( الجدول

 تماس رم�ة اراخت� في ال�حث لعینتي وال�عد� الاخت�ار القبلي نتائج یبین الذ�) 27( رقم الجدول خلال من

  :تبین أن

) حققت في الاخت�ار القبلي متوسطا 2ضد  2المجموعة الأولى �أسلوب تدر�ب ألعاب مصغرة صنف ( 

في حین أن الاخت�ار ال�عد� بلغ ف�ه المتوس� الحسابي  1.73وانحرافا مع�ار�ا �قدر 04.13حساب�ا قدره 

�أسلوب  المجموعة الثان�ةأما  ،07ودرجة الحر�ة  �0.05 الدلالة مستو  عند1.87مع�ار� و انحراف  4.69

فقد حصلت في الاخت�ار القبلي على متوس� حسابي قدر ب  )5ضد  5تدر�ب ألعاب مصغرة صنف (

وانحراف مع�ار�  6.05الحسابي المتوس� ، وفي الاخت�ار ال�عد� بلغ 1.07وانحراف مع�ار� �قدر ب 3.60

  09الحر�ة ودرجة  0.05عند مستو� الدلالة 1.96

                                                              )  یبین مقارنة نتائج اخت�ار رم�ة تماس28( الجدول

 ق�مة الدلالة أن نجد )�82ما یبین في الجدول رقم( رم�ة تماس لاخت�ار المعنو�  المستو�  إلى و �النظر

 یوجد لا انه مفادها والتي  Hoنقبل فإننا  0.05ق�مة من ربكأ وهي 0.406تساو�  الأولى المجموعة عند

 عند رق للف الثقة مجال �ذلك یؤ�ده ما ال�عد�  وهذا والاخت�ار الاخت�ار القبلي ما بین معنو�  اختلاف

  .إحصائ�ة دلالة لها ل�س الفروق  وهذه )2.069 - /0.943للمجال  ( تنتمي 0 ق�مة أن نجد حیث  % 95

  الاحصائ�ة م.

  عینة ال�حث

أسلوب التدر�ب 

 المستخدم للألعاب

  المصغرة  

 حجم

  العینة

  الاخت�ار ال�عد�  الاخت�ار القبلي

  أعلى  أدنى  2ع±  2س¯  أعلى  أدنى  1ع±  1س¯

  7.00  1.00  1.87  4.69  7.00  2.00  1.73  4.13  8  2ضد  2تدريب  موعة الأولىا�

  10.00  3.50  1.96  6.05  6.00  2.00  1.07  3.60  10  5ضد  5تدريب  موعة الثانيةا�

 درجة  T  اختبار العینة  

  الحر�ة

  الدلالة
 المتوسط
  الحسابي

 الانحراف
  المعیاري

 خطا
 معیاري
  متوسط

 مجال الثقة للفرق
95 %  

 اعلى أسفل

  

رم�ة 

  تماس

�عد�-قبلي  2ضد  2  

  

- 0.562 1.801  0.637  - 2.069  0.943  - 0.88  7  0.406  

�عد�-قبلي  5ضد  5  

  

- 2.450  1.589  0.502  - 3.587  - 1.313  - 4.87  9  0.001  
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 0.001 او� الدلالة تس ق�مة أن نجد رم�ة تماس لاخت�ار المستو� المعنو�  �النظر إلى الثان�ة المجموعةبینما 

 ليالاخت�ار القببین  ما معنو�  اختلاف یوجد انه مفادها والتي Ho نقبل لا فإننا 0.05 ق�مة من أصغر وهي

للمجال  تنتمي لا 0 ق�مة أن حیث نجد % 95 للفرق عند مجال الثقة یؤ�ده �ذلك ما وهذا .ال�عد� والاخت�ار

)-3.587 /-1.313( 

لمجموعة ل 0.562-حیث بلغ  للمجموعتین المتوس� الحسابي بین الفرق  الذ�ر السالفة النتائج یؤ�د ومما

 فین.مختل �أسلو�ین البرنامج التدر�بي إلى تطبی� وهذا راجع لمجموعة الثان�ةل 2.450 – و الأولى
 

  

 رم�ة التماس. اخت�اریبین نتائج  )26( رقم الش�ل

 ت�ارالاخ نتائج بین الظاهرة الفروق  �أن نستنتج )26( رقم الب�اني الش�ل في السا�قة النتائج یوضحه وما

العینة  أفراد لد� أفضل التحسن �ان حیث ال�عد� الاخت�ار لصالح ال�حث عینتي مستو�  على ال�عد�

 لمجموعتینل الحسابي المتوس� نتائج بین الفرق  یوضح�ما  ىالمجموعة الأول� مقارنةالمجموعة الثان�ة 

طب�عة  و�ذلك ومساحة الملعبعدد اللاعبین  إلىالم�اشر �النس�ة  التأثیر إلى وهذا راجع لهذا الاخت�ار

  التي تش�ه الى حد �عید للم�ار�ات 5ضد  5اللع�ة عند التدر�ب �أسلوب 

  اخت�ار تقني لاتحاد الفرنسي لكرة القدم الرا�ع:الاخت�ار  وتحلیل نتائجعرض 

ي لاتحاد تقناخت�ار  في ال�حث لعینة وال�عد�الاخت�ار القبلي  نتائج مقارنة یبین )الذ� 29(  الجدول

 الفرنسي لكرة القدم

0,00

2,00

4,00

6,00

8,00

قبلي
بعدي

رمیة تماس

 2ضد 2) الاختبارات البدنیة (

  5ضد  5) الاختبارات البدنیة (

  الاحصائ�ة م.

  عینة ال�حث

أسلوب التدر�ب 

 المستخدم للألعاب

  المصغرة  

 حجم

  العینة

  الاخت�ار ال�عد�  الاخت�ار القبلي

  أعلى  أدنى  2ع±  2س¯  أعلى  أدنى  1ع±  1س¯

  680  460  68.82  597.5  580  420  54.51  530  8  2ضد  2تدر�ب  المجموعة الأولى

  700  500  60.96  604  680  480  69.61  557  10  5ضد  5تدر�ب  المجموعة الثان�ة
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تقني لاتحاد  اراخت� في ال�حث لعینتي وال�عد� القبلي نتائج الاخت�ار الذ� یبین) 29( رقم خلال الجدول من

  :أن تبین الفرنسي لكرة القدم

) حققت في الاخت�ار القبلي متوسطا 2ضد  2المجموعة الأولى �أسلوب تدر�ب ألعاب مصغرة صنف (

في حین أن الاخت�ار ال�عد� بلغ ف�ه المتوس� الحسابي  54.51وانحرافا مع�ار�ا �قدر 530حساب�ا قدره 

 المجموعة الثان�ةأما  ،07 ودرجة الحر�ة 0.05عند مستو� الدلالة  68.82مع�ار� و انحراف  597.5

) فقد حصلت في الاخت�ار القبلي على متوس� حسابي  5ضد  �5أسلوب تدر�ب ألعاب مصغرة صنف (

 604، وفي الاخت�ار ال�عد� بلغ المتوس� الحسابي  69.61وانحراف مع�ار� �قدر ب  557قدر ب 

  09ودرجة الحر�ة  0.05عند مستو� الدلالة 60.96وانحراف مع�ار� 

  تقني لاتحاد الفرنسي لكرة القدمال خت�ارالایبین نتائج  ) 30(  الجدول

 نجد )30قم(�ما یبین في الجدول ر  لاتحاد الفرنسي لكرة القدم تقني لاخت�ار المستو� المعنو�  �النظر إلىو 

 التي و  Hoنقبل لا فإننا  0.05ق�مة من أصغر وهي 0.001تساو�  الأولى المجموعة عند ق�مة الدلالة ان

 مجال الثقة �ذلك یؤ�ده ما ال�عد�  وهذا والاخت�ار الاخت�ار القبلي ما بین معنو�  اختلاف یوجد انه مفادها

 دلالة لها الفروق  وهذه )39.326 -/95.674 -للمجال  ( تنتمي لا 0 ق�مة أن نجد حیث % 95 للفرق عند

  .إحصائ�ة

الدلالة  ق�مة أن دنج الفرنسي لكرة القدم لاتحاد لاخت�ار المستو� المعنو�  إلى �النظر الثان�ةالمجموعة  بینما

ما  اختلاف معنو�  یوجد انه مفادها والتي Ho نقبل لا فإننا 0.05 ق�مة من أصغر وهي 0.027 تساو� 

 أن حیث نجد % 95 عند الثقة للفرق  �ذلك مجال یؤ�ده ما وهذا .ال�عد� والاخت�ار القبليالاخت�ار  بین

 )6.808-/ 87.191-( تنتمي للمجال لا 0 ق�مة

لمجموعة ل 67.50 –حیث بلغ  للمجموعتین الحسابي المتوس� بین الفرق  الذ�ر السالفة النتائج یؤ�د ومما

 فین.مختل �أسلو�ین البرنامج التدر�بي إلى تطبی� راجعوهذا الثان�ة  لمجموعةل 47.00 – و الأولى
  

 درجة  T  اختبار العینة  

  الحر�ة

  الدلالة
 المتوسط
  الحسابي

 الانحراف
  المعیاري

 خطا
 معیاري
  متوسط

 مجال الثقة للفرق
95 %  

 اعلى أسفل

اتحاد 
الفرنسي 
  لكرة القدم

بعدي– قبلي  2ضد  2  
  

- 67.50 33.70  11.91  - 95.674  - 39.326  - 5.67  7  0.001  

بعدي– قبلي  5ضد  5  
  

- 47.00  56.18  17.77  - 87.191  - 6.808  - 2.65  9  0.027  
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 تقني للاتحاد الفرنسي. اخت�اریبین نتائج  )27( رقم الش�ل

 نتائج بین الظاهرة الفروق  �أن جنستنت )27( رقم الب�اني الش�ل في السا�قة النتائج یوضحه وما 

 لد� فضلأ التحسن �ان حیث ال�عد� الاخت�ار لصالح ال�حث عینتي مستو�  على ال�عد� الاخت�ار

 الحسابي �المتوس نتائج بین الفرق  یوضح �ما ةالمجموعة الثان�� مقارنةالمجموعة الأولى العینة  أفراد

احة ومسالتأثیر الم�اشر �النس�ة الى عدد اللاعبین  إلى راجع وهذا الاخت�ار لهذا للمجموعتین

التي تتمیز �الصراعات الثنائ�ة الكثیرة  2ضد  2طب�عة اللع�ة عند التدر�ب �أسلوب  و�ذلك الملعب

 خلالها للمس الكرة بنس�ة �بیرة و�تسنى من

 1-2-:عرض وتحلیل نتائج الاخت�ارات البدن�ة 

  م سرعة 10اخت�ار  الأول:الاخت�ار  وتحلیل نتائجعرض  

 م 10السرعة اختبار  فيلعینة البحث  والبعديالذي یبین مقارنة نتائج الاختبار القبلي )31( الجدول 

 10السرعة ار اختب ال�حث في لعینتي وال�عد� الاخت�ار القبلي نتائج الذ� یبین) 31( الجدول رقم خلال من

  :تبین أن م

) حققت في الاخت�ار القبلي متوسطا 2ضد  2المجموعة الأولى �أسلوب تدر�ب ألعاب مصغرة صنف ( 

في حین أن الاخت�ار ال�عد� بلغ ف�ه المتوس� الحسابي  0.92وانحرافا مع�ار�ا �قدرثا 2.10حساب�ا قدره 

 المجموعة الثان�ة ، أما07ودرجة الحر�ة  0.05عند مستو� الدلالة  0.08مع�ار� و انحراف ثا 2.02

فقد حصلت في الاخت�ار القبلي على متوس� حسابي قدر  )5ضد  �5أسلوب تدر�ب ألعاب مصغرة صنف (

480,00
500,00
520,00
540,00
560,00
580,00
600,00
620,00

قبلي
بعدي

اختبار اتحاد الفرنسي 

 2ضد 2) الاختبارات البدنیة (

  5ضد  5) الاختبارات البدنیة (

  م. الاحصائ�ة

  عینة ال�حث

أسلوب التدر�ب 

 المستخدم للألعاب

  المصغرة  

 حجم

  العینة

  الاخت�ار ال�عد�  الاخت�ار القبلي

  أعلى  أدنى  2ع±  2س¯  أعلى  أدنى  1ع±  1س¯

  2.10  1.91  0.08  2.02  2.20  1.96  0.92  2.10  8  2ضد  2تدر�ب  المجموعة الأولى

  2.21  1.96  0.07  2.05  2.24  1.99  0.09  2.08  10  5ضد  5تدر�ب  المجموعة الثان�ة
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وانحراف 2.05 المتوس� الحسابي، وفي الاخت�ار ال�عد� بلغ 0.09مع�ار� �قدر ب  انحرافثا و  2.08ب 

  09ودرجة الحر�ة  0.05عند مستو� الدلالة 0.07مع�ار� 

  م 10السرعة )  یبین مقارنة نتائج اختبار  32الجدول ( 

 ق�مة الدلالة أن نجد )�32ما یبین في الجدول رقم( م 10السرعة  لاخت�ار المستو� المعنو�  �النظر إلىو 

 یوجد انه مفادها والتي  Hoفإننا لا نقبل  0.05ق�مة من أصغر وهي 0.002 تساو�  الأولى المجموعة عند

 95 عند الثقة للفرق  �ذلك مجال یؤ�ده ما والاخت�ار ال�عد� وهذا الاخت�ار القبلي ما بین معنو�  اختلاف

  .إحصائ�ة دلالة لها الفروق  وهذه )0.039 /0.111للمجال ( تنتمي لا 0 ق�مة أن حیث نجد %

   الدلالة تساو�  ق�مة أن نجد م 10السرعة  لاخت�ار المستو� المعنو�  إلى �النظر الثان�ةالمجموعة  بینما

الاخت�ار بین  معنو�ة فروق  وجود عدم مفادها والتي Ho نقبل فإننا 0.05 ق�مة ر منكبا وهي 0.064

 تنتمي 0 ق�مة أن حیث نجد % 95 عند الثقة للفرق  �ذلك مجال یؤ�ده ما وهذا.ال�عد� والاخت�ار القبلي

 )0.052/ 0.001-(للمجال 

لمجموعة ل 0.075بلغ حیث  للمجموعتین المتوس� الحسابي الفرق بین السالفة الذ�ر یؤ�د النتائج ومما

 .مختلفین �أسلو�ین التدر�بي تطبی� البرنامج إلى راجع وهذاالثان�ة لمجموعة ل 0.025و الأولى

 

 

 م. 10السرعة  اخت�اریبین نتائج  )28( رقم الش�ل

 

1,95

2,00

2,05

2,10

قبلي
بعدي

10 METRES

 2ضد 2) الاختبارات البدنیة (

  5ضد  5) الاختبارات البدنیة (

 درجة  T  اختبار العینة  

  الحر�ة

  الدلالة
 المتوسط
  الحسابي

 الانحراف
  المعیاري

 خطا
 معیاري
  متوسط

 مجال الثقة للفرق
95 %  

 اعلى أسفل
 

سرعة 
  م 10

بعدي- قبلي  2ضد  2  
  

0.075 0.043  0.015  0.039  0.111  4.961  7  0.002  

بعدي- قبلي  5ضد  5  
  

0.025  0.037  0.012  - 0.001  0.052  2.109  9  0.064  
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 �ارالاخت نتائج بین الظاهرة الفروق  �أن نستنتج)28( رقم الش�ل الب�اني السا�قة في النتائج یوضحه وما

العینة  دأفرا لد� لالتحسن أفض نحیث �ا ال�عد� الاخت�ار لصالح ال�حث عینتي مستو�  على ال�عد�

لمجموعتین ل المتوس� الحسابي نتائج بین الفرق  یوضح �ما ةالمجموعة الثان�� مقارنةالمجموعة الأولى 

و�ذلك طب�عة   الم�اشر �النس�ة الى عدد اللاعبین و مساحة الملعب التأثیر إلى راجع وهذا الاخت�ار لهذا

لها للمس ن خلاالتي تتمیز �الصراعات الثنائ�ة الكثیرة و یتسنى م 2ضد  2اللع�ة عند التدر�ب �أسلوب 

 سرعة الحر�ة المتكررة في �ثیر من الأح�ان أثناء التمر�ن ذلك إلى إضافة ،الكرة بنس�ة �بیرة

  م سرعة 30اخت�ار الثاني: الاخت�ار  وتحلیل نتائجعرض 

  

 م 30 السرعةاختبار  فيلعینة البحث  والبعديالذي یبین مقارنة نتائج الاختبار القبلي  ) 33(  الجدول

 30السرعة ار اختب في ال�حث لعینتي وال�عد� القبلي نتائج الاخت�ار الذ� یبین) 33( رقم خلال الجدول من

  :تبین أن م

) حققت في الاخت�ار القبلي متوسطا 2ضد  2المجموعة الأولى �أسلوب تدر�ب ألعاب مصغرة صنف ( 

في حین أن الاخت�ار ال�عد� بلغ ف�ه المتوس� الحسابي  0.044وانحرافا مع�ار�ا �قدرثا 4.46حساب�ا قدره 

 المجموعة الثان�ة ، أما07ودرجة الحر�ة  0.05عند مستو� الدلالة  0.040و انحراف مع�ار�  ثا 4.465

) فقد حصلت في الاخت�ار القبلي على متوس� حسابي  5ضد  �5أسلوب تدر�ب ألعاب مصغرة صنف (

 4.45الحسابي  ، وفي الاخت�ار ال�عد� بلغ المتوس� 0.10وانحراف مع�ار� �قدر ب  ثا 4.52قدر ب 

 09ودرجة الحر�ة  0.05تو� الدلالة عند مس0.07وانحراف مع�ار� 

  

  

  

  الإحصائ�ة م.

  عینة ال�حث

أسلوب التدر�ب 

المستخدم 

  المصغرة   للألعاب

 حجم

  العینة

  الاخت�ار ال�عد�  الاخت�ار القبلي

  أعلى  أدنى  2ع±  2س¯  أعلى  أدنى  1ع±  1س¯

  4.54  4.42  0.040  4.465  4.53  4.40  0.044  4.46  8  2ضد  2تدر�ب  المجموعة الأولى

  4.56  4.38  0.07  4.45  4.65  4.38  0.10  4.52  10  5ضد  5تدر�ب  المجموعة الثان�ة
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  م 30السرعة )  یبین مقارنة نتائج  اختبار 34الجدول ( 

 ق�مة الدلالة أن نجد )�43ما یبین في الجدول رقم( م 03السرعة  لاخت�ار المعنو�  المستو�  إلىو�النظر 

 0.626 تساو�  الأولى المجموعة عند

 الاخت�ار القبليبین  فروق معنو�ة وجود عدم والتي مفادها Ho نقبل فإننا 0.05 ق�مة منأكبر  وهي

للمجال  تنتمي 0ق�مة أن نجد حیث % 95 عند الثقة للفرق  �ذلك مجال یؤ�ده ما ال�عد� وهذا والاخت�ار

  .إحصائ�ة دلالة لها ل�س الفروق  وهذه )0.028 - /0.018(

تساو�  ق�مة الدلالة أن نجد م 30السرعة  لاخت�ار المستو� المعنو�  �النظر إلى المجموعة الثان�ة بینما

الاخت�ار بین  معنو�ة فروق  وجود مفادها والتي Ho نقبل لا فإننا 0.05 ق�مة من أصغر وهي 0.021

تنتمي  لا 0 ق�مة أن نجد حیث % 95 عند للفرق  الثقة مجال �ذلك یؤ�ده ما وهذا.ال�عد� والاخت�ار القبلي

)0.012 /2.805( 

لمجموعة ل 0.005-حیث بلغ  للمجموعتین المتوس� الحسابي بین الفرق  الذ�ر السالفة النتائج یؤ�د ومما

 .مختلفین �أسلو�ین التدر�بي تطبی� البرنامج إلى راجع وهذا لمجموعة الثان�ةل 0.064و الأولى

 

                         
 م. 30السرعة  اخت�اریبین نتائج  )29( رقم الش�ل

 

4,40

4,42

4,44

4,46

4,48

4,50

4,52

قبلي
بعدي

30 METRES

 2ضد 2) الاختبارات البدنیة (

  5ضد  5) الاختبارات البدنیة (

  
    

 درجة  T  اختبار العینة

  الحر�ة

  الدلالة
 المتوسط
  الحسابي

 الانحراف
  المعیاري

 خطا
 معیاري
  متوسط

 مجال الثقة للفرق
95 %  

 اعلى أسفل

 
سرعة 

  م 30

بعدي- قبلي  2ضد  2  
  

- 0.005 0.277  0.010  - 0.028  0.018  - 0.509  7  0.626  

بعدي- قبلي  5ضد  5  
  

0.064  0.072  0.023  0.012  0.116  2.805  9  0.021  
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 �ارالاخت نتائج بین الظاهرة الفروق  �أن نستنتج)29( رقم الب�اني الش�ل في السا�قة النتائج یوضحه وما

 ن نوع مانلاح� تحس حیث ال�عد� رلصالحا لاخت�ا ةالمجموعة الثان� ثال�ح ةعین مستو�  على ال�عد�

 یوضح �ما ال�عد��ن القبلي و الاخت�ار  نتائج بینعدم وجود فروق المجموعة الأولى أما العینة  أفراد لد�

لم�اشر �النس�ة ا التأثیر إلى وهذا راجع لهذا الاخت�ار الحسابي للمجموعتین نتائج المتوس� الفرق بین

التي تتمیز  5ضد  5و�ذلك طب�عة اللع�ة عند التدر�ب �أسلوب   عدد اللاعبین و مساحة الملعب إلى

الحل  عطاءإ و هذا للتخلص من المراق�ة و  المتكررة في �ثیر من الأح�ان أثناء التمر�ن الانتقالسرعة �

 للزمیل

 )YOYO Test IRT1اخت�ار یو�و (: لثالثاالاخت�ار  وتحلیل نتائجعرض  -

 یو�و اختبارفي  لعینة البحث والبعدي الاختبار القبلي مقارنة نتائج الذي یبین )35(  الجدول

تبین  یو�و اراخت� ال�حث في لعینتي وال�عد� القبلي نتائج الاخت�ار الذ� یبین) 35( الجدول رقم خلال من

  :أن

) حققت في الاخت�ار القبلي متوسطا 2ضد  2المجموعة الأولى �أسلوب تدر�ب ألعاب مصغرة صنف (

حسابي الفي حین أن الاخت�ار ال�عد� بلغ ف�ه المتوس�  219.09قدر بوانحرافا مع�ار�ا  1720حساب�ا قدره 

 المجموعة الثان�ةأما  ،07ودرجة الحر�ة  �0.05 الدلالة عند مستو  212.47 وانحراف مع�ار�  1770

فقد حصلت في الاخت�ار القبلي على متوس� حسابي قدر  )5ضد  �5أسلوب تدر�ب ألعاب مصغرة صنف (

 1896، وفي الاخت�ار ال�عد� بلغ المتوس� الحسابي 322.33وانحراف مع�ار� �قدر ب  1744ب 

 09ودرجة الحر�ة  0.05عند مستو� الدلالة  384.22 وانحراف مع�ار� 

  

 ق�مة الدلالة أن نجد )63یبین في الجدول رقم( كما 1 یویو درجة لاخت�ار المعنو�  المستو�  إلى و �النظر

 یوجد انه مفادها والتي  Hoنقبل لا فإننا  0.05ق�مة من أصغر وهي 0.002تساو�  المجموعة الأولى عند

 95 عند الثقة للفرق  �ذلك مجال یؤ�ده ما ال�عد� وهذا والاخت�ار الاخت�ار القبليبین  ما معنو�  اختلاف

  .إحصائ�ة دلالة لها الفروق  وهذه )73.646- /26.354-(للمجال  تنتمي لا 0 ق�مة أن نجد حیث %

  الاحصائ�ة م.

  عینة ال�حث

أسلوب التدر�ب 

المستخدم 

  المصغرة   للألعاب

 حجم

  العینة

  ال�عد�الاخت�ار   الاخت�ار القبلي

  أعلى  أدنى  2ع±  2س¯  أعلى  أدنى  1ع±  1س¯

  2120  1560  212.47  1770  2040  1480  219.09  1720  8  2ضد  2تدر�ب  المجموعة الأولى

  2640  1520  384.22  1896  2320  1480  322.33  1744  10  5ضد  5تدر�ب  المجموعة الثان�ة
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تساو�  ق�مة الدلالة أن نجد 1یویو درجة  لاخت�ار المستو� المعنو�  �النظر إلى المجموعة الثان�ةبینما 

بین  ما معنو�  اختلاف یوجد انه مفادها والتي Ho نقبل لا فإننا 0.05 ق�مة من أصغر وهي 0.001

 ق�مة أن حیث نجد % 95 للفرق عند مجال الثقة �ذلك یؤ�ده ما وهذا .ال�عد� والاخت�ار الاخت�ار القبلي

 إحصائ�ة دلالة لها الفروق  وهذه )84.826-/ 219.174-(للمجال تنتمي  لا 0

لمجموعة ل 50.00 –حیث بلغ  للمجموعتین المتوس� الحسابي بین الفرق  السالفة الذ�ر النتائج یؤ�د ومما

 ن.مختلفی �أسلو�ین التدر�بي البرنامج إلى تطبی� وهذا راجع لمجموعة الثان�ةل 152 – و الأولى

  یو�واختبار  نتائج  یبین  ) 36(  الجدول

 

 

 .یو�و اخت�اریبین نتائج  )30( رقم الش�ل

 ت�ارالاخ نتائج بین الظاهرة الفروق  �أن جنستنت )30( الب�اني رقم الش�ل في السا�قة النتائج یوضحه وما

 ةراد العینأف لد� دجی التحسن �ان حیث ال�عد� الاخت�ار لصالح ال�حث عینتي مستو�  على ال�عد�

 نتائج ینب الفرق  یوضح الأخیرة �ماه ذلصالح ه و�تفوق طفیف ةالمجموعة الثان�و المجموعة الأولى 

1600,00

1650,00

1700,00

1750,00

1800,00

1850,00

1900,00

قبلي
بعدي

YOYO TEST

 2ضد 2) الاختبارات البدنیة (

  5ضد  5) الاختبارات البدنیة (

 درجة  T  اختبــــــــــارالعینة  

  الحر�ة

  الدلالة

 المتوس�

  الحسابي

 الانحراف

  المع�ار� 

 خطا

 مع�ار� 

  متوس�

 مجال الثقة للفرق 

95 %  

 اعلى أسفل

یو�و 

  1درجة

�عد�-قبلي  2ضد  2  

  

- 50.00 28.284  10.000  - 73.646  - 26.354  - 5.00  7  0.002  

�عد�-قبلي  5ضد  5  

  

- 152.00  93.903  29.695  - 219.174  - 84.826  - 5.12  9  0.001  
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 المصغرة لعابالأ تدر��ات في التأثیر الم�اشر راجع وهذا الاخت�ار لهذا للمجموعتین المتوس� الحسابي

 �صفة عامة.

 )T Testالرشاقة ( الرا�ع: اخت�ار الاخت�ار وتحلیل نتائجعرض -

 الرشاقةاختبار  في لعینة البحث والبعدي الاختبار القبلي مقارنة نتائج الذي یبین)37(  الجدول

 الرشاقة اراخت� ال�حث في لعینتي وال�عد� الاخت�ار القبلي نتائج الذ� یبین) 37( الجدول رقم خلال من

  :تبین أن

) حققت في الاخت�ار القبلي متوسطا 2ضد  2المجموعة الأولى �أسلوب تدر�ب ألعاب مصغرة صنف (

  حین أن الاخت�ار ال�عد� بلغ ف�ه المتوس� الحسابي  في 0.26ب  قدر�وانحرافا مع�ار�ا  10.33حساب�ا قدره 

�أسلوب  المجموعة الثان�ةأما  ،07ودرجة الحر�ة  �0.05 الدلالة عند مستو  0.19مع�ار� انحراف و  9.94

  فقد حصلت في الاخت�ار القبلي على متوس� حسابي قدر ب  )5ضد  5تدر�ب ألعاب مصغرة صنف (

وانحراف  10.00، وفي الاخت�ار ال�عد� بلغ المتوس� الحسابي 0.13وانحراف مع�ار� �قدر ب  10.33

  09ودرجة الحر�ة  0.05عند مستو� الدلالة  0.19مع�ار� 

  الرشاقةاختبار  مقارنة نتائج ) یبین 38(  الجدول

 عند ق�مة الدلالة أن نجد )�83ما یبین في الجدول رقم( T الرشاقة �النظر إلى المستو� المعنو� لاخت�ارو  

 یوجد انه مفادها والتي  Hoنقبل لا فإننا  0.05ق�مة من أصغر وهي 0.006تساو�  الأولى المجموعة

 95 عند الثقة للفرق  مجال �ذلك یؤ�ده ما ال�عد� وهذا والاخت�ارالاخت�ار القبلي  ما بین معنو�  اختلاف

  .إحصائ�ة دلالة لها الفروق  وهذه )0.622/0.155للمجال ( تنتمي لا 0 ق�مة أن نجد حیث %

  الاحصائ�ة م.

  عینة ال�حث

أسلوب التدر�ب 

المستخدم 

  المصغرة   للألعاب

 حجم

  العینة

  الاخت�ار ال�عد�  الاخت�ار القبلي

  أعلى  أدنى  2ع±  2س¯  أعلى  أدنى  1ع±  1س¯

  10.02  9.47  0.19  9.94  10.68  9.99  0.26  10.33  8  2ضد  2تدر�ب  المجموعة الأولى

  10.21  9.56  0.19  10.00  10.57  10.09  0.13  10.33  10  5ضد  5تدر�ب  المجموعة الثان�ة

 درجة  T  العینة اختبــــــــــار  

  الحر�ة

  الدلالة
 المتوسط
  الحسابي

 الانحراف
  المعیاري

 خطا
 معیاري
  متوسط

 مجال الثقة للفرق
95 %  

 اعلى أسفل
الرشاقة 

T 
بعدي- قبلي  2ضد  2  

  
0.389  0.279  0.097  0.155  0.622  3.94  7  0.006  

بعدي- قبلي  5ضد  5  
  

0.328  0.223  0.071  0.168  0.488  4.65  9  0.001  
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 0.001تساو� ق�مة الدلالة  أن نجد T الرشاقة �النظر إلى المستو� المعنو� لاخت�ار المجموعة الثان�ة بینما

 ليالاخت�ار القب ما بین معنو�  اختلاف یوجد انه مفادها والتي Ho نقبل لا فإننا 0.05 ق�مة من أصغر وهي

للمجال  تنتمي لا 0 ق�مة أنحیث نجد  % 95 عند�ذلك مجال الثقة للفرق  یؤ�ده ما وهذا .ال�عد� والاخت�ار

 إحصائ�ة دلالة لها الفروق  وهذه )0.488/ 0.168(

لمجموعة ل 0.389 حیث بلغ للمجموعتینالمتوس� الحسابي  بین الفرق  الذ�ر السالفة النتائج یؤ�د ومما

 .مختلفین �أسلو�ینالبرنامج التدر�بي  وهذا راجع إلى تطبی� للمجموعة الثان�ة 0.328و الأولى

 

 

  .الرشاقة اخت�اریبین نتائج  )31( رقم الش�ل

 ارالاخت� نتائج بین الظاهرة الفروق  �أن نستنتج )31( رقم الب�اني الش�ل في السا�قة النتائج یوضحه وما-

لعینة المجموعة ا أفراد لد� جید التحسن �ان حیث ال�عد� الاخت�ار لصالح ال�حث عینتي مستو�  على ال�عد�

 المتوس� جنتائ بین الفرق  یوضح و بتفوق طفیف لصالح المجموعة الأولى  �ما ةوالمجموعة الثان�الأولى 

�صفة عامة  ةالمصغر  الألعاب تدر��ات في التأثیر الم�اشر راجع وهذا الاخت�ار لهذا للمجموعتین الحسابي

الفعل عدة حر�ات في زمن قصیر �سرعة رد  �ستعمل أین�صفة خاصة  2ضد  2و الألعاب �أسلوب 

        .الخلف و الحر�ات الجانب�ة الصغیرة إلى الجر� 

  

  

  

                                                                                

9,70

9,80

9,90

10,00

10,10

10,20

10,30

10,40

قبلي
بعدي

AGILITE TEST T

 2ضد 2) الاختبارات البدنیة (

  5ضد  5) الاختبارات البدنیة (



  مناقشة النتائجالفصل السابع                                                                                

 

180 
 

 اخت�ار الوثب العمود�: لخامسا الاخت�ار وتحلیل نتائجعرض  -

 .ود�الوثب العمفيلعینة البحث  والبعديالذي یبین مقارنة نتائج الاختبار القبلي ) 39(  الجدول         

الوثب ار اختب في ال�حث لعینتي وال�عد� الاخت�ار القبلي نتائج یبین الذ�) 39( رقم الجدول خلال من

  :تبین أن العمود�

) حققت في الاخت�ار القبلي متوسطا 2ضد  2المجموعة الأولى �أسلوب تدر�ب ألعاب مصغرة صنف ( 

حین أن الاخت�ار ال�عد� بلغ ف�ه المتوس� الحسابي في  2.49وانحرافا مع�ار�ا �قدرسم  43.25حساب�ا قدره 

 المجموعة الثان�ة ، أما07ودرجة الحر�ة  0.05مستو� الدلالة  عند3.18مع�ار� و انحراف سم 45.88

) فقد حصلت في الاخت�ار القبلي على متوس� حسابي  5ضد  �5أسلوب تدر�ب ألعاب مصغرة صنف (

 45.80 المتوس� الحسابي، وفي الاخت�ار ال�عد� بلغ 2.23وانحراف مع�ار� �قدر ب سم  45.10قدر ب 

 09ودرجة الحر�ة  0.05عند مستو� الدلالة  2.39وانحراف مع�ار� سم 

  .الوثب العمود�)الذي یبین مقارنة نتائج اختبار  40الجدول ( 

 ق�مة الدلالة أن نجد )�40ما یبین في الجدول رقم( الوثب العمود� لاخت�ار المعنو�  المستو�  إلى و �النظر

 یوجد انه مفادها والتي  Hoنقبل لا فإننا  0.05ق�مة من أصغر وهي 0.001تساو�  الأولىالمجموعة  عند

 95 ندع�ذلك مجال الثقة للفرق  یؤ�ده ما ال�عد�  وهذا والاخت�ار القبلي بین الاخت�ار ما معنو�  اختلاف

  .إحصائ�ة دلالة لها الفروق  وهذه )3.802 - /1.448 -للمجال  ( تنتمي لا 0 ق�مة أن نجد حیث %

 تساو�  لةالدلا ق�مة أن نجد الوثب العمود� لاخت�ارالمستو� المعنو�  إلى �النظر المجموعة الثان�ة بینما

الاخت�ار بین  معنو�ة فروق  وجود عدم مفادها والتي Ho نقبل فإننا 0.05 ق�مة من أكبر وهي 0.089

  الاحصائ�ة م.

  عینة ال�حث

 المستخدمأسلوب التدر�ب 

  المصغرة   للألعاب

 حجم

  العینة

  الاخت�ار ال�عد�  الاخت�ار القبلي

  أعلى  أدنى  2ع±  2س¯  أعلى  أدنى  1ع±  1س¯

  50  41  3.18  45.88  47  40  2.49  43.25  8  2ضد  2تدر�ب  المجموعة الأولى

  52  44  2.39  45.80  50  42  2.23  45.10  10  5ضد  5تدر�ب  المجموعة الثان�ة

 درجة  T  ر العینةاختبا  

  الحر�ة

  الدلالة
 المتوسط
  الحسابي

 الانحراف
  المعیاري

 خطا
 معیاري
  متوسط

 مجال الثقة للفرق
95 %  

 اعلى أسفل
الوثب 

  العمودي
بعدي-قبلي  2ضد  2  

  
- 2.625 1.408 0.498  - 3.802 - 1.448  - 5.27  7  0.001  

بعدي-قبلي  5ضد  5  
  

- 0.700  1.160  0.367  - 1.529  0.130  - 1.91  9  0.089  
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 تنتمي 0 ق�مة أن نجد حیث % 95 عند للفرق  الثقة مجال �ذلك یؤ�ده ما وهذا.ال�عد� والاخت�ارالقبلي 

  .إحصائ�ة دلالة لهال�س  الفروق  وهذه )0.130/ 1.529-(للمجال 

لمجموعة ل 2.625 –حیث بلغ  بین المتوس� الحسابي للمجموعتین الفرق  الذ�ر السالفة النتائج یؤ�د ومما

 ن.مختلفی �أسلو�ینالبرنامج التدر�بي  راجع إلى تطبی� الثان�ة وهذاللمجموعة  0.700 –الأولى

  

 

 العمود�.الوثب  اخت�اریبین نتائج  )32( رقم الش�ل

 ت�ارالاخ نتائج بین الظاهرة الفروق  �أن نستنتج )32( الب�اني رقم الش�ل في السا�قة النتائج یوضحه وما

العینة  أفراد لد� أفضل التحسن �ان حیث ال�عد� رلصالح الاخت�ا ال�حث عینتي مستو�  على ال�عد�

 لمجموعتینل الحسابي المتوس� نتائج بین الفرق  یوضح �ما ةالمجموعة الثان�� مقارنةالمجموعة الأولى 

و�ذلك طب�عة   التأثیر الم�اشر �النس�ة الى عدد اللاعبین و مساحة الملعب إلى راجع وهذا الاخت�ار لهذا

قة غیر و لكن النتائج المحق التي تتمیز �الصراعات الثنائ�ة الكثیرة 2ضد  2اللع�ة عند التدر�ب �أسلوب 

 سم  70لقدم التي تتطلب ارتقاء �قارب �اف�ة �النس�ة للاعب �رة ا

 

 

 

  

 

 

 

41,50
42,00
42,50
43,00

43,50

44,00

44,50

45,00

45,50

46,00

قبلي
بعدي

sargent test

 2ضد 2) الاختبارات البدنیة (

  5ضد  5) الاختبارات البدنیة (
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 عرض وتحلیل النتائج ال�عد�ة للاخت�ارات البدن�ة لعینتي ال�حث:•

 

 بدن�ةنتائج ال�عد�ة للاخت�ارات ال) یبین 41الجدول رقم (

 

 

  اخت�ار تجانس المتوسطات  ل�فین التساو� في    

F 

 

  ف�شر

الدلالة 

 المعنو�ة

T 

 ستودنت

   

درجة 

  معنو�ة

المعنو�ة 

  الدلالة

 

فرق 

  المتوس�

فرق 

انحراف 

 المع�ار� 

 مجال الثقة للفرق 

95 %  

 اعلى أسفل

 
  
  
  

  السرعة 
  م 10

فرض�ة تساو� 

  ت�اینات

 
 
 
 
0.862 
 
 

  
  
  
  

0.367 

0.833- 16 0.417 0.029-  0.035 0.106- 0.046  

فرض�ة عدم 

 تساو� ت�اینات

0.823-  14.35 0.424 0.029-  0.036 0.106-  0.047  

  
  
  
  

  السرعة 
  م 30

ت فرض�ة 

  ت�اینات
5.795  

  
  
  

  
  
  

0.029  
  

0.379  16  0.710  0.011  0.029  0.051-  0.073  

فرض�ة عدم 

  ت�ایناتت. 

0.405  14.29  0.692  0.011  0.027  0.047-  0.069  

  
  

  اختبار 
  یویو

ت فرض�ة 

  ت�اینات

2.682  

0.121  0.829-  16  0.420  126 -  152.1  448.39-  196.39  

فرض�ة عدم 

  ت�ایناتت. 

0.882-  14.48  0.392  126 -  142.9  431.43-  179.44  

 
  اختبار  
  الرشاقة

T  

ت فرض�ة 

  ت�اینات

0.011  

0.918  0.675-  16  0.509  0.06-  0.090  0.249  -  0.129  

فرض�ة عدم 

  ت�ایناتت. 

0.673-  14.90  0.512  0.06-  0.090  0.251 -  0.131  

  اختبار
الوثب 

  العمودي

ت فرض�ة 

  ت�اینات

2.050  

0.171  0.057  16  0.955  0.08  1.312  2.707 -  2.857  

فرض�ة عدم 

  ت�ایناتت. 

0.055  12.74  0.957  0.075  1.356  2.86 -  3.01  
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 قیدالبدن�ة  في الاخت�ارات ال�حث لعینتي ال�عد�ة الاخت�ارات نتائج �قارن  الذ� الجدول خلال من یتضح

 :أن الدراسة

عند ) "سارجنت" العمود� الوثب-الرشاقة -یو�و  –م  10سرعة (اللاخت�ار  الدلالة المعنو�ة ق�مةنجد أن 

 0.05 ق�مة من أكبر هي و )0.955 – 0.509 – 0.420 – 0.417( بلغتفرض�ة تساو� الت�اینات 

 حین فيمما �فسر عدم وجود فروق معنو�ة في تلك الاخت�ارات عند المجموعتین  ،16 الحر�ة درجة عند

 م 30 اخت�ار السرعةفي  0.029تساو�  ة الدلالةق�م أن لفین اخت�ار من خلال نفس الجدول فيیتضح 

و  0.405 وهذا �فسر في عدم تساو� الت�این و �التالي نجد أن ق�مة ت تساو�  0.05وهي أصغر من 

مما �فسر عدم وجود  14.29عند درجة الحر�ة   0.05 ق�مة من أكبر هي و 0.692هي  ق�مة الدلالة

 أن نجد حیث % 95 عند للفرق  الثقة مجال �ذلك یؤ�ده ما وهذا،  م سرعة 30اخت�ار دلالة احصائ�ة في

 .إحصائ�ة دلالة لهال�س  الفروق  وهذه) 0.069/ - 0.047(للمجال  تنتمي 0 ق�مة

 هي �ما ال�حث عینتي مستو�  على ال�عد� الاخت�ار نتائج بین الفروق  عدم وجود �أن نستنتج سب� مما

من  التحسن �ان حیث تینللعین ال�عد� الاخت�ارفي  احصائ�ة دلالةلها ل�س  الجدول موضحة في

 المجموعتین
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  لعینتي ال�حث تحلیل النتائج ال�عد�ة للاخت�ارات المهار�ةعرض و:  

 نتائج ال�عد�ة للاخت�ارات المهار�ة ) یبین42الجدول رقم (

 

 

 

 

  اخت�ار تجانس المتوسطات  التساو� في    

F 

 

 ف�شر

الدلالة 

 المعنو�ة

T 

 ستودنت

   

درجة 

  معنو�ة

المعنو�ة 

  الدلالة

  

فرق 

  المتوس�

فرق 

انحراف 

 المع�ار� 

 مجال الثقة للفرق 

95 %  

 اعلى أسفل

اخت�ار 

الجر� 

  �الكرة

فرض�ة 

تساو� 

  ت�اینات

  
  
  
  
  

0.593  
  

  
  
  
  
  

0.452  
  

-2.53  16  0.022  -0.273  0.108  - 0.502  - 0.045  

فرض�ة عدم 

تساو� 

  ت�اینات

-2.45  12.76  0.029  -0.273  0.112  -0.514  -0.032  

اخت�ار 

ضر�ة 

  ر�ن�ة

ت فرض�ة 

  ت�اینات

  
  
  
  
  

0.108  

  
  
  
  
  

0.747  

-1.74  16  0.100  -1.70  0.975  -3.767  0.367  

فرض�ة عدم 

  ت�ایناتت. 

-1.78  15.93  0.094  -1.70  0.956  -3.726  0.326  

اخت�ار 

رم�ة 

  تماس

ت فرض�ة 

  ت�اینات

  
  
  
  
  

0.181  
  
  

  
  
  
  
  

0.676  

-1.49  16  0.155  -1.36  0.912  -3.297  0.572  

فرض�ة عدم 

  ت�ایناتت. 

-1.50  15.45  0.153  -1.36  0.907  -3.291  0.566  

اخت�ار 

تقني 

F.F.F  

ت فرض�ة 

  ت�اینات

  
  
  
  
  

0.017  

  
  
  
  
  

0.899  

-0.212  16  0.834  -6.50  30.601  -71.371  58.371  

فرض�ة عدم 

  ت�ایناتت. 

-0.209  14.20  0.837  -6.50  31.041  -72.990  59.990  
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 قید المهار�ة في الاخت�ارات ال�حث لعینتي ال�عد�ة الاخت�ارات نتائج �قارن  الذ� الجدول خلال من یتضح

 :أن الدراسة

) الت�اینات «FFF »الاخت�ار التقني–رم�ة تماس  – ضر�ة ر�ن�ة(لاخت�ار  الدلالة المعنو�ة ق�مةنجد أن 

مما �فسر  ،16 الحر�ة درجة عند 0.05 ق�مة من أكبر هي و) 0.834 – 0.155 – 0.100( بلغت

 أنیتضح من خلال نفس الجدول  حین فيعدم وجود فروق معنو�ة في تلك الاخت�ارات عند المجموعتین 

عند درجة الحر�ة  0.05وهي أصغر من  الجر� المنعرج �الكرةفي اخت�ار  0.022تساو�  ة الدلالةق�م

 للمجال تنتميلا  0 ق�مة أن نجد حیث % 95 عند الثقة للفرق  �ذلك مجال یؤ�ده ما هذاو  ،16

ى موعة الأولو لصالح المج العینتینوجود فروق معنو�ة بین وهذا �فسر في .) - 0.045/ - 0.502(

ثا مقارنة �المجموعة الثان�ة الذ� بلغ  9.88) حیث بلغ المتوس� الحسابي ب2ضد  2(أسلوب تدر�ب 

 .إحصائ�ة دلالة لها الفروق  وهذه  ثا 10.16المتوس� الحسابي 
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  :مناقشة الفرض�ات -2

 الصفات في تطو�ریؤثران إیجاب�ا  2ضد  2 المصغرة والألعاب 5ضد 5المصغرة  الألعاب: الفرض�ة الأولى

  ؟سنة 23دون  البدن�ة لد� لاعبي �رة القدم

 بین) 5ضد 5( الألعاب المصغرة استخدام التجر�ب�ة للعینة الخام للنتائج الإحصائ�ة المعالجة خلال من

 ال�عد� والق�اس القبلي الق�اس نتائج بین إحصائ�ا دالة وجود فروق  لوح� ال�عد� والق�اس القبلي الق�اس

 الق�اس لصالح �لها وهي )34( رقم الجدول في نلاحظه ما وهذا ، یو�و والرشاقةم 30 العدو اخت�ار في

 ما و تشا�ه التي) 5ضد 5( �أسلوب المصغرة الألعاب تدر��ات تأثیر إلى ذلك ال�احث یرجع و .ال�عد�

أن المسافة  Allen et al (1988) �دراسة ال�حوث و الدراسات من العدید عن تأكد ما الم�ار�ات في �حدث

�النس�ة  و �معدل ضر�ات القلب مرتفع ) متعادلان11ضد  11) و( 5ضد  5المقطوعة خلال نشا� (

 أساس على المبني التدر�بي البرنامج إنفیر�  ) 2015للنشا� الأول و دراسة حجاب عصام وآخرون(

التمار�ن  فطب�عة القدم �رة لاعبي لد� البدن�ة الصفات تطو�ر في ایجابي �ش�ل و ساهم المصغرة الألعاب

تطو�ر  في ساهمت للدفاع، العودة سرعة المعاكسة، الهجمات سرعة ، الكرة استق�ال تمر�ر و من المقترحة

 المصغرة الألعاب أن یر�  )اذ 2001(إسماعیل جمال و لمجدا أبو عمر مع اتف� ما هذا و الانتقال�ة السرعة

 الأصل�ة الأوضاع من الكثیر تعلم ممارستها تتطلب و الحر�ي، التعلم لنواحي �النس�ة الواضح �الثراء تتمیز

 الاست�عاب على رة القد و العصبي العضلي التواف� من الكثیر الفرد إكساب على تعملنها  ا �ما المشتقة،

ن أیبینون � Hoff et al (2002) خلال دراسة ومن ."المرونةو  والسرعة الرشاقة صفات تنم�ة و الحر�ي

مقارنة �التدر�ب الفتر� مرتفع الشدة جد متقار�ین في  5ضد  5على أساس ألعاب مصغرة  التدر�ب الخاص

 2012 محمد خرفان حجار دراسة �ذلك نتائج ضر�ات القلب وهذا ما استنتجه ال�احث في اخت�ار یو�و.

 في ایجاب�ا أثرا مصغرة ملاعب على المنافسة أسلوب �استخدام التدر��ات توظیف أن إلى تشیر التي و ،(

جنت فلوح� ر متر سرعة و سا 10أما في ما یخص الاخت�ار�ن .القدم �رة لاعبي لد� البدن�ة الصفات تطو�ر

سم  0.70اجزاء �المئة لاخت�ار السرعة و  05)، 31نلاحظه في الجدول ( اوهذا مطفیف جدا تحسن 

الوثب العمود� و هذا راجع لطب�عة التمر�ن الذ� لا یتطلب تكرارات �ثیرة في سرعة الحر�ة و�ذلك لاخت�ار 

 Athanasios Katis* and) �ما تشیر دراسة نقص نس�ة الاحتكاك والمصارعة من اجل الفوز �الكرة

Eleftherios Kellis 2009)  5ضد  5( التي تش�ه �ثیر ل)  6ضد  6 (:"أن الألعاب المصغرة  (

  . ، وهذا ما �فسر ما استنتجه ال�احث"�شفت نتائج ضع�فة في تحسین السرعة 

 المعالجة خلال ومن)  2ضد  2 (اما �النس�ة للمجموعة التجر�ب�ة الاخر� التي اعتمدت على الاسلوب

ا هو�ل ال�عد� والق�اس القبلي الق�اس نتائج بین إحصائ�ا دالة فروق  وجود لوح� الخام للنتائج الإحصائ�ة

 التأثیر الایجابي في إلى نتیجة ذلك ال�احث یرجع و، متر سرعة 30ماعدا اخت�ار  لصالح الق�اس ال�عد�
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�حیث یتمیز  القدم �رة للاعبي البدن�ة صفاتال في تطو�ر )2ضد  2( المصغرة الألعاب �استخدام التدر�ب

ما یجعل اللاعب ینمي سرعة الانطلاق و سرعة الحر�ة وهذا ما  هذا النوع من التدر�ب �التر�یز الجید

متر سرعة  10) الذ� یبین الفرق الواضح بین الق�اس القبلي و ال�عد� في اخت�ار 31یوضحه الجدول رقم (

الثنائ�ة الكثیرة  ، �ذلك الصراعاتوأخذ القرار في زمن قصیر خفة �بیرة في تغییر�ما تتطلب تلك التدر��ات 

ة في مساحات صغیرة، وهذا ما حققه ال�احث في اخت�ار الرشاقة واخت�ار الوثب العمود� �ما یوضح والقو�

 لبدنيا التدر�ب( المقترح التدر�بي البرنامج أثر قد :") 2012(لخضر مسالتي  )،�ما تشیر دراسة38الجدول(

، "القدم �رة يلاعب لد� الأساس�ة المهارات �عض تطو�ر و والسرعة القوة تنم�ة في ایجاب�ا تأثیرا ،) المدمج

 سیولوج�ةالف القدرات ): "ان التمار�ن المدمجة �الكرة تؤثر ایجاب�ا تطو�ر �عض2011( سنوسي فغلول ودراسة

) الذ� �فسر التأثیر 36السرعة "، وهذا ما استنتجه ال�احث في اخت�ار یو�و من الخلال الجدول رقم ( لتحمل

)،أما ف�ما یخص �عدم تحقی� تطو�ر 2ضد  2( المصغرة الألعاب �أسلوبالایجابي عند استخدام التدر�ب 

متر هذا یدل حسب ال�احث ان هذا الاسلوب من التدر�ب �مارس في  30صفة السرعة الانتقال�ة لمسافة 

یر دراسة حجاب عصام واخرون �ما تش متر جر�  15مساحات ض�قة لا تسمح للاعب أن یتجاوز 

 إلى أخر�  جهة ومن جهة من لها مخصصا عملا تتطلب التي و المهارة تلك تنم�ة صعو�ة ):"2014(

 و الزملاء في تتمثل حواجز و معوقات من ف�ه تتوفر ما و الصغیرة الملاعب فوق  التحر�ات طب�عة

   ر"مت 20 تتعد� لا إذ طو�لة لمسافات الجر�  اللاعب على �عی� مما الخصوم

 تنم�ة في إیجا�ا تؤثر المصغرة الملاعب تدر��ات أن"): 2013(ذهب�ة  بن جغدم وانطلاقا من دراسة

"ان :Yusuf Köklü and Utku Alemdaro glu (2016)ودراسة  "القدم �رة للاعبي البدینة الصفات

 �الألعابأكثر نجاعة في تحسین القدرات الهوائ�ة مقارنة  )4 ضد 4و( )3ضد  3الالعاب المصغرة (

 على المبني التدر�بي البرنامج �أن القول �م�ن لهذا) التي تطور القدرات اللاهوائ�ة، 2ضد  2المصغرة (

 قد الأولى فالفرض�ة �التاليو  الصفات البدن�ة تطو�ر في إیجابي و�ش�ل ساهم المصغرة الألعاب أساس

 .تحققت

 الصفات في تطو�ریؤثران إیجاب�ا  2ضد  2 والألعاب المصغرة 5ضد 5المصغرة  الألعاب: الفرض�ة الثان�ة

  ؟سنة 23دون  المهار�ة لد� لاعبي �رة القدم

 بین) 5ضد 5( الألعاب المصغرة �استخدام التجر�ب�ة للعینة الخام للنتائج الإحصائ�ة المعالجة خلال من

 في ال�عد� والق�اس القبلي الق�اس نتائج بین إحصائ�ا دالة وجود فروق  لوح� ال�عد� والق�اس القبلي الق�اس

 و�رجع .ال�عد� الق�اس لصالح �لها وهي )42( رقم الجدول في نلاحظه ما وهذا ارات المهار�ةخت��ل الا

 الم�ار�ات في �حدث وما تشا�ه التي) 5ضد 5( �أسلوب المصغرة الألعاب تدر��ات تأثیر إلى ذلك ال�احث

ما �حدث في  و�ل �الكرةاثنان مع الزمیل، المراوغة والدوران -الجر� �الكرة، التمر�ر والاستلام، الواحد يف

ال�حوث  من العدید عن تأكد ماحتى ضر�ة حرة م�اشرة،  ورم�ة تماسم�اراة من قوانین ضر�ة زاو�ة 



  مناقشة النتائجالفصل السابع                                                                                

 

188 
 

الحر�ات التي تمارس اثناء : "ان الحر�ات التي یؤدیها اللاعب اثناء المنافسة تتطاب� مع الدراساتو 

، حیث تعتبر المهارات الاساس�ة ��رة القدم القاعدة الاساس�ة  Brain Mackenzi,(1999) التدر��ات"

لتحقی� المستو�ات العال�ة والانجاز الجید، اذ تحتل جان�ا مهما في وحدة التدر�ب الیوم�ة والبرامج التدر�ب�ة 

:"ان التدر�ب المبني على أساس العاب (A.DELLAL , 2013)،و�ر� ) 2009(موف� اسعد محمود، 

علاقة لاإیجاب�ا في تطو�ر الثنائ�ات، المراوغة، الجر� بدون �رة، تأطیر حامل الكرة، ) یؤثر 5ضد 5مصغرة (

 أكده ما وهذا ."غل� المنافذ، وتمر�رات قصیرة و نصف طو�لةب ثلاث، التسلسل السر�ع للتمر�رات، 

(Jones et al, 2007): "في اللاعبین تقرب لأنها الر�اضي التدر�ب في جدا مهمة المصغرة الألعاب أن 

زم �ما �شیر قاسم لا مهارة".ال اكتساب أجل من الم�ار�ات خلال تحصل أن �م�ن التي الوضع�ات مختلف

ان البرامج التدر�ب�ة المقننة تساعد اللاعب على تحسین قدراته في اداء المهارات  ): "2005(واخرون 

الحر��ة من خلال الر�� والتفاعل بین الخبرات الجدیدة والخبرات القد�مة التي ��تسبها اللاعب اذ انها تعد 

الحر��ة  اراتالاساس لتعل�م المهارات �الش�ل الصح�ح الذ� یؤد� الى التكیف والارتقاء �مستو� المه

) 5ضد �5م�ن القول ان البرنامج التدر�بي المبني على أساس ألعاب مصغرة ( ومن هذا المنطل� .للاعب"

 اما �النس�ة للمجموعة التجر�ب�ة الاخر� التي اعتمدت على الاسلوب. �طور الجانب المهار� للاعب �رة القدم

 نتائج بین إحصائ�ا دالة فروق  وجود لوح� الخام للنتائج الإحصائ�ة المعالجة خلال ومن )2ضد  2(

 لاخت�ار الجر� �الكرة والاخت�ار التقني لاتحاد الفرنسي لكرة القدم �النس�ة ال�عد� والق�اس القبلي الق�اس

�النس�ة لاخت�ار رم�ة تماس وضر�ة ر�ن�ة لوح� تحسن طفیف لصاح  مااا لصالح الق�اس ال�عد� مهو�لا

طب�عة التدر�ب قید الدراسة الذ� یجر� في مساحات ض�قة لا  إلى ذلك ال�احث و�رجع، الق�اس ال�عد�

ومن ثم نلاح� صراعات ثنائ�ة �ثیرة في زمن قصیر مما یؤثر ایجا�ا  متر مر�ع �أقصى حد 30تتعد� 

على الجانب المهار� للاعب وخاصة عن طر�� المراوغة والتخلص من الخصم �ما یوضح الجدول رقم 

لتطور الجید في الجر� المنعرج �الكرة و�ذلك نفس الشيء �النس�ة لاخت�ار التقني ) الذ� یبین مد� ا23(

 ):" 1996مختار( ذلك حنفي محمود� �دهیؤ وما  )29للاتحاد الفرنسي لكرة القدم  من خلال الجدول رقم(

    دراسة�ما تشیر . "��ةات واستقرار المهارات الحر �ث � على درجة ومستو  یتوقف ي�أن نجاح الأداء الحر 

(F.M. Clemente, 2016) : م�ن من خلال ممارستها نشاهد نس�ة  ) ،2ضد  2("الألعاب المصغرة�

 إلى �شیرصراعات ثنائ�ة في الدق�قة مما  13الى  12من التمر�رات الناجحة ومن  % 66.40الى  62

ن و�رجع ال�احث لعدم تحقی� نتائج جیدة في الاخت�ار� .القدم لكرة الأساس�ة المهارات لتطو�ر مهمة فرصة

) تكون وضع�ة اللاعبین متقار�ة جدا 2ضد  2التماس والر�ن�ة وهذا راجع �طب�عة الحال على ان اسلوب (

ار ، رغم هذا تحصل ال�احث على نتائج أحسن في الاخت�قصیرة فق� التمر�رات إلا على اللاعب تتطلب والتي

"أن الألعاب :(Athanasios Katis* and Eleftherios Kellis 2009)�ما تشیر دراسة  ال�عد�.

 وهذا ما "والرشاقة في تحسین السرعة قو�ة�شفت نتائج  )2ضد  2( لالتي تش�ه  )3ضد  3(المصغرة 
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لذا نستط�ع  في )2ضد  2(عند المجموعة التي تدر�ت �طر�قة  المحصلة من طرف ال�احث تتواف� مع نتائج

   القول ان الفرض�ة الثان�ة قد تحققت.

       المصغرةلعاب للأ ال�عد�ة الاخت�ارات نتائج بین توجد فروق ذات دلالة إحصائ�ة لاالفرض�ة الثالثة:  

  ؟سنة 23دون  لاعبي �رة القدم البدن�ة لد� الصفات ) في2ضد  2( المصغرةوالألعاب  )5ضد 5(

 لمجموعة والعینة )5ضد 5( المصغرةلعاب لمجموعة الأة للعین الخام للنتائج الإحصائ�ة المعالجة خلال من

تین وعجممال بین إحصائ�ا دالة فروق  وجود عدم لوح� ال�عد� الق�اس في )2ضد  2( المصغرةالألعاب 

ر�ة عند افالنتائج ال�عد�ة متق )41( رقم الجدول في نلاحظه ما وهذا ال�حث قید البدن�ة الاخت�ارات في

 .المجموعتین

 البدن�ة الصفات تطو�ر في�صفة عامة   المصغرة الألعاب تدر��ات أثر إلى نتیجة ذلك ال�احث یرجع و

 في تمارس التي مواقف حر�ي و أداء من النوع�ة التدر��ات تلك توفره ما خلال من القدم �رة لاعبي لد�

 ة فيالسر�ع، الصراعات الثنائ��تغییر الاتجاه ، سرعة الحر�ة، الانقال مثیلة للم�ار�ات   مصغرة ملاعب

، الحر�ات الجانب�ة والجر� الى الامام والى الخلف، وهذا ان دل على شيء انما الكرة ضرب أجل من القفز

 هذا و  �المداومة، السرعة، الرشاقة والقوة تمس العدید من الصفات البدن�ة المصغرة الألعابیدل على ان 

 محمد خرفان حجار دراسةو  ( 2013 ) ذهب�ة بن جغدم �دراسة ال�حوث و الدراسات عن تأكد ما مع

 �رة للاعبي البدن�ة الصفات تنم�ة في إیجا�ا تؤثر المصغرة الملاعب تدر��ات أن :"انتشیر  إذ ،(2011)

ض �عل ؤثر إیجاب�افاعل�ة التمار�ن المدمجة �الكرة ت ان"): 2011(سنوسي دراسة فغلول  . و�ما تشیر"القدم

  ."الفسیولوج�ة لتحمل السرعةالقدرات 

 للاعبین والنفس�ة والفیز�ولوج�ة البدن�ة القدرات تطو�ر إم�ان�ة في تكمن المصغرة الألعاب أهم�ة إن 

محمد یوسف محمد  ومن خلال دراسة .(Disalvo et al, 2007)حسب  الفر�� في اللعب روح وتنم�ة

لى تطور المتغیرات ع إجابي تأثیرأن البرنامج التدر�بي المقترح ت�عا لش�ل اللعب له  ) استنتج2013( شر�حي

 تطو�رالرشاقة) و  الانتقال�ة،السرعة  �السرعة،تحمل القوة، القوة الممیزة  السرعة،تحمل  تحمل،البدن�ة (

موزعة على  استمارة لتؤ�د الدراسة الاستطلاع�ة التي قام بها ال�احث من خلا �ما الفسیولوج�ة.المتغیرات 

المختصین من مدر�ین ولاعبین في �رة القدم حیث نس�ة �بیرة منهم �فضلون التدر�ب �طر�قة الالعاب على 

التدر�ب العاد� وخاصة في المستو� الهاو� وذلك من اجل ر�ح الوقت و�ذلك ینظرون �أن الالعاب المصغرة 

"  (Jones, Al 2007)واحد و�ما تشیر دراسة في وقت البدن�ة، المهار�ة، والتكت���ةتحق� جم�ع الاهداف 

 التي الوضع�ات مختلف في اللاعبین تقرب الأنه الر�اضي التدر�ب في جدا مهمة المصغرة الألعاب أن

 في ،الرغ�ة البدن�ة القدرات اللعب، في الذ�اء التقن�ة، اكتساب أجل من الم�ار�ات خلال تحصل أن �م�ن

 ."جذاب استعراض و أفضل أداء وتحقی� اللعب نوع�ة ارتقاء في المساهمة أجل من المت�ادل التعاون 

المصغرة �عادل طرقة الألعاب  التدر�ب على اساسأن  "):Dellal et al, 2012لدراسة (أظهرت النتائج و 
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 قد ةثالثال الفرض�ة �م�ن القول �أن علیها المحصل النتائج من انطلاقاو  ."التدر�ب الفتر� مرتفع الشدة

 .تحققت

         المصغرةلعاب للأ ال�عد�ة الاخت�ارات نتائج بین توجد فروق ذات دلالة إحصائ�ة لاالفرض�ة الرا�عة: 

   ؟سنة 23دون  المهار�ة لد� لاعبي �رة القدم الصفات ) في2ضد  2( المصغرةوالألعاب  )5ضد 5(

تم استخراج المتوسطات الحساب�ة والانحرافات المع�ار�ة ونتائج اخت�ار  �ةالفرض هولاخت�ار صحة هذ

، فات المهار�ةالصللعینات المستقلة للتحق� من الدلالة الإحصائ�ة للفروق بین مجموعتي ال�حث على  (ت)

المجموعتین في الاخت�ارات  نتائج نلاح� عدم وجود فروق دالة احصائ�ا بین )04( ومن خلال الجدول

 0.28) و�فارق �بیر (2ضد  2الذ� �ان لصالح المجموعة الأولى ( المهار�ة ما عدا اخت�ار الجر� �الكرة

�طر�قة  أسلوب التدر�ب ذلك الفرق الىو�رجح ال�احث  .ثا) �الرغم من وجود تطو�ر عند المجموعة الثان�ة –

�د راوغات بین الحاجز �ما تؤ التي تتماشى وطر�قة الاخت�ار المنعرج �الكرة، فهي ع�ارة عن م 2ضد  2

) یؤثر إیجاب�ا 2ضد 2ان التدر�ب المبني على أساس العاب مصغرة ( :"(A.DELLAL , 2013) دراسة

، وهذا ما توصل ال�ه ال�احث ع�س الطر�قة الثان�ة التي تطور العدید "الجر� بدون �رة و في تطو�ر المراوغة 

اقل وهذا راجع حسب رأ� ال�احث عند المجموعة الاولى ان من المهارات ومن بینهم المراوغة ولكن بدرجة 

 (Adam Owen et al, 2004)، �ما توضح دراسة لمسات الكرة للاعب اكبر ��ثیر عند المجموعة الثان�ة

) تعتمد �ثیرا على الجانب المهار�، �لما قل عدد اللاعبین داخل  2ضد  2:"ان الالعاب المصغرة (

�النس�ة للاعبین الذین  والع�سمن حیث المراوغات و التمر�رات  زادت مهارات اللاعب المر�عات �لما

". اما �النس�ة ل�اقي الاخت�ارات )  2ضد  2( )، ینجزون اقل مهارا� مقارنة ب5ضد  5یتدر�ون �طر�قة (

فرق نتائج  يرم�ة تماس، ضر�ة ر�ن�ة واخت�ار الاتحاد الفرنسي لكرة القدم، لوح� �أن النتائج متقار�ة ف

عاب الال العدید من اصناف اهم�ة مد� والانحرافات المع�ار�ة، یرجع ال�احث الىالمتوسطات الحساب�ة 

اص�حت اهتمام معظم الفرق  من حیث عدد اللاعبین او من حیث مساحة الملعب وهذه الاخیرة المصغرة

تر سیتي لكبر� �برشلونة، مانشسسو� �انت محترفة ام هاو�ة وخاصة عند الفرق التي تنش� في الدور�ات ا

وذلك لتطو�ر �رة القدم من جهة والظفر �الألقاب وجلب الاموال  و الب�ارن الذین یتدر�ون �طرق جد مقننة

فقد أص�ح التدر�ب الحدیث �عتمد أساسا على استعمال  :" (Erick Batty, 1981)و�ر�  من جهة ثان�ة.

الألعاب المصغرة، وتعتبر �رة القدم المصغرة من بین الطرق التدر�ب�ة الحدیثة والأكثر فعال�ة، فأغلب�ة 

اثلة لموقف ممالمدر�ین �حضرون لاعبیهم في مر�عات صغیرة وفي مساحات ض�قة". ان اهتمام بتدر��ات 

 أحد والإعداد المهار�  )،1987ر اللاعبین �ش�ل جید (سامي الصفار وآخرون، المنافسة �م�ن ان �طو 

من  لحر�ياالسلوك  يف بيجایحدوث تغیر� االى هدف یحیث  الر�اض�ة الحالة لتطو�ر الأساس�ةوانب لجا

"الألعاب  :(F.M. Clemente, 2016) �ما تشیر دراسة .المهار�  ءالادا واتقان وتثبیتتعلم  خلال

تمر�رة في الدق�قة  11الى  5من خلال التحالیل الفن�ة، حیث ان التمر�رات تتراوح من  )،5ضد  5المصغرة (
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وحسب رأ� ال�احث فإن هذا النوع من  مراوغات في الدق�قة" وهذا ما �ش�ه خلال الم�ار�ات، 4الى  2ومن 

 Athanasios Katis* and Eleftherios)�ما تشیر دراسة  .اللعب یخدم الجانب المهار� والخططي

Kellis 2009) تعتمد من الناح�ة المهار�ة على التمر�رات القصیرة  )3ضد  3(:"أن الألعاب المصغرة

والسر�عة، و�ذلك عدد �بیر من التصو�ب نحو المرمى، اضافة الى ذلك �ثرة المراوغات، ع�س الالعاب 

و�ب نس�ة التمر�ر والمراوغات والتص والطو�لة وتقلالتي تعتمد على الكرات القصیرة  )6ضد  6(المصغرة 

ر ان �لما صغر حجم الملعب والتي تشی (Kelly et Drust, 2008)ومن من خلال دراسة  "نحو المرمي

د اللاعبین �لما �ثرت عدد الأهداف". ومن خلال نتائج ال�احث قید الدراسة نلاح� انها تتطاب� مع وقل عد

ت�ار الجر� المنعرج الذ� �عتمد على المراوغة �انت نتائجه الدراسات المذ�ورة أعلاه، حیث في اخ معظم

ونفس الشيء عند الاخت�ار للاتحاد الفرنسي لكرة القدم الذ� �شمل  )2ضد  2( أحسن عند المجموعة

المراغة، تغییر الاتجاه، التمر�ر القصیر والاستق�ال والتصو�ب نحو المرمى و�ذلك الكرات الثابتة، حیث 

�انت جیدة، اما في  )5ضد  5(الأولى، �الرغم من نتائج المجموعة الثان�ةلمجموعة �ان التحسن أفضل ل

تي تحصلت ال اخت�ار التماس وضر�ة الر�ن�ة �ان أفضل للمجموعة الثان�ة دون ان ننقص من ق�مة النتائج

  .تحققت قد الرا�عة الفرض�ة أن نقول علیها المحصل النتائج من انطلاقاو علیها للمجموعة الأولى 
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  الاستنتاج العام:

من معالجات إحصائ�ة للب�انات ومقارنتها �الدراسات النظر�ة لكل من الفرض�ات  ما سب�على ضوء  

 12المطروحة في الدراسة تبین تحق� جم�ع الفرض�ات والتي تم ص�اغتها ثم تطبی� البرنامجین لمدة (

م، اخت�ار یو�و  30م، سرعة  10)، والذین س�قهما ق�اس قبلي للاخت�ارات البدن�ة المتمثلة في (سرعة بوعأس

، واخت�ار الوثب العمود�)، ثم اخت�ارات مهار�ة التي تمثلت في (اخت�ار Tالدرجة الأولى، اخت�ار الرشاقة 

�اس رنسي لكرة القدم)، ومن ثمة قالجر� المنعرج، ضر�ة ر�ن�ة، رم�ة تماس والاخت�ار التقني للاتحاد الف

عند المجموعتین في الصفتین البدني والمهار�، وتوصلت الدراسة  �عد� للمجموعتین الذ� ظهر التحسن

، والوثب العمود� وهذا في الاخت�ارات البدن�ة، م، الرشاقة 10روق في المتوسطات في السرعة الى وجود ف

در�ت ولصالح المجموعة الأولى التي ت  وتغییر الاتجاه غةو المراوفي الجر� المنعرج الذ� �عتمد على مهارة 

 Jones et) ، وهذه النتیجة جاءت موافقة لنتائج اغلب الدراسات السا�قة �دراسة)2ضد  �2أسلوب (

Drust, 2007)  ن الإیجابي م، "�لما نخفض مساحة اللعب ونقلل من عدد اللاعبین �لما یزداد التأثیر

لمهار�ة"، خاصة عند الأطراف السفلى �سرعة الانطلاق، الارتقاء، الخفة وتغییر الاتجاه الناح�ة البدن�ة وا

:"�لما زادت مساحة اللعب (Kelly et Drust, 2008) دراسةو�ذلك مهارة المراوغة. والع�س من خلال 

وارتفع عدد اللاعبین �لما زاد اندماج اللاعبین في معط�ات تكت���ة وتنخفض شدة التمار�ن من الناح�ة 

ولصالح  ضر�ة ر�ن�ة ورم�ة تماسمتر،  30الجر� البدن�ة، وهذا ما استنتجه ال�احث في اخت�ار یو�و، 

ا أوجب الاهتمام �التدر��ات المبن�ة على أساس ألعاب ، مم)5ضد  5المجموعة الثان�ة التي تدر�ت �أسلوب (

ات وهذا �مراع هذا من أجل تطو�ر جم�ع الجوانب، البدن�ة، المهار�ة، الخطط�ة وحتى النفس�ةمصغرة و 

  ت�ة:لآوعلى ضوء هذه النتائج توصل ال�احث الى الاستنتاجات ا .مساحة اللعب وعدد اللاعبین

ت بین الاخت�ارات القبل�ة وال�عد�ة لد� العینة التجر�ب�ة الأولى التي تدر�توجد فروق ذات دلالة إحصائ�ة – 1

  متر سرعة. 30في الاخت�ارات البدن�ة ما عدا اخت�ار  لصالح الاخت�ارات ال�عد�ة 2ضد  �2أسلوب 

 تدر�ت التي لأولىا التجر�ب�ة العینة لد� وال�عد�ة القبل�ة الاخت�ارات بین إحصائ�ة دلالة ذات فروق  توجد- 2

ة ما عدا اخت�ار�ن رم�ة تماس وضر� المهار�ة الاخت�ارات في ال�عد�ة الاخت�ارات لصالح 2 ضد 2 �أسلوب

  .ر�ن�ة رغم وجود تحسن مقبول عند هذه الاخیرة

توجد فروق ذات دلالة إحصائ�ة بین الاخت�ارات القبل�ة وال�عد�ة لد� العینة التجر�ب�ة الأولى التي تدر�ت - 3

متر سرعة والوثب العمود�  �10استثناء  لصالح الاخت�ارات ال�عد�ة في الاخت�ارات البدن�ة 5ضد  �5أسلوب 

  فتطو�رهما �ان طفیف.

توجد فروق ذات دلالة إحصائ�ة بین الاخت�ارات القبل�ة وال�عد�ة لد� العینة التجر�ب�ة الأولى التي تدر�ت - 4

  .المهار�ةخت�ارات لصالح الاخت�ارات ال�عد�ة في الا 5ضد  �5أسلوب 
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ي الاخت�ارات ف التجر�بیتین لعینتینا لد�لا توجد فروق ذات دلالة إحصائ�ة في الاخت�ارات ال�عد�ة - 5

  البدن�ة

لا توجد فروق ذات دلالة إحصائ�ة في الاخت�ارات ال�عد�ة لد� العینتین التجر�بیتین في الاخت�ارات - 6

) في النتیجة و�ذلك في ت�اعد نتائج 2ضد 2(الأولى ولصالح المجموعة  الجر� المنعرج �استثناءمهار�ة ال

  .)5ضد  5(الثان�ة العینة التجر�ب�ة 

ان استخدام الألعاب المصغرة في الوحدات التدر�ب�ة �ساهم �ش�ل �بیر في تطو�ر الجانب البدني – 7

  والمهار� الخططي في نفس الوقت.
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 :التوص�ات

مدرب على مما �شجع ال التدر�ب حصص أثناء والصفات البدن�ة المهارات التكت�ك، بین الر�� ضرورة- 1

 .استعمال الألعاب المصغرة خلال مرحلة المنافسة لتحسین آداء اللاعبین من جم�ع النواحي

 .� على الألعاب المصغرة �مختلف اش�الهاأخر  عینات على بهةامش دراسات اجراء- 2

  أخر�. ألعاب في ال�حوث هذه مثل اجراء

اعتماد على الألعاب المصغرة في انتقاء اللاعبین (اللاعب الأحسن هو الذ� �صنع الفارق من حیث – 3

  اخذ القرار في اقل زمن مم�ن لیجد الحل في مختلف الوضع�ات).

ان برمجة الحصص التدر�ب�ة الخاصة �الألعاب المصغرة ترجع للأهداف المسطرة من المدرب من – 4

 حیث: 

 مساحة الملعب 

  متساو�، زمیل على جانب مساحة اللعب...الخ)عدد اللاعبین في المیدان (العدد متساو�، غیر 

  من اللمسات...الخ) أكبرعدد لمسات الكرة (لمسة واحدة، لمستان، �عدد 

  بدون مرمى، �أكثر من مرمى ...الخ)�مشار�ة حراس المرمى (�مرمى صغیر على الجانبین ، 

 فترة الراحة (في الحصة �املة، التمر�ن، في السلاسل)و  مدة اللعب 
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  :ةخــــــــــــــــــاتم

 الجوانب ل� من اللاعبین بإعداد مطالبین المدر�ین جعل الحدیثة القدم �رة تشهده لذ� الكبیر التطور إن

 العالم�ة، والدور�ات العالي المستو�  في نلاحظه ما وهذا ،والمعرف�ة النفس�ة، المهار�ة، الخطط�ة، البدن�ة

 وتسجیل الأهداف الحر�ات أداء في الجمال�ة من وعن وهناك الجوانب، �ل في � المستو  عال أداء اكنفه

  .التقن�ة المهارات قمة علیها اسم �طل� الجمال�ة وهذه

 القمة، لبلوغ ه�حتاج �ل ما وتعط�ه العالي � المستو  ذو اللاعب تصنع التي هي الحدیثة التدر�ب�ة والبرامج

 مناهج ف�و  الواقع أرض على تطب�قها على قادر�ن أشخاص هناك ��ون  أن لابد بل تكفي لا لوحدها ولكن

  .سل�مة علم�ة

 �ومد التقن�ة المهارات الألعاب المصغرة م�ةهأ  ابراز إلى یهدف الذ� �حثنا موضوع جاء هذا ضوء وعلى

 المقترح �بيالتجر  البرنامج تطبی� خلال من الانتصارات وتحقی� الفارق  وصنع الم�ار�ات في فعالیتها

 المهار�  الجانب البدني والجانب تطو�ر إلى الاخیر هذا یهدف �ان �ما الصغیرة، التدر�ب�ة الدوائر مستعملا

  .سنة في القسم الجهو�  �23رة القدم دون  للاعبي

 ال�اب الثانيو  النظر�ة للدراسة الأول ال�اب خصص �ابین، إلى ال�حث بتقس�م ال�احث قام أعلاه ولتحقی�

  .المیدان�ة للدراسة

ماهیته  لالخ من الر�اضي التدر�ب الأول الفصل في تناولنا فصول، ار�عة الفصل هذا شمل الأول: ال�اب

 التدر�ب اتعمل� إلى �الإضافة وخصائصه، الر�اضي التدر�ب واج�ات إلى تطرقنا �ما لاته،ومجا ومفهومه

 وطرق  �ةالر�اض والفورمة التدر�ب�ة والحالة الر�اضي التدر�ب وم�اد� ومصادر وأسس الحدیث الر�اضي

  التدر�ب نماذج و�عض التدر�ب

 الأول الم�حث ناولت م�حثین، إلى وقمنا بتقس�مه التقن�ة والمهارات القدم �رة ف�ه فتناولنا الثاني الفصل أما

 تطرقنا ثم ا،تار�خه في الهامة الأحداث وتلخ�ص ل�عض الجزائر وفي العالم في تار�خها حیث من القدم �رة

  .وخصائصها القدم �رة متطل�ات إلى تطرقنا ثموالاصطلاح�ة  اللغو�ة الناح�ة من تعر�فها إلى

 القدم، �رة ة فيوالمهار  المهارة مفهوم حیث من القدم �رة في التقن�ة المهارات ف�ه فتناولنا الثاني الم�حث أما

 القدم �رة يف المهار�  الأداء على المؤثرة والعوامل القدم �رة في التقن�ة المهارات خصائص على تحدثنا ثم

 ر�اضة في �ةوالتقن المهارة بین العلاقة تناولنا وأقسامها ثم القدم �رة في الأساس�ة المهارات إلى �الإضافة

  .القدم �رة



  مناقشة النتائجالفصل السابع                                                                                

 

196 
 

 انواعها ر�فها،تع من �ل الفصل هذا وقد تناولنا في القدم �رة في الصفات البدن�ة فشمل الثالثوالفصل 

  القدم.و��ف�ة استخدامها وتأثیرها على لاعب �رة 

 هذا يوقد تناولنا ف القدم �رة الألعاب المصغرة في وهي موضوع الدراسة على فشمل الرا�ع الفصل وعن

  و��ف�ة استخدامها وتأثیرها على لاعب �رة القدم. هاخصائص تعر�فها، من �ل الفصل

  :الثاني ال�اب

 وإجراءاته راسةالد ج�ةهمن  الأول الفصل تناول ، فصلیین على اشتمل الذ� المیداني الجانب إلى تطرقنا لقد

 الدراسة ف�ه تمتف الثاني الفصل أما ، الموضوع هذا لدراسة أنسب �ونه التجر�بي المنهج واستخدم ، المیدان�ة

 لاخت�اراتا نتائج لمعالجة) ت(   الفروق  ودلالة المع�ار�ة والانحرافات الحساب�ة �المتوسطات الاحصائ�ة

 و عرض وتم ) 5ضد  5الثان�ة ( التجر�ب�ة العینةو  )2ضد  2التجر�ب�ة الأولى ( للعینة ال�عد�ة و القبل�ة

 حیث ، �حثال فرض�ات مناقشة إلى �الإضافة الطالب ال�احث إلیها توصلالتي  النتائج ومناقشة تحلیل

فات البدن�ة الص تطو�ر على ابيجا تأثیر له الألعاب المصغرة على اساس التدر�ب استخدام أن استخلصنا

 مستو�  في �بیر تحسن  إلى �أد العلمي والتخط�� ، سنة 23القدم دون  �رة للاعبي التقن�ة المهاراتو 

  . للفر�� الأداء
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  ؟المیدان�ة�م هو عدد سنوات الخبرة  - 

  .......................................................................................................  
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  )xعلامة  (ضع صغرة؟م ألعاب أساس على

  
                                                            دي التقلی التدریب

  
 صغرةم ألعاب أساس علىالتدریب 

  
 الألعاب واستخدام اختیار في أساسیة تعتبرھا التي الصفات ھي ما لتجربتك وفقا: 2 رقم السؤال   
  )10 إلى 0 منالتنقیط ( التدریب؟ في صغرةالم
 

 العمل  الصفات
  التكتیكي

   العمل
  الفني

 اللیاقة تطویر
  البدنیة

 التنمیة
  الذھنیة

خصائص 
   لعبةال

النظام    التنمیة
  الطاقوي

    العلامة
  

          

  
 بك؟ الخاصة التدریب دورات في استخداما الأكثر ھي التيصغرة الم الألعاب ھي ما: 3 رقم السؤال

  )10 إلى 0 منالتنقیط (
  

ألعاب 
  مصغرة

1 c 1 2 c 2  3 c 3  4 c 4  5 c 5  6 c 6  7 c 7  8 c 8  9 c 9   10 c 10  11 c11  

  العلامة
  

                      

          

 

 



  
 الألعاب واستخدام تصمیم في كأولویةوتعتبرھا  أساسیة تعتبرھا التي المعاییر ھي ما: 4 رقم السؤال

  )10 إلى 0 منالتنقیط ( التدریب؟ في المصغرة
  

 عامل  المعاییر
 الأداء

 والتكیف
  

 مستوى
 خبرة

 اللاعبین
  

 اللیاقة
 البدنیة

 للاعبین
  

 أسالیب
 التدریب
 وأدواتھ

  

الدورات 
  التدریبیة

حمل 
التدریب و 

  شدتھ

 التعب 
 عن الناجم

  الإجھاد

  العلامة
  
  

              

  
  )10 إلى 0 من التنقیط(؟المصغرة الألعاب استخدام عند واجھتھا التي الصعوبات ھي ما: 5 رقم السؤال

  
تسییر   الصعوبات

التعویض 
الزائد في 
 التدریب

  

برمجة 
 الحصص

 دورة في
  تدریبیة

 تسییر
  المتغیرات

 التكیف  التحكم
 التقني

  والتكتیكي

 التكیف
  الفسیولوجي

 تسییر
  التعب

+  
  الراحة

  العلامة
  
  

              

 
من أجل برمجة تدریب  تقییمھا تستطیع التي صغرةالم للألعاب الممیزة المتغیرات ھي ما: 6 رقم السؤال
  1)10 إلى 0 من نقیطت( ؟أفضل

  
 الممیزة المتغیرات العلامة

 تسییر التعویض الزائد 
 التمریرات الناجحة % 
 حمل التدریب 
 المقطوعة المسافة 
 نجاح  أو الخسارة في الاحتكاك 
 مدة اللعب / الراحة 
 الناجم التعب  
 الجھد شدة 
 النظام الطاقوي 
سلسلة اللعبة/  تمریر عدد   
 الراحة بین كل سلسلة 
 نمط التمریر 
 نوع الراحة 

                                                 
1 Sylvain.A.M.Tchokante.Evolution du Football et conséquences de l’entrainement et la préparation physique 
.université de Strasbourg.2011 



  

 الشعبية الديمقراطية الجزائرية الجمهورية

 العلمي ال�حث و العالي التعل�م وزارة

 �س�رة جامعة

  �س�رة – والر�اض�ة البدینة التر��ة معهد

  قسم التدر�ب الر�اضي

 الاخت�ارات ح��ماستمارة لت

 
  

  لتح��م الاخت�اروالد�اترة استمارة موجهة إلى الأساتذة 

  سلام الله عل��م:

صد تحقی� المزمع العمل بها میدان�ا ق اتالعلم�ة حول مضمون الاخت�ار وتوجیهاتكم �غ�ة الأخذ �آرائ�م 

 2ضد  2و  5ضد  5 المصغرةالألعاب  فعال�ة"المتمثل في الوصول إلى هدف الدراسة الأساس�ة و 

من س�ادتكم  نرجوعل�ه و  "،المهار�ة لد� لاعبي �رة القدمتطو�ر �عض الصفات البدن�ة و  في

ي إعطاء الملاحظات الت مع لترش�حها أو إلغائهاهذا و  المقترحةات المحترمة النظر في محتو� الاخت�ار 

  .ترونها ضرور�ة من حیث التعدیل

  .والتقدیرجز�ل الش�ر  تقبلوا منا
  
  
 

 
 ینــــــــــلي حســـــــعاق الطالب ال�احث:

 
  

  

  

  

  



  

  :ات البدن�ةمضمون الاخت�ار  - 1

  

  

  الملاحظات (التعد�لات المطلو�ة)  الاخت�ارات البدن�ة  

  الوثب العمود� من الث�ات  اخت�ار
 test de détente vertical  

  للرشاقة T اخت�ار
Agility Test 

 

  م10اخت�ار السرعة 
Le sprint de 10m 

 

    م 30 السرعةاخت�ار 
 Le sprint de 30m 

 

  یو�واخت�ار 
yoyo test IRT1 

 

  الاخت�ارات البدن�ة  جدول یوضح محتو� 

  

  :  مهار�ةمضمون الاخت�ارات ال - 2

 

 الملاحظات (التعد�لات المطلو�ة)   مهار�ةالاخت�ارات ال

  حواجز.  03متر بین  25الجر� �الكرة لمسافة 

  الضر�ة الر�ن�ة

  القدم لكرة الفرنسي الاتحاد القدم �رة مهار�  اخت�ار

   رم�ة تماساخت�ار 

  

    مهار�ةالجدول رقم یوضح محتو� الاخت�ارات 

  

  

  

  

  

  



  وال�حث العلميوزارة التعل�م العالي 

–�س�رة  –جامعة محمد خیذر   

-�س�رة –والر�اض�ة البدن�ة  وتقن�ات النشاطاتمعهد علوم   

  

  

  

  السعیدمزروع : الد�تور الأستاذ إشراف         ن                        عاقلي حسی الطالب ال�احث:

 

 

  فر�� العمل المشارك في الدراسة

  

  الوظ�فة (التخصص)  الاسم واللقب  الرقم

  أستاذ د�تور جامعة محمد خ�ضر �س�رة  مزروع السعید  01

  د�تور جامعة امحمد بوقرة بومرداس  ولد حمو مصطفى  02

  د�تور جامعة قاصد� مر�اح ورقلة  زروال محمد  03

  محمد خ�ضر �س�رةطالب د�توراه جامعة   نو�وة عمار  04

  طالب د�توراه جامعة محمد خ�ضر �س�رة  بومعزة محمد نز�م  05

  

  

  

  

  

  

  

  

  



  وال�حث العلميوزارة التعل�م العالي 

–�س�رة  –جامعة محمد خیذر   

-�س�رة –والر�اض�ة البدن�ة  وتقن�ات النشاطاتمعهد علوم   

 

  مزروع السعید: الد�تور الأستاذ إشراف         ن                        حسی عاقلي الطالب ال�احث:

 

 

  

 

 

 

  

  

  

  

  

  

  

  

 الرقم الاسم و اللقب الجامعة

 01 بز�و سل�مد . أ.   �س�رةجامعة محمد خ�ضر 

 02  فنوش نصیرد.   �س�رةجامعة محمد خ�ضر 

 03 د. ع�سى براه�مي  �س�رةجامعة محمد خ�ضر 

 04 بز�و عادلد.   �س�رةجامعة محمد خ�ضر 

 05 د. بلقاسم زمور�   �س�رةجامعة محمد خ�ضر 

 06 د. قمیني عبد الحف��  جامعة العر�ي بن مهید� أم البواقي

 2017/2018السنة الجامعية :

 المح�مین للأساتذةالقائمة الاسم�ة 



  

  

  

بروتو�ول 

  البرنامج التدر�بي

 



  بروتو�ول البرنامج التدر�بي

  30/09الى 23/09 لاولالأسبوع ا

  السبت  الجمعة  الخم�س  الأر�عاء  الثلاثاء  الاثنین  الأحد

  5ضد  5و 2ضد  2

حمل �بیر وشدة متوسطة 

  ن/د)150-165(

  5ضد  5و 2ضد  2

  حمل متوس� و�أقصى شدة 

  ن/د)180(أكبر من 

    5ضد  5  راحة

  حمل متوس� وشدة عال�ة

  ن/د)165-180(

  التكت�ك والسرعة 

  حمل صغیر وشدة عال�ة جدا

  ن/د)180(أكبر من 

  

مقابلة 

  رسم�ة

  راحة

  07/10الى  01/10الأسبوع الثاني 

  السبت  الجمعة  الخم�س  الأر�عاء  الثلاثاء  الاثنین  الأحد

  5ضد  5و 2ضد  2

حمل �بیر وشدة متوسطة 

  ن/د)150-165(

  5ضد  5و 2ضد  2

  حمل متوس� و�أقصى شدة 

  ن/د)180(أكبر من 

  

  2ضد  2  راحة

  حمل متوس� وشدة عال�ة

  ن/د)165-180(

  التكت�ك والسرعة 

  حمل صغیر وشدة عال�ة جدا

  ن/د)180(أكبر من 

  

مقابلة 

  رسم�ة

  راحة

 14/10الى  08/10الأسبوع الثالث 

  السبت  الجمعة  الخم�س  الأر�عاء  الثلاثاء  الاثنین  الأحد

  5ضد  5و 2ضد  2

  حمل متوس� وشدة متوسطة

  ن/د)150-165(

  5ضد  5و 2ضد  2

  حمل صغیر وشدة عال�ة

  ن/د)165-180(

  5ضد  5و 2ضد  2  راحة

  حمل متوس� وشدة متوسطة

  ن/د)150-165(

  التكت�ك والسرعة 

  حمل صغیر وشدة عال�ة جدا

  ن/د)180(أكبر من 

  

مقابلة 

  رسم�ة

  راحة

  21/10الى  15/10الأسبوع الرا�ع 

 السبت الجمعة الخم�س الأر�عاء الثلاثاء الاثنین الأحد

  5ضد  5و 2ضد  2

حمل �بیر وشدة متوسطة 

  ن/د)150-165(

  5ضد  5و 2ضد  2

  حمل متوس� و�أقصى شدة 

  ن/د)180(أكبر من 

  

           2ضد  2  راحة

  حمل متوس� وشدة عال�ة

  ن/د)165-180(

  التكت�ك والسرعة 

  حمل صغیر وشدة عال�ة جدا

  ن/د)180(أكبر من 

  

مقابلة 

  رسم�ة

  راحة

  28/10الى  22/10الأسبوع الخامس 

 السبت الجمعة الخم�س الأر�عاء الثلاثاء الاثنین الأحد

  5ضد  5و 2ضد  2

حمل �بیر وشدة متوسطة 

  ن/د)150-165(

  

  5ضد  5و 2ضد  2

  حمل متوس� و�أقصى شدة 

  ن/د)180(أكبر من 

  

           5ضد  5  راحة

  متوس� وشدة عال�ةحمل 

  ن/د)165-180(

  التكت�ك والسرعة 

  حمل صغیر وشدة عال�ة جدا

  ن/د)180(أكبر من 

  

مقابلة 

  رسم�ة

  راحة

  04/11الى  29/10الأسبوع السادس 

 السبت الجمعة الخم�س الأر�عاء الثلاثاء الاثنین الأحد

  5ضد  5و 2ضد  2

  حمل متوس� وشدة متوسطة

  ن/د)150-165(

  5ضد  5و 2ضد  2

  حمل صغیر وشدة عال�ة

  ن/د)165-180(

  5ضد  5و 2ضد  2  راحة

  حمل متوس� وشدة متوسطة

  ن/د)150-165(

  التكت�ك والسرعة 

  حمل صغیر وشدة عال�ة جدا

  ن/د)180(أكبر من 

  

مقابلة 

  رسم�ة

  راحة

  

  



 جدول الدورات التدر�ب�ة ):21( رقم الجدول

  11/11الى  05/11الأسبوع السا�ع 

  السبت  الجمعة  الخم�س  الأر�عاء  الثلاثاء  الاثنین  الأحد

  5ضد  5و 2ضد  2

حمل �بیر وشدة متوسطة 

  ن/د)150-165(

  5ضد  5و 2ضد  2

  حمل متوس� و�أقصى شدة 

  ن/د)180(أكبر من 

  

       5ضد  5  راحة

  حمل متوس� وشدة عال�ة

  ن/د)165-180(

  التكت�ك والسرعة 

  حمل صغیر وشدة عال�ة جدا

  ن/د)180(أكبر من 

  

مقابلة 

  رسم�ة

  راحة

  18/11 الى 12/11الأسبوع الثامن 

  السبت  الجمعة  الخم�س  الأر�عاء  الثلاثاء  الاثنین  الأحد

  5ضد  5و 2ضد  2

حمل �بیر وشدة متوسطة 

  ن/د)150-165(

  5ضد  5و 2ضد  2

  حمل متوس� و�أقصى شدة 

  ن/د)180(أكبر من 

        2ضد  2  راحة

  حمل متوس� وشدة عال�ة

  ن/د)165-180(

  التكت�ك والسرعة 

  حمل صغیر وشدة عال�ة جدا

  ن/د)180(أكبر من 

  

مقابلة 

  رسم�ة

  راحة

  

 25/11الى  19/11الأسبوع التاسع 

  السبت  الجمعة  الخم�س  الأر�عاء  الثلاثاء  الاثنین  الأحد

  5ضد  5و 2ضد  2

حمل متوس� وشدة 

  متوسطة

  ن/د)150-165(

  5ضد  5و 2ضد  2

  حمل صغیر وشدة عال�ة

  ن/د)165-180(

  5ضد  5و 2ضد  2  راحة

 حمل متوس� وشدة

  متوسطة

  ن/د)150-165(

  التكت�ك والسرعة 

  حمل صغیر وشدة عال�ة جدا

  ن/د)180(أكبر من 

  

مقابلة 

  رسم�ة

  راحة

  

  02/12الى  11/ 26 الأسبوع العاشر

 السبت الجمعة الخم�س الأر�عاء الثلاثاء الاثنین الأحد

  5ضد  5و 2ضد  2

حمل �بیر وشدة متوسطة 

  ن/د)150-165(

  5ضد  5و 2ضد  2

  حمل متوس� و�أقصى شدة 

  ن/د)180(أكبر من 

  2ضد  2  راحة

  حمل متوس� وشدة عال�ة

  ن/د)165-180(

  التكت�ك والسرعة 

  حمل صغیر وشدة عال�ة جدا

  ن/د)180(أكبر من 

  

مقابلة 

  رسم�ة

  راحة

  

  09/12الى  03/12  الأسبوع الحاد� عشر 

 السبت الجمعة الخم�س الأر�عاء الثلاثاء الاثنین الأحد

  5ضد  5و 2ضد  2

حمل �بیر وشدة متوسطة 

  ن/د)150-165(

  5ضد  5و 2ضد  2

  حمل متوس� و�أقصى شدة 

  ن/د)180(أكبر من 

       5ضد  5  راحة

  حمل متوس� وشدة عال�ة

  ن/د)165-180(

  التكت�ك والسرعة 

  حمل صغیر وشدة عال�ة جدا

  ن/د)180(أكبر من 

  

مقابلة 

  رسم�ة

  راحة

  

  16/12الى  10/12الأسبوع الثاني عشر 

 السبت الجمعة الخم�س الأر�عاء الثلاثاء الاثنین الأحد

  5ضد  5و 2ضد  2

حمل متوس� وشدة 

  متوسطة

  ن/د)150-165(

  5ضد  5و 2ضد  2

  حمل صغیر وشدة عال�ة

  ن/د)165-180(

  5ضد  5و 2ضد  2  راحة

حمل متوس� وشدة 

  متوسطة

  ن/د)150-165(

  التكت�ك والسرعة 

  جداحمل صغیر وشدة عال�ة 

  ن/د)180(أكبر من 

  

مقابلة 

  رسم�ة

  راحة

  



 2 vs 2 technique        

          
N° DRIBLE   CORNER   TOUCHE   TEST TECH F,F,F  

    ب  ق  ب  ق  ب  ق  ب ق 
1 10,27 9,82 2,00 5,00 4,00 5,50 480,00 580  
2 10,12 9,72 2,00 2,00 7,00 6,00 560,00 600  
3 10,23 9,97 4,00 7,00 5,00 5,00 520,00 560  
4 10,15 9,76 7,00 4,00 5,00 3,00 560,00 680  
5 9,66 9,40 4,00 7,00 3,00 5,00 560,00 600  
6 10,10 10,18 2,00 7,00 2,00 5,00 420,00 460  
7 10,72 10,10 4,00 5,00 2,00 1,00 580,00 640  
8 10,85 10,12 4,00 7,00 5,00 7,00 560,00 660  

 10,26 9,88 3,63 5,50 4,13 4,69 530,00 597,50  
          

 5 vs 5 technique        

          

1 10,32 10,27 5,00 5,00 4,00 10,00 520 580  
2 10,17 9,94 5,00 7,00 4,00 8,00 680 700  
3 10,05 10,05 7,00 10,00 3,00 5,00 580 640  
4 10,80 9,99 5,00 4,00 4,00 5,50 520 580  
5 10,74 10,53 7,00 10,00 2,00 5,00 480 500  
6 10,27 9,99 4,00 7,00 6,00 8,00 520 580  
7 10,43 10,03 5,00 7,00 3,00 5,50 500 580  
8 10,38 10,35 4,00 7,00 3,00 3,50 580 700  
9 10,28 10,32 4,00 5,00 3,00 5,00 670 580  

10 10,12 10,10 7,00 10,00 4,00 5,00 520 600  

 10,36 10,16 5,30 7,20 3,60 6,05 557,00 604,00  



 

Moyenne N Ecart type

Moyenne 

erreur 

standard

اختبار قبلي الجري بالكرة 10,2625 8 ,37377 ,13215

اختبار بعدي الجري بالكرة 9,8838 8 ,26131 ,09239

اختبار قبلي ضربة ركنیة 3,6250 8 1,68502 ,59574

اختبار بعدي  ضربة ركنی�ة 5,5000 8 1,85164 ,65465

اختبار قبلي رمیة تماس 4,1250 8 1,72689 ,61055

اختبار بعدي رمیة تماس 4,6875 8 1,86964 ,66102

FFF اختبار قبلي تقني 530,0000 8 54,51081 19,27248

FFF اختبار بعدي تقني 597,5000 8 68,81653 24,33032

N

Corrélatio

n Sig.

Paire 1 اختبار قبلي الجري بالكرة & 

اختبار بعدي الجري بالكرة
8 ,753 ,031

Paire 2 اختبار قبلي ضربة ركنیة & 

اختبار بعدي  ضربة ركنی�ة
8 ,023 ,957

Paire 3 اختبار قبلي رمیة تماس & 

اختبار بعدي رمیة تماس
8 ,501 ,206

Paire 4  & FFF اختبار قبلي تقني

FFF اختبار بعدي تقني
8 ,876 ,004

Inférieur Supérieur

Paire 1 اختبار قبلي الجري بالكرة - 

اختبار بعدي الجري بالكرة
,37875 ,24666 ,08721 ,17254 ,58496 4,343 7 ,003

Paire 2 اختبار قبلي ضربة ركنیة - 

اختبار بعدي  ضربة ركنی�ة
-1,87500 2,47487 ,87500 -3,94405 ,19405 -2,143 7 ,069

Paire 3 اختبار قبلي رمیة تماس - 

اختبار بعدي رمیة تماس
-,56250 1,80154 ,63694 -2,06862 ,94362 -,883 7 ,406

Paire 4  - FFF اختبار قبلي تقني

FFF اختبار بعدي تقني
-67,50000 33,70036 11,91488 -95,67421 -39,32579 -5,665 7 ,001

Test des échantillons appariés

Différences appariées

t ddl

Sig. 

(bilatéral)

Statistiques des échantillons appariés

Paire 1

Paire 2

Moyenne Ecart type

Moyenne 

erreur 

standard

Intervalle de confiance 

de la différence à 95 %

Paire 3

Paire 4

Corrélations des échantillons appariés



 

Moyenne N Ecart type

Moyenne 

erreur 

standard

اختبار قبلي الجري بالكرة 10,3560 10 ,24699 ,07811

اختبار بعدي الجري بالكرة 10,1570 10 ,19704 ,06231

اختبار قبلي ضربة ركنیة 5,3000 10 1,25167 ,39581

اختبار بعدي  ضربة ركنی�ة 7,2000 10 2,20101 ,69602

اختبار قبلي رمیة تماس 3,6000 10 1,07497 ,33993

اختبار بعدي رمیة تماس 6,0500 10 1,96426 ,62115

FFF اختبار قبلي تقني 557,0000 10 69,61002 22,01262

FFF اختبار بعدي تقني 604,0000 10 60,95536 19,27578

N

Corrélati

on Sig.

Paire 1 اختبار قبلي الجري بالكرة & 

اختبار بعدي الجري بالكرة 10 ,340 ,337

Paire 2 اختبار قبلي ضربة ركنیة & 

اختبار بعدي  ضربة ركنی�ة
10 ,782 ,007

Paire 3 اختبار قبلي رمیة تماس & 

اختبار بعدي رمیة تماس
10 ,589 ,073

Paire 4 اختبار قبلي تقني FFF & اختبار 

FFF بعدي تقني
10 ,637 ,048

Inférieur Supérieur

Paire 1 اختبار قبلي الجري بالكرة - 

اختبار بعدي الجري بالكرة
,19900 ,25839 ,08171 ,01416 ,38384 2,435 9 ,038

Paire 2 اختبار قبلي ضربة ركنیة - 

اختبار بعدي  ضربة ركنی�ة
-1,90000 1,44914 ,45826 -2,93665 -,86335 -4,146 9 ,002

Paire 3 اختبار قبلي رمیة تماس - اختبار 

بعدي رمیة تم�اس
-2,45000 1,58902 ,50249 -3,58672 -1,31328 -4,876 9 ,001

Paire 4 اختبار قبلي تقني FFF - اختبار 

FFF بعدي تقني
-47,00000 56,18422 17,76701 -87,19177 -6,80823 -2,645 9 ,027

Moyenne Ecart type

Moyenne 

erreur 

standard

Intervalle de confiance 

de la différence à 95 %

Corrélations des échantillons appariés

Test des échantillons appariés

Différences appariées

t ddl

Sig. 

(bilatéral)

Paire 2

Paire 1

Paire 4

Statistiques des échantillons appariés

Paire 3



 

N Moyenne Ecart type

Moyenne 

erreur 

standard

2 vs 2 8 9,8838 ,26131 ,09239

5 vs 5 10 10,1570 ,19704 ,06231

2 vs 2 8 5,5000 1,85164 ,65465

5 vs 5 10 7,2000 2,20101 ,69602

2 vs 2 8 4,6875 1,86964 ,66102

5 vs 5 10 6,0500 1,96426 ,62115

2 vs 2 8 597,5000 68,81653 24,33032

5 vs 5 10 604,0000 60,95536 19,27578

Inférieur Supérieur

Hypothèse de variances 

égales
,593 ,452 -2,533 16 ,022 -,27325 ,10787 -,50192 -,04458

Hypothèse de variances 

inégales
-2,452 12,762 ,029 -,27325 ,11144 -,51445 -,03205

Hypothèse de variances 

égales ,108 ,747 -1,744 16 ,100 -1,70000 ,97500 -3,76691 ,36691

Hypothèse de variances 

inégales
-1,779 15,934 ,094 -1,70000 ,95552 -3,72629 ,32629

Hypothèse de variances 

égales ,181 ,676 -1,493 16 ,155 -1,36250 ,91237 -3,29663 ,57163

Hypothèse de variances 

inégales
-1,502 15,450 ,153 -1,36250 ,90707 -3,29098 ,56598

Hypothèse de variances 

égales ,017 ,899 -,212 16 ,834 -6,50000 30,60101 -71,37125 58,37125

Hypothèse de variances 

inégales
-,209 14,195 ,837 -6,50000 31,04062 -72,98964 59,98964

test tech FFFoot

Statistiques de groupe

jeu réduit

Test 25 m course

test précision 

corner

test précision 

touche

test précision 

touche

test tech FFFoot

Test des échantillons indépendants
Test de Levene sur 

l'égalité des Test t pour égalité des moyennes

F Sig. t ddl

Sig. 

(bilatéral)

Différence 

moyenne

Différence 

erreur 

standard

Intervalle de 

confiance de la 

Test 25 m course

test précision 

corner



 

10 METRES 30 METRES YOYO TEST AGILITE TEST T sargent test

N° ق ب ق ب ق ب ق ب ق  VO2 Max= dist * 0,0084 + 36,54                                             ب
1 2,20 2,09 4,44 4,43 1480 1560 10,42 10,01 40,00 41,00 48,97 49,644

2 2,01 1,91 4,46 4,45 2040 2040 10,45 10,01 45,00 48,00 53,68 53,676

3 2,10 2,10 4,53 4,54 1520 1560 10,20 10,02 42,00 47,00 49,31 49,644

4 1,96 1,92 4,43 4,42 1560 1600 10,09 9,99 47,00 50,00 49,64 49,98

5 2,10 2,00 4,51 4,50 2040,00 2120,00 10,18 9,47 42,00 44,00 53,68 54,348

6 2,03 1,99 4,48 4,47 1640 1720 10,65 10,01 41,00 42,00 50,32 50,988

7 2,19 2,07 4,43 4,44 1720 1760 10,68 10,02 43,00 47,00 50,99 51,324

8 2,19 2,10 4,40 4,47 1760 1800 9,99 10,02 46,00 48,00 51,32 51,66

2,10 2,02 4,46 4,47 1720,00 1770,00 10,33 9,94 43,25 45,88

10 METRES 30 METRES YOYO TEST AGILITE TEST T sargent test

N° ق ب ق ب ق ب ق ب ق  VO2 Max= dist * 0,0084 + 36,54                                             ب

1 2,18 2,12 4,42 4,39 1560 1720 10,24 10,15 43,00 44,00 49,64 50,988

2 2,24 2,21 4,58 4,44 1680 1800 10,30 9,85 44,00 45,00 50,65 51,66

3 2,06 2,04 4,60 4,56 1680 1880 10,38 10,21 42,00 44,00 50,65 52,332

4 2,01 2,03 4,38 4,38 2320 2440 10,57 10,09 47,00 46,00 56,03 57,036

5 2,08 2,05 4,60 4,56 1520 1560 10,09 10,01 45,00 45,00 49,31 49,644

6 1,99 1,96 4,65 4,53 1480 1520 10,37 9,99 50,00 52,00 48,97 49,308

7 2,05 2,00 4,50 4,48 1520 1680 10,35 10,10 46,00 45,00 49,31 50,652

8 2,01 1,99 4,41 4,41 1840 2120 10,39 9,56 45,00 46,00 52,00 54,348

9 2,00 2,05 4,45 4,42 1520 1600 10,38 10,09 44,00 44,00 49,31 49,98

10 2,15 2,07 4,59 4,37 2320 2640 10,25 9,99 45,00 47,00 56,03 58,716

2,08 2,05 4,52 4,45 1744,00 1896,00 10,33 10,00 45,10 45,80 51,19 52,47



 



 

Moyenne N

Ecart 

type

Moyenne 

erreur 

standard

2,0975   احتبار ا10 م قبلي 8 ,09161 ,03239

2,0225   احتبار ا10 م بعدي 8 ,07888 ,02789

احتبار 30 م  قبلي 4,4600 8 ,04408 ,01558

احتبار 30 م  بعدي 4,4650 8 ,03964 ,01402

اختبار YOYO  قبلي 1720,00 8 219,089 77,460

اختبار اYOYO  بعدي 1770,00 8 212,468 75,119

احتبارتقني Agilité   قبلي 10,3325 8 ,25633 ,09063

احتبارتقني  Agilité  بعدي 9,9438 8 ,19168 ,06777

احتبار Sargent  قبلي 43,2500 8 2,49285 ,88135

احتبارSargent  بعدي 45,8750 8 3,18198 1,12500

N Corrélation Sig.

Paire 1 8   احتبار ا10 م قبلي & بعدي ,885 ,004

Paire 2 احتبار 30 م  قبلي & بعدي 8 ,785 ,021

Paire 3 اختبار YOYO  قبلي &  بعدي 8 ,992 ,000

Paire 4 احتبارتقني Agilité   قبلي & بعدي 8 ,250 ,551

Paire 5 احتبار Sargent  قبلي &  بعدي 8 ,905 ,002

Inférieur Supérieur

Paire 1    احتبار ا10 م قبلي -    احتبار 

ا10 م بعدي
,07500 ,04276 ,01512 ,03925 ,11075 4,961 7 ,002

Paire 2 احتبار 30 م  قبلي - احتبار 30 م  

بعدي
-,00500 ,02777 ,00982 -,02822 ,01822 -,509 7 ,626

Paire 3 اختبار YOYO  قبلي - اختبار 

اYOYO  بعدي
-50,000 28,284 10,000 -73,646 -26,354 -5,000 7 ,002

Paire 4 احتبارتقني Agilité   قبلي - 

احتبارتقني  Agilité  بعدي
,38875 ,27910 ,09868 ,15541 ,62209 3,940 7 ,006

Paire 5 احتبار Sargent  قبلي - 

احتبارSargent  بعدي
-2,62500 1,40789 ,49776 -3,80202 -1,44798 -5,274 7 ,001

Ecart type

e erreur 

standar

d

Intervalle de 

confiance de la 

Paire 5

Corrélations des échantillons appariés

Test des échantillons appariés

Différences appariées

t ddl

Sig. 

(bilatéral)Moyenne

Paire 4

Statistiques des échantillons appariés

Paire 1

Paire 2

Paire 3



 

Moyenne N Ecart type

Moyenne 

erreur 

standard

2,0770   احتبار ا10 م قبلي 10 ,08564 ,02708

2,0520   احتبار ا10 م بعدي 10 ,07115 ,02250

احتبار 30 م  قبلي 4,5180 10 ,09727 ,03076

احتبار 30 م  بعدي 4,4540 10 ,07367 ,02330

اختبار YOYO  قبلي 1744,00 10 322,325 101,928

اختبار اYOYO  بعدي 1896,00 10 384,222 121,502

احتبارتقني Agilité   قبلي 10,3320 10 ,12524 ,03960

احتبارتقني  Agilité  بعدي 10,0040 10 ,18530 ,05860

احتبار Sargent  قبلي 45,1000 10 2,23358 ,70632

احتبارSargent  بعدي 45,8000 10 2,39444 ,75719

N Corrélation Sig.

Paire 1 10   احتبار ا10 م قبلي & بعدي ,902 ,000

Paire 2 احتبار 30 م  قبلي & بعدي 10 ,676 ,032

Paire 3 اختبار YOYO  قبلي &  بعدي 10 ,980 ,000

Paire 4 احتبارتقني Agilité   قبلي & بعدي 10 ,005 ,988

Paire 5 احتبار Sargent  قبلي &  بعدي 10 ,877 ,001

Inférieur Supérieur

Paire 1    احتبار ا10 م قبلي -    احتبار 

ا10 م بعدي
,02500 ,03749 ,01186 -,00182 ,05182 2,109 9 ,064

Paire 2 احتبار 30 م  قبلي - احتبار 30 م  

بعدي
,06400 ,07214 ,02281 ,01239 ,11561 2,805 9 ,021

Paire 3 اختبار YOYO  قبلي - اختبار 

اYOYO  بعدي
-152,000 93,903 29,695 -219,174 -84,826 -5,119 9 ,001

Paire 4 احتبارتقني Agilité   قبلي - 

احتبارتقني  Agilité  بعدي
,32800 ,22310 ,07055 ,16840 ,48760 4,649 9 ,001

Paire 5 احتبار Sargent  قبلي - 

احتبارSargent  بعدي
-,70000 1,15950 ,36667 -1,52946 ,12946 -1,909 9 ,089

Moyenne Ecart type

Moyenne 

erreur 

standard

Intervalle de confiance de la 

différence à 95 %

Test des échantillons appariés

Différences appariées

t ddl

Sig. 

(bilatéral)

Corrélations des échantillons appariés

Statistiques des échantillons appariés

Paire 1

Paire 2

Paire 3

Paire 4

Paire 5



N Moyenne Ecart type

Moyenne 

erreur 

standard

2 vs 2 8 2,0225 ,07888 ,02789

5 vs 5 10 2,0520 ,07115 ,02250

2 vs 2 8 4,4650 ,03964 ,01402

5 vs 5 10 4,4540 ,07367 ,02330
2 vs 2 8 1770,0000 212,46849 75,11895

5 vs 5 10 1896,0000 384,22216 121,50171

2 vs 2 8 9,9438 ,19168 ,06777

5 vs 5 10 10,0040 ,18530 ,05860

2 vs 2 8 45,8750 3,18198 1,12500

5 vs 5 10 45,8000 2,39444 ,75719

Inférieur Supérieur

Hypothèse de 

variances égales
,862 ,367 -,833 16 ,417 -,02950 ,03540 -,10454 ,04554

Hypothèse de 

variances inégales
-,823 14,350 ,424 -,02950 ,03583 -,10618 ,04718

Hypothèse de 

variances égales
5,795 ,029 ,379 16 ,710 ,01100 ,02901 -,05050 ,07250

Hypothèse de 

variances inégales
,405 14,288 ,692 ,01100 ,02719 -,04720 ,06920

Hypothèse de 

variances égales
2,682 ,121 -,829 16 ,420 -126,00000 152,07810 -448,39118 196,39118

Hypothèse de 

variances inégales
-,882 14,476 ,392 -126,00000 142,84790 -431,43597 179,43597

Hypothèse de 

variances égales
,011 ,918 -,675 16 ,509 -,06025 ,08923 -,24942 ,12892

Hypothèse de 

variances inégales
-,673 14,901 ,512 -,06025 ,08959 -,25132 ,13082

Hypothèse de 

variances égales
2,050 ,171 ,057 16 ,955 ,07500 1,31237 -2,70709 2,85709

Hypothèse de 

variances inégales
,055 12,744 ,957 ,07500 1,35608 -2,86062 3,01062

test vitesse 10 m

test vitesse 30 m

YOYO TEST

AGILITE TEST T

SARGENT

Test des échantillons indépendants
Test de Levene sur 

l'égalité des Test t pour égalité des moyennes

F Sig. t ddl

Sig. 

(bilatéral)

Différence 

moyenne

erreur 

standard

Intervalle de confiance 

de la différence à 95 %

AGILITE TEST T

SARGENT

Statistiques de groupe

jeu réduit

test vitesse 10 m

test vitesse 30 m

YOYO TEST
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