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 جحص ى، فله الحمد لما ًيبغي لجلاى حعد ول  وشنس الله عص وجل على وعمه التي ل 

الحمد مً قبل ومً بعد على جىفُقه لىا في إجمام هرا  وجهه وعظُم طلطاهه، ولله

 العمل،

ىفع به مل مً ن حظىاجىا ومل مً زاه أن ًجعله في ميساًق وظأى الله أن ًىفعىا به وٍ

ب أو بعُد طاهم  . في هرا العمل مً قسٍ

سة رضي الله عنه مسفىعا "ل ٌشنس الله مً ل زواه  ٌشنس الىاض ومً باب قىله صلى الله عليه وسلم عً أبي هسٍ

 مام أحمد وأبى داوود، والترمري بظىد صحُحال 

ل الؤمخىان إلى أطخاذي الفاضل  الأطخاذ فئوي أجىجه بهامل الشنس والعسفان، وجصٍ

فه على هرا العمل وعلى مل ما قدمه لي مً ا، على إشس مصزوع الظعُد  الدلخىز:

قدمه لي مً جىجيهاث وإزشاداث قُمت، وهصائح،  مخابعت طىاى هره االإسحلت، وما

 . الله عىا مل خيرصاه ج

ل إلى مافت مً جسلىا بصمتهم في هره الأطسوحت  لما ل  أوس ى أن أجقدم بالشنس الجصٍ

 مً

قخض ي مني واجب الخقدًس والعسفان، أن أجقدم بشنسي  زهأطاجرة وطلبت الدلخىا  وٍ

ب أو بعُد، بالىصُحت والعىن والهلمت  إلى مل مً طاهم في هرا البحث مً قسٍ

 الطُبت
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 إلى الرًً هقش الصمان اطمهما على جدزان قلبي

الري أعطى إلى الإظت الحب والحىان، إلى التي قامت اللُالي وطهسث في غفلتي، إلى القلب 

عطي  وَ

 النثير...... إلى أمي الغالُت

قي وبىاء مظخقبلي، ومان  س طسٍ إلى الري قاس ى مصاعب الدهس، وحعب وطهس مً أجل جىىٍ

 القدوة في

ص  ق الىجاح... أبي العصٍ  زحمه الله إزشادي إلى طسٍ

مت إلى ثمسة فؤادي، وقسة عُني، إلى إبني: محمد امين  الى الصوجت النسٍ

 خازي إخىحي: فؤاد، حنُم،عصام ، فهمي، اطلام ، طلافإلى زمىش افخ

 . إلى أصدقائي زفقاء دزبي مً داخل الجامعت وخازجها

 الى اصدقاء الصف في صفىف الجِش الىطني الشعبي

ب أو مً بعُد  إلى مل مً قدم ًد العىن في اهجاش هرا البحث مً قسٍ

 الى مل محب للعلم ومخلص للدًً

عمل على جحقُقها ، ل ًبغي بها إل وجه الله ومىفعت إلى مل مً ًقخىع بفنسة  فُدعى إليها وَ

 .الىاض

 .إلُنم أهدي ثمسة هرا العمل االإخىاضع
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 مقدمة
التطورات العممية في المجالات الرياضية فرضت أفاقًا جديدة عمػى جميػع العمػوـ الرياضػيةن ومنىػا عمػـ        

وأخػػذت نظرياتػػه أبعػػادًا جديػػدة لمواكبػػة الاتجاوػػات الحديثػػة فػػي التػػدريب الرياضػػين الػػذي تطػػور بصػػورة سػػريعة 
ولأف تحقيػػق النتػػائج الجيػػدة لموصػػوؿ إلػػى المسػػتويات العاليػػة يتطمػػب اتبػػاع الأسػػاليب العمميػػة الدقيقػػة  نالتػػدريب

فقػػػد سػػػاوـ عمػػػـ التػػػدريب الرياضػػػي فػػػي تقػػػديـ ،  (01ن صػػػفحة 2019)سػػػربوتن والمخطػػػط لىػػػا بشػػػكل سػػػميـن 
مبادئ وأسس تخدـ تطور العممية التدريبية في ظل انتشار الاحتراؼ وما يتطمبػه مػف أداء أكثػر تعقيػدًا وتطػورًا 
وعميهن أصبح اتباع كل ما وو جديد في عمـ التػدريب الرياضػي ضػرورة ممحػة يجػب الأخػذ بىػا عنػد التخطػيط 

 .مج الخاصػػة بىػػا فػػي جميػػع الألعػػاب الرياضػػيةن بمػػا فػػي ذلػػؾ كػػرة القػػدـ العالميػػةلعمميػػة التػػدريب ووضػػع البػػرا
 (35ن صفحة 1998)البساطي ا.ن 

( أف الاوتمػاـ المتزايػد بكػرة القػدـ فػي البمػداف المتقدمػة والناميػة 1994أكد البػاحثوف الػوحش ورخػروف )
وذلػؾ  نإلػى البحػث عػف طػرؽ جديػدة لتحسػيف العمػل الجمػاعي والفػردي لمفريػقدفع أصػحاب الخبػرة فػي المعبػة 

لأف الوصػػػوؿ بمسػػػتويات اللاعبػػػيف إلػػػػى المسػػػتوى المطمػػػوب لتحقيػػػق متطمبػػػػات المعػػػب الحػػػديث يتطمػػػب بنػػػػاء 
 .اللاعبيف منذ الصػر وفق برامج تدريبية شاممة تػطي الجوانب البدنية والمىارية والتكتيكية

المياقػػػة البدنيػػػة وػػػي الأسػػػاس الػػػذي يرتكػػػز عميػػػه إعػػػداد اللاعبػػػيف وتحضػػػيروـ عمػػػى إيمانػػػاً منىػػػا بػػػأف 
المسػػػتوى العػػػالين اوتمػػػت الكثيػػػر مػػػف بمػػػداف العػػػالـ المتفوقػػػة فػػػي كػػػرة القػػػدـ بتنميػػػة عناصػػػر المياقػػػة البدنيػػػة 

تميػز باييقػاع للاعبيىا. ويظىر ذلؾ جمياً في الدور الذي تؤديه الكفاءة البدنية في كػرة القػدـ الحديثػةن التػي ت
فتقػػدـ المسػتويات الرياضػػية فػػي العقػػد  نالسػريع فػػي ظػػروؼ المعػب المختمفػػة ووفقػػاً لمخطػػط التكتيكيػة المتجػػددة

الأخيػػػر مػػػف القػػػرف العشػػػريف جػػػاء نتيجػػػة التخطػػػيط السػػػميـ المبنػػػي عمػػػى أسػػػس عمميػػػة متطػػػورةن مػػػع الارتقػػػاء 
بأساليب التدريب مف خلاؿ تطوير الأدوات كالأجىزة والملاعػبن والاوتمػاـ بدعػداد المػدربيف وتػأويمىـ عمميػاً 

)البسػاطي ا.ن . .ـ في خطط المعب وفنونه فػي الألعػاب الفرديػة والجماعيػةوقد واكب وذا التطور تقد نوعممياً 
 (45ن صفحة 1998

ويرى الباحث أف طرؽ التدريب الرياضي قد تعددت مع التطور العممي في المجاؿ الرياضين حيػث 
عممية في مراحل ايعداد البدني العاـ والخاصن اوتمت بجميع الجوانبن فايعداد البدني المبني عمى قواعد 

( أف تعػدد طرائػق التػدريب 1994وقػد أكػد إبػراويـ ورخػروف ) نودفه الأساسي الوصوؿ إلى اينجاز الرياضي
الرياضػػي أدى إلػػى تطػػوير مسػػتوى الأداء البػػدني والمىػػارين وصػػولًا إلػػى تحقيػػق مراكػػز متقدمػػة فػػي الأنشػػطة 

لى اختيػار أفضػل أنػواع الطػرؽ وتطبيػق أنسػبىان واسػتخداـ أحػدث الوسػائل التػي ويسعى المدربوف إ نالمختمفة
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تتناسػػػب مػػػع نػػػوع النشػػػاذ التخصصػػػين وذلػػػؾ بىػػػدؼ الوصػػػوؿ إلػػػى تحقيػػػق اسػػػتثمار لأوػػػـ الصػػػفات البدنيػػػة 
  .الخاصة بنوع النشاذ المحددن لما لىا مف تأثير مباشر في ارتفاع مستوى الأداء البدني والمىاري 

لأخيػػػرة زاد الاوتمػػػاـ بتطػػػوير الصػػػفات البدنيػػػةن لمػػػا لىػػػا مػػػف أوميػػػة كبيػػػرة فػػػي الألعػػػاب الجماعيػػػة فػػػي اةونػػػة ا
والفرديػػةن إذ تخػػدـ طػػرؽ المعػػب الحديثػػة فػػي جميػػع الألعػػاب الرياضػػيةن بمػػا فػػي ذلػػؾ كػػرة القػػدـ و يشػػير فتينػػي 

ذلػػػؾ لأف المعػػػب الحػػػديث ( إلػػػى أف أوميػػػة القػػػدرات البدنيػػػة فػػػي كػػػرة القػػػدـ زادت فػػػي اةونػػػة الأخيػػػرةن و 2003)
أصبح أكثر صعوبة وتعقيدًا مقارنة بأساليب المعب السابقةن لػذا أصػبح مػف الضػروري أف يكػوف اللاعػب عمػى 
مستوى عاؿٍ مف النواحي البدنيةن حتى يكػوف قػادرًا عمػى التحػرؾ بسػرعة كبيػرة وتنفيػذ متطمبػات المعػب بكفػاءةن 

كػرة القػدـن ثػـ نخطػط ونضػع البػرامج التدريبيػة المناسػبة التػي ولىذا مف المىـ أف نحمػل بػوعي مػا يميػز لاعبػي 
ولكػػي نصػػل إلػػى تمػػؾ المسػػتويات يجػػب تػػوفر عػػدة  نتسػػاعدنا عمػػى الوصػػوؿ إلػػى المسػػتويات الرياضػػية العاليػػة

المػػنظـن والػػذي يعتمػػد عمػػى أحػػدث الدراسػػات العمميػػة و المتابعػػة المسػػتمرة  و  التػػدريب المخطػػطمنىػػا  عوامػػل
جػػراء التقييمػػات الدوريػػة وايضػػا تػػوفير التػذيػػة السػػميمة التػػي تػػدعـ القػػدرات البدنيػػة لػػاداء البػػدني  لملاعبػػيفن وا 

والراحة الكافية وبذلؾ يمكننػا إعػداد لاعبػي كػرة قػدـ عمػى مسػتوى عػاؿٍ مػف المياقػة البدنيػةن ممػا يسػاعدوـ عمػى 
  (92ن صفحة 2001سيد ابو عبدةن )ال .تحقيق أفضل أداء ممكف في المباريات

نظرًا لمتػيرات التي طرأت عمى متطمبات المعب البدنية الخاصة بالمباريػات وتطػور خطػط المعػب بنػاءً 
عمى التػييرات الحاصمة فػي العػالـن ومػف خػلاؿ عمػل الباحػث كلاعػب فػي كػرة القػدـ فػي أحػد النػوادي الىاويػة 

ضػػعفًا وقصػػورًا فػػي مسػػتوى المياقػػة البدنيػػة لػػدى اللاعبػػيفن متمثمػػة فػػي  ومػػدربًا لفػػرؽ الناشػػئيفن لاحػػك أف ونػػاؾ
بايضػػافة إلػػى عػػدـ قػػدرتىـ عمػػى اتخػػاذ القػػرار  جميػػع عناصػػروا )السػػرعةن القػػوةن التحمػػلن الرشػػاقةن المرونػػة(

ية مف ويرجع ذلؾ إلى عدـ وجود الاوتماـ الكافي بالقدرات البدن .السميـ في المواقف المختمفة والخططية لديىـ
قبػػل المػػدربيف والمىتمػػيف فػػي كػػرة القػػدـن ويرجػػع وػػذا لعػػدـ الدرايػػة العمميػػة الكافيػػة بأوميػػة الجانػػب العممػػي فػػي 

لػػذا ارتػػأى الباحػػث القيػػاـ بػػدجراء وػػذن الدراسػػة متنػػاولا فيىػػا طريقػػة حديثػػة فػػي مجػػاؿ التػػدريب  المجػػاؿ التػػدريبي
  .الرياضي

 لمكرة مدارس وتكويف الناشئيف قاعدة بتوسيع الاوتماـ في الأخيرة السنوات في الأندية معظـ بدأت لقد
 قبل مف المنظـ التدريب خلاؿ مف إلا يتحقق لا العالية لممستويات الوصوؿ لأف ونظراً  المختمفةن الأعمار مف

 لمػػػس أف وبعػػػد. والمووػػػوبيف لمبػػػراعـ الجيػػػد الاختيػػػار بعػػػد تقييمىػػػا ومداومػػػة فنيػػػة وبػػػرامج متخصصػػػيف فنيػػػيف
 انتىػاج عمػى تسػاعدوـ التػي الكافيػة الرؤيػا لػديىـ ليسػت الأعمػار وػذن مػدربي مف العظمى الػالبية أف المؤلفاف
 بػدنياً  الناشػئة البراعـ قدرات تطوير مف المدرب سيتمكف خلالىا ومف ن التدريب تخطيط في المتطورة الأساليب
 ستمىد معقدةن لمعب وخطط طرؽ  وتنفيذ الخططية والمبادئ الحركية المىارات تطبيق عمى وسيساعدوـ وفنياًن
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اف وػذن المرحمػة  نضػوجىـ كامػل فػي ووػـ المعػب فػي الأولػى الفػرؽ  مصػافي إلػى لموصػوؿ مسػتقبلاً  السػبيل لىـ
 ينمػو فػالفرد وارتفاعػهن وعرضػه طولػه لنمػو نتيجة والتكويف والوزف  والشكل الحجـ في الفرد نموب العمرية تمتاز

 . الداخمية أعضائه لنمو تبعا داخميا وينمو العاـن الخارجي مظىرن في ككل
 الخصائص استكماؿ خاصة بصفة البموغ مرحمة أثناء الأساسي البدني ايعداد يستىدؼ أف ينبػيلذا 

 ارتفػػاع يضػػمف ممػػا التلاميػػذ إلػػى المعػػارؼ توصػػيل و اكتسػػابىا السػػابق المىػػارات تأكيػػد و وتطويروػػا الحركيػػة
      .الرياضي الأداء مستوى 

 :وذن الدراسة  تطرقنا فيحيث 
لات البحػػػثن اؤ تتسػػػتحديػػػد إشػػػكالية البحػػػثن  : ايطػػػار العػػػاـ لمدراسػػػة والػػػذي بػػػدورن اشػػػتمل عمػػػىالفصػػػل الأوؿ

فرضيات البحثن أسباب اختياار الموضوعن أوداؼ البحثن أومية البحثن المفاويـ والمصطمحات الاواردة في 
 .البحث والمرتبطة بموضوع الدراسة

: الخمفيػػة النظريػػة والدراسػػات السػػابقةن حيػػث اشػػتممت الخمفيػػة النظريػػة عمػػى كػػل مػػف: التػػدريب الفصػػل الثػػاني
 البرامج التدريبيةن الألعاب المصػرةن  الصفات البدنيةن المراوقة والنمون كرة القدـ.الرياضين 

اسػة  وأدوات جمػع : الاجراءات المنىجية لمدراسة وتعرضنا فيه لمدراسػة الاسػتطلاعية ومػنىج الدر الفصل الثالث
 البيانات ومجتمع الدراسةن والعينة وأسسىا العممية  وضبط متػيرات الدراسة.

عػػرض وتحميػػل ومناقشػػة نتػػائج البحػػث وتعرضػنا فيػػه إلػػى تحميػػل ومناقشػػة البيانػػات عمػػى ضػػوء  الفصػػل الرابػػع:
 .الفرضيات ن وخمصنا في الأخير إلى جممة مف النتائج والتوصيات
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                                                          لاشكالية ا .1
 المنافسة فىي أما المسرحن وذا عمى فنه تجسيد في الحق مدرب ولكل مسرحن القدـ وكرة ففن التدريب

أخػذ عمػـ التػدريب الرياضػي منحػى جديػدًا  ذلؾ لػ ،(11ن صػفحة 2012)واشػـن  الفػف وػذا يقػيـ الػذي المعيػار
لمواكبػػة التطػػور السػػريع لكػػرة القػػدـن حيػػث أصػػبحت العوامػػل الفنيػػة والبدنيػػة مػػف أوػػـ العوامػػل التػػي تػػؤثر عمػػى 
الأداء الرياضي. وفػي ظػل انتشػار الاحتػراؼن أصػبح مػف الضػروري اتبػاع كػل مػا وػو جديػد فػي عمػـ التػدريب 

 (15ن صفحة 2001)شعلاف ع.ن  ..ريبالرياضي عند التخطيط لعممية التد
نتيجػػة تطػػور كػػرة القػػدـ الشػػاممة ازدادت أوميػػة الصػػػفات البدنيػػة لػػدى اللاعبػػيفن سػػواء فػػي الػػػدفاع أو 

كما اف  الىجوـ. ففي ظل وذن المعبةن يُطمب مف اللاعبيف أداء واجبات حركية تتطمب كمية كبيرة مف الحركةن
)عامر  عاليتيف بكفاءة ودقة وتكتيكية تقنية بحركات يقوموف  تجعمىـ القدـ كرة لاعبي عند البدنية المياقة ارتفاع

ممػا يضػع عبئًػا كبيػرًا عمػى طاقػاتىـ البشػرية. ولمحفػاه عمػى وػذن الطاقػاتن يجػب أف  ن(62ن صفحة 2011ن 
 .تعمل الأجىزة الحيوية لمجسـ بكفاءة عالية

القػػوةن  :يىػػدؼ ايعػػداد البػػدني فػػي كػػرة القػػدـ إلػػى تنميػػة الصػػفات البدنيػػة الأساسػػية للاعػػبن ووػػيو 
"برنػػار توربػػاف" بأنىػػا الصػػفات البدنيػػة الىامػػة  وقػػد عػػرؼ وػػذن الصػػفات نالتحمػػلن السػػرعةن المرونػػةن والرشػػاقة

وعمى الرغـ مف إمكانية تفضيل بعض وذن الصفات عمى الأخرى بشكل نظرين  نوالضرورية للاعب كرة القدـ
ومػع  إلا أف الممارسػات العمميػة تؤكػد عمػى أف وػذن الصػفات تتكامػل فيمػا بينىػان ويػؤثر كػل منىػا عمػى اةخػر

 (Bernard.T, 1998, p. 27) .يىتموف بتنمية وذن الصفات بشكل متوازف ذلؾن فدف بعض المدربيف لا 
ذكػر حنفػػي مختػار أف كػػرة القػدـ الحديثػػة تتطمػب مػػف لاعبيىػػا أف يكونػوا عمػػى درجػة عاليػػة مػف المياقػػة البدنيػػةن 

كمػػا يجػب أف يكػوف اللاعبػوف قػػادريف  صػحيحوأف يمتمكػوا المىػارات الأساسػية اللازمػة لممارسػػة المعبػة بشػكل 
)حنفػػػي محمػػػودن  .عمػػػى التكيػػػف مػػػع الأداء المىػػػاري الجيػػػد فػػػي ظػػػروؼ تشػػػبه المبػػػاراة تحػػػت ضػػػػط المنػػػافس

في السنوات الأخيرةن زاد الاوتماـ بمعبة كرة القدـ مف قبل المدربيف والمحمميف ن و (68-65ن الصفحات 1980
نجازاتىػا العظيمػةن فضػلًا  والنقاد. وقد أدوشت العديد مف الفرؽ العالمية الخبراء والمحمميف بمستوياتىا العاليػة وا 

ة. ولا شػؾ أف وػذا التنػاغـ لػـ عف الانسػجاـ والتنػاغـ والتكامػل الىائػل بػيف الجوانػب البدنيػة والمىاريػة والخططيػ
)سػربوتن  .يأتِ مصادفةن بل جاء نتيجة التخطيط العممي المدروس والاعتمػاد عمػى الأسػس والمبػادئ العمميػة

 .(5ن صفحة 2019
وحركيػا  وظيفيػان بػدنيان اللاعبػيف مسػتوى  عمػى الػداؿ الحقيقػي المؤشػر وػي القػدـ كػرة مباريػات تعتبػر

رياضػة مميػزة بتنػوع أدائىػا ومىاراتىػان حيػث تتطمػب تكػرار ن ووي ايضػا (07ن صفحة 2010)عبد الرحماف ن 
ولكػػي يحقػػق اللاعػػب  نالحركػػات الحركيػػة الأساسػػية الدفاعيػػة والىجوميػػة بػػدرجات مختمفػػة مػػف السػػرعة والقػػوة
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النتػػػائج اييجابيػػػةن يجػػػب أف يمتمػػػؾ قػػػدرات بدنيػػػة ومىاراتيػػػة وخططيػػػة ونفسػػػية أفضػػػل المسػػػتويات ويصػػػل إلػػػى 
ومػػف أوػػـ الصػػفات البدنيػػة التػػي تسػػىـ فػػي تحقيػػق النجػػاح والفعاليػػة فػػي المسػػتويات العاليػػةن صػػفة  نمتكاممػػة

                                                                                                 .السرعة والقوة المميزة بالسرعة والقوة الانفجارية
التحضير البدني المتكامل وو سمة مميزة لكرة القػدـ الحديثػةن حيػث يسػاوـ فػي تحسػيف أداء اللاعبػيف 

 عمػى يإيجػاب تػأثير ذات خاصة بدنية بقدرات الفني لالعاب الجماعية الأداء و يرتبط نورفع كفاءتىـ البدنية 
 أجػزاء مػف أكثػر جػزء او تحريػؾ أثناءالقيػاـ بىػا إلػى اللاعػب تحتػاج حركػات فكػل حركػة مػف الأداء مسػتوى 
تمػؾ  أداء اللاعػب يتحمػل وأف معينة وسرعة معينة بقوة عضميا عملا أو مىارة حركة أداء اي ويتطمب الجسـن
 اينفجاريػة كػالقوة العضػمية مػثلا القػوة البدنيػة القػدرات اسػـ يطمػق عميىػا محػددة زمنيػة بفتػًرة المىػارة او الحركة
 .الرشاقة نالمرونةن التحمل عمى القدرة كذاو  كالسرعة

 فػي التخصصػية إلػى الاتجػان و ايعػداد مفػاويـ تعػدد و التػدريب أسػاليب اسػتخداـ تطػور ضػوء وفػي
 معظػـ عميه يعتمد أصبح و التدريبي المعب أسموب تطور فقد الواجبة العممية المبادئ كأحد اختيار التدريبات
 و المركبػة الأوػداؼ لتحقيػق أدائىػا حجػـ زيػادة و متنوعػة بأشػكاؿ المختمفػة ايعػداد فتػرات المػدربيف أثنػاء

 كفػاءة مستوي  لرفع الوقت نفس في ودؼ و كمحتوى  المصػرة الألعاب استخداـ خلاؿ التدريب مف اقتصادية
 (57ن صفحة 1977)عمرو و جماؿ ن قدراتىـ  زيادة و اللاعبيف

 مػف معػيف بعػدد و صػيرة مساحات في تجري  التي و المصػرة الألعاب تدريبات أف يتضح ونا ومف
 حيػث جيػدا إعػدادا اللاعػب إعػداد وسػائل إحػدى مف قػدرة اللاعػب عمػى الأداء و دقتػه كمػا تعػد ترفع اللاعبيف

أف الألعػاب المصػػرة تعتبػر مػف بػيف  Eric bottym "1981 يػذكر و البدنيػةن المياقػة عناصػر تحتػوي عمػى
 و أشكالىان مختمف في جمية بصفة موجودة الحالية التركيبات و فالوضعيات فاعميةن الأكثر و الحديثةالطرؽ 
 و مربعػات فػي لاعبػيىـ يحضػروف  المػربيف مػف فالأغمبيػة لػذا المسػطرةن الأوػداؼ خصػائص حسػب ذلػؾ

 ." صػيرة مساحات
 يعػد المنافسػات أسػموب أو المصػػرة الألعػاب تػدريبات بػأف " البسػاطي الله أمر و كشؾ محمد ويضيف

ن 2000)محمد و أمػر ،ن  " الأداء نحػو ممارسػته دوافػع وزيػادة عػبلاال نشػاذ لاسػتثارة الأسػاليب أفضػل مػف
 .(166صفحة 

 الجانػب إتقػاف فػي يسػاعد المصػػرة بالالعػاب عمػى التػدريب (Herman Vermeulenويضػيف)
الرشػاقة  تنمية إلى بايضافة وذا الجماعين الأداء خلاؿ مف المستمر و السريع التحوؿ لظروؼ نظرا المىاري 

المتشػابىة لػلاداء خػلاؿ   الجمػاعي المعػب ديناميكيػة عمػى يعتمػد لأنػه الأداء ودقػة الفعػل رد سػرعة السػرعة و 
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 الأداء لمراحػل الاسػتقرار و الثبػات تحقيػق و المىػارات كفػاءة تحسػيف و ترقيػة إلػى ذلػؾ حيث يؤدي المباريات
 (Herman, 2004, p. 23) "المباراة داخل المتػيرة المواقف في الخاصة لممىارة الفني

 الأداء تطوير خلالىا مف يمكف حيث الحالين الوقت في كفاءة أكثر تعتبر المصػيرة الألعاب أف كما 
 الأخػرى  التػدريب طػرؽ  مػف تنظيمػا أقػل فىػي واحػدن وقػت فػي التكتيكػي والػوعي التقنيػة البػدني والمىػارات

 جميػع فػي اللاعبػيف لػدى اسػتخداما وأكثػر شػائعة تػدريبات ولكنىػا البدنيػةن تطػوير المياقػة فػي   )التقميديػة(
 المزايػا مػف العديػد تقػدـ أنىػا واسػع نطػاؽ عمػى القػدـ كػرة فػي المصػػرة الألعػاب تعتبػر والمسػتويات الأعمػار
 تبػدو حيػث والمسػتوياتن الأعمػار جميػع لػدى القػدـ كػرة فػي تػدريب كطريقػة إلػى شػعبيتىا أدت التػي العمميػة
 أيضا تتطمب حيف في ،)الخ... الاتجاه تغيير القفز، السريع، الجري  : مثل ( الحركة  متطمبات تكرر وكأنىا
 (Hill Haas, dawson, & al, 2011, p. 201) والتعب الضػط تحت القرار اذخات اللاعبيف مف

 المياقة عناصر تنمية في استخدامىا ويمكف لالعابن وتمىيدية مبدئية أشكاؿ عمى الصػيرة وتعبر الألعاب
 وتعد .(79ن صفحة 1999)رياضن  ،تربويا إيجابية أثار مف تحدثه لما إضافة مناسب ترويحي بشكل البدنية
 الفعػلن ورد التوافق عمى القدرة ولتحسيف الأساسية الحركية الخصائص إعداد في مجاؿ المفضمة الوسائل مف
لى  .التربوي  الجانب تثبيت عمى المدربيف تساعد وسيمة عف عبارة فىي الكبيرةن القيمة التعميمية وذن جانب وا 

أنىػا  حيػث الحػديث الرياضػي التػدريب فػي وػاـ أساسػي عنصػر تعتبػر المصػرة الألعاب فتدريبات إذف
 أثنػاء الأساسػية المىػارات تطبيق مع البدنية المياقة عناصر تنمية عمى تعمل و التمرينات تحقق الػرض  مف

 لمفئػات تػدريبي تعميمػين برنػامج أي إليىػا يحتػاج التػي المقومػات مػف أصػبحت حيػث تمػؾ الألعػابن ممارسػة
 مبػرمج بشػكل و المصػػرة الألعػاب عمػى مسػتندة مناسػبة تدريبيػة منػاوج وضػع إذ يمكػف المختمفػة العمريػة
 .متقدـ أداء مستوى  تحقيق و في التطور النتائج أفضل إلى لموصوؿ
عمى ضوء ما تقدـ مف أراء الباحثيف اضػافة إلػى خبػرة الباحػث النظريػة و الميدانيػة كلاعػب سػابق و و 

مػػدرب وكػػذا اسػػتنادا لػػرأي بعػػض المػػدربيف و خبػػراء كػػرة القػػدـ الجزائريػػة لاحػػك الباحػػث قمػػة اسػػتخداـ الأسػػس 
 .و خاصة التدريب بالالعاب المصػرة العممية في تدريب الناشئيف في كرة القدـ 
 ىذا المنطمق يمكف طرح التساؤؿ التالي :

لمبرنػػامج التػػدريبي بالالعػػاب المصػػػرة تػػاثير فػػي تنميػػة صػػفتي السػػرعة و الرشػػاقة لػػدى لاعبػػي كػػرة القػػدـ وػػل 
 سنة؟13/15صنف  

  : التساؤلات الفرعية 
فروؽ ذات دلاله إحصائية بيف الاختبار القبمي و الاختبار البعدي لممجموعة الضابطة فػي صػفة  توجدول  -

 السرعة ؟
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فروؽ ذات دلاله إحصائية بيف الاختبار القبمي و الاختبار البعدي لممجموعة الضابطة فػي صػفة  توجدول  -
 الرشاقة ؟

لاختبار البعدي لممجموعة التجريبيػة فػي صػفة فروؽ ذات دلاله إحصائية بيف الاختبار القبمي و ا توجدول  -
 السرعة ؟

فروؽ ذات دلاله إحصائية بيف الاختبار القبمي و الاختبار البعدي لممجموعة التجريبيػة فػي صػفة  توجدول  -
 الرشاقة  ؟

 فرضيات البحث: . 2
 الفرضية العامة: -
التػػدريب بالألعػػاب المصػػػرة يػػؤثر عمػػى تطػػوير صػػفة السػػرعة وصػػفة الرشػػاقة لػػدى لاعبػػي كػػرة القػػدـ صػػنف  -

 سنة. 15/ 13
 الفرضيات الجزئية: -
توجػػد فػػروؽ ذات دلالػػة إحصػػائية بػػيف الاختبػػار القبمػػي و الاختبػػار البعػػدي لممجموعػػة الضػػابطة فػػي صػػفة  -

 الرشاقة .
ف الاختبػػار القبمػػي و الاختبػػار البعػػدي لممجموعػػة الضػػابطة فػػي صػػفة توجػػد فػػروؽ ذات دلالػػة إحصػػائية بػػي -

 السرعة .
توجػػد فػػروؽ ذات دلالػػة إحصػػائية بػػيف الاختبػػار القبمػػي و الاختبػػار البعػػدي لممجموعػػة التجريبيػػة فػػي صػػفة  -

 الرشاقة لصالح الاختبار البعدي.
البعػػدي لممجموعػػة التجريبيػػة فػػي صػػفة وجػػد فػػروؽ ذات دلالػػة إحصػػائية بػػيف الاختبػػار القبمػػي و الاختبػػار ت -

                                                                         . البعدي الاختبار السرعة لصالح
 ة البحث:ىمي. أ3  

احػػدى عوامػػل النجػػاح فػػي كػػرة القػػدـ الا ووػػو الجانػػب البػػدني مػػف خػػلاؿ  فػػي تكمػػف اوميػػة وػػدن الدراسػػة
تدريبي يشمل الالعاب المصػرة و محاولة معرفة تاثيروا عمى تنمية بعض الصػفات البدنيػة فػي تطبيق برنامج 

 كرة القدـ وتنحصر وذن الاومية في جانبيف وما :
 : الاىمية النظرية  

 مػف قبػل إليىػا التطػرؽ  يػتـ ولػـ الباحػث حػدود اطػلاع فػي جديػدة كونىػا فػي الدراسػة وػذن أوميػة تكمػف
 عف وذلؾ الرياضين التدريب مجاؿ في عممية الدراسة إضافة وذن تقدـ أف الممكف مف لذا السابقيفن يفثالباح
إلػى أف  محتػوان فػي يتطػرؽ  الػذي العممػي المرجػع بىػذا الرياضػي  التػدريب مجػاؿ فػي العػامميف تزويػد طريػق
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الألعاب المصػرة قد يكوف لىا تأثير واـ في تنمية عناصر المياقة البدنية ن عمى اعتبار أف الناشئ الذي يفتقد 
                                                                                                                                  جانبػػػػػػػػػػا مػػػػػػػػػػف وػػػػػػػػػػذن الجوانػػػػػػػػػػبن يمكػػػػػػػػػػف أف يواجػػػػػػػػػػه صػػػػػػػػػػعوبة بالػػػػػػػػػػػة فػػػػػػػػػػي الوصػػػػػػػػػػوؿ إلػػػػػػػػػػى رليػػػػػػػػػػة الأداء.                                             

أف البرنامج التدريبي الذي يختص بالألعاب المصػرة قد يكوف له تأثير واـ فػي تنميػة مسػتوى عناصػر المياقػة 
 البدنية لدى الناشئيف. 

زيادة الاوتماـ عناصر المياقة البدنية باعتباروا مػف العوامػل التػي تسػاعد عمػى اينجػاز والوصػوؿ إلػى 
 (.النفسية والخططيةالمستويات العميا بجانب العناصر الأخرى ) 

 )الاىمية الميدانية ) التطبيقية 
فعاليػة  الالعػاب المصػػرة  و تحسػيف و تطػوير الصػفات  تحديد في الدراسة وذن نتائج تساوـ أف الباحث يأمل

اسػتخداـ  عمػى البػدنييف والمحضػريف القػدـ كػرة مػدربي يشػجع بمػا  ) الناشػئيف(البدنية خاصػة لمفئػات الشػبانية 
 عالية . بدنية مستويات إلى باللاعبيف وذن الطريقة في ميداف التدريب لموصوؿ

 أىداؼ البحث. 4
لاعبػي كػرة القػدـ  مدى تأثير التدريب بالألعاب المصػرة في تطوير صفة السػرعة لػدىتىدؼ وذن الدراسة إلى 

وتىدؼ  ايضا معرفة تػأثير التػدريب بالألعػاب المصػػرة فػي تطػوير صػفة الرشػاقة لػدى ن سنة 13/15صنف  
 سنة.   13/15لاعبي كرة القدـ صنف  

 ريبية والمجموعة الضابطة.التحقق مف وجود فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف المجموعة التج •
 13/15الكشػػف عػػف أثػػر التػػدريب بالألعػػاب المصػػػرة عمػػى القػػدرات البدنيػػة لػػدى لاعبػػي كػػرة القػػدـ صػػنف   •

 سنة.
الوقػػػوؼ عمػػػى وضػػػع برنػػػامج مقتػػػرح لالعػػػاب المصػػػػرة مبنػػػي عمػػػى أسػػػس عمميػػػة لتحسػػػيف صػػػفتي السػػػرعة • 

 والرشاقة.
 اسباب اختيار الموضوع :. 5
 :الموضوعية الأسباب* 

 التدريب عممية تطوير كمحاولة أسبابن عدة الموضوع وذا اختيار في الباحث واوتماـ انتبان  لفت ما 
 اوتمػاـ لفػت مػا أيضػا الرياضػي التػدريب ميداف في لمعامميف جديدة عممية مادة إعطاء ومحاولة القدـن كرة في

 مبني عمى اسس عممية نالعدـ اوتماـ المدربيف بتطوير الصفات البدنية  ملاحظة الموضوع وو بىذا الباحث
تتماشػى  لا البػدني التحضػير مجػاؿ فػي كلاسيكية تدريبية لطرؽ  المدربيف انتىاج إلى إرجاعه يمكف ما قد ووو
 مػع تتماشػى  التػي الحديثػة التدريبية الطرؽ  تطبيق في وعجزوـ افتقاروـ أو القدـن لكرة المتطمبات الحديثة مع
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 بىاتػه الطريقػة التػي تعتبػر البػدنييف المحضػريف أو المػدربيف انتبػان لفػت ومحاولة الحديثةن كرة القدـ تتطمبه ما
 .القدـ كرة في التدريبية أحدث الطرؽ  بيف مف

 الذاتية الأسباب: 
 بالدرجػة ميولػه وػو الموضػوع وػذا لمثػل التطػرؽ  إلػى الباحػث دفعػت التػي الذاتيػة الأسػباب أوػـ أحػد 
 السػابقة الباحػث وخبػرات اطلاعػات الثانيػة بالدرجة تأتي تـ ن الموضوع وذا عمى للاطلاع دفعته التي الأولى

 والباحث والحموؿن الأجوبة إيجاد ومحاولة الميدانية المشكلات أو الصعوبات عف لمبحث تدفعه وتجاربه التي 
 تنفيذ في يفثوالباح المدربيف ىىو كمدرب و ايضاالتي واجىت الصعوبات مف الانطلاؽ حاوؿ الدراسة نوذ في

 الفرديػة مبػدأ وتطبيػق البرنػامج  ضػبط فػي صػعوبة مػف المصػػرة الألعػاب بػه تتميػز مػا خاصػة التػدريباتن
 . الموضوع لىذا والتطرؽ  للاوتماـ الباحث لدى فضوؿ أثار ذلؾ كل وبالتالي .خلالىا

                                                                       مصطمحات الدراسة:. 6
 البرنامج
 :اصطلاحا

وػػو عبػػارة عػػف الخطػػوات التنفيذيػػة لعمميػػة التخطػػيط لخطػػة صػػممت سػػمفا ومػػا يتطمبػػه ذلػػؾ التنفيػػذ مػػف 
مكانات تحقق وذن الخطة.     توزيع زمني وطرؽ تنفيذ وا 

 فػي التنفيذيػة الخطوات وو فالبرنامج ناقصان التخطيط يكوف  بدونه و الخطة عناصر أحد ايضا  وو
 .  (10ن صفحة 2019)حجابن   لتحقيق الىدؼ أنشطة صورة

ؼ.ن )عمػي  وو الخطوات التنفيذيػة فػي صػورة أنشػطة تفصػيمية مػف الواجػب القيػاـ بىػا لتحقيػق الىػدؼ
 (102ن صفحة 2003
وػو مجموعػة مػف الوحػدات التدريبيػة مصػممة ومبنيػة عمػى الأسػس والمبػادئ العمميػة التػي يػتـ تنفيػذوا إجرائيا: 

 عمى اللاعبيف
 :التدريب   

 :  اصطلاحا
وػػو عمميػػات التنميػػة الوظيفيػػة لمجسػػـ بىػػدؼ تكيفػػه عػػف طريػػق التمرينػػات المنتظمػػة لممتطمبػػات العاليػػة لأداء •

 (57ن صفحة 2012)أبو العلان عمل ما 
 :إجرائيا

وػػو عمميػػة تمقػػيف وتعمػػيـ وا عػػداد الرياضػػي التحقيػػق أفضػػل مسػػتوى رياضػػي ممكػػف فػػي جميػػع الجوانػػب البدنيػػة •
 والمىارية والخططية والنفسية. 
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  :الألعاب المصغرة 
 :  اصطلاحا

تعتبر مف أوـ طرؽ التدريب الحديث في تطػوير الأداء الخططػي وزيػادة فاعميتػه وخاصػة المبػادئ الخططيػة • 
 (43ن صفحة 2011)جنيدين  أفضل وسيمة لتطوير اللاعبيف الشباب.الىجومية ووي 

د معػػيف مػػف اللاعبػػيف دوػػي تمػػؾ التمػػاريف المحببػػة لنفػػوس اللاعبػػيف والتػػي تجػػري عمػػى مسػػاحات ضػػيقة وبعػػ• 
 (135ن صفحة 1992)مختار ـ.ن  ويكوف ودا العدد متساويا او متفاوتا  حسب الاوداؼ الموضوعة

 فػي المسػتخدمة الحركػات تتضػمف مرحمػة مواقػف بأنىػا المصػػرة الألعػاب ورخػروف  ESPINOLA عػرؼ•
 تعػديل مػع صػػيرة مسػاحات فػي لعبىػا ويػتـ فريػقن لكػل اللاعبػيف مػف أقػل عػددا وتتضػمف الرياضين التدريب
 .الرئيسية  المعبة مبادئ احتراـ مع ولكف تحقيقىان المراد الأوداؼ عمى دادوااع أو الػرض حسب القواعد

(Espínola, et al., 2020) 
 تقديمىا يتـ تقنية تماريف عف عبارة بأنىا المصػرة الألعاب COVANO و SANNICANDRO عرؼ وقد•

 الخػاص التػدريب أسػاس عمػى البػدنييف المحضػريف أو المػدربيف قبل مف مناسب بشكل معدلة شكل ألعاب في
 البدنيػة الحالػة لتحسػيف واسػع نطػاؽ عمػى منتشػرة القػدـ كػرة عمػى تدريبيػة تمػاريف عػف ووػي عبػارة بالرياضػةن
 ,Sannicandro & Covano) . الشػباب القػدـ كػرة لاعبػي فػي أو البػالػيف سػواء لػدى الفنيػة والقػدرات

2017, p. 02) 
 إجرائيا: 

إحدى طرؽ التدريب المشابىة والمماثمة لمواقف الأداء الفعمي أثناء المبارياتن إذ تقاـ بيف أعداد قميمة مػف  وي
 .   ..الخن وتكوف داخل مساحات صػيرة مف الممعب وفي وقت زمني محدد3ضد3أو  2ضد2اللاعبيف 
  (ىناؾ صفات بدنية و قدرات توافقية)  :البدنية  الصفات

 الاصطلاحي:التعريف   
إف مصطمح الصفات البدنية و الذي يتداوله الكثير مف المعنييف بالتربية البدنية ترجمػة لمصػطمحات أجنبيػة  •

متعػػددة فنجػػػد الصػػػفات الجسػػػميةن الصػػػفات الحركيػػػة القػػػدرات الحركيػػػة القػػػدرات البدنيػػػة و الفيزيولوجيػػػان و وػػػذن 
ات البدينػػػة التاليػػػة: التحمػػػلن القػػػوةن السػػػرعةن المصػػػطمحات كمىػػػا تعنػػػي مفىػػػوـ واحػػػد و وػػػي تتكػػػوف مػػػف الصػػػف

 المرونةن الرشاقة.  
تشػػػير الصػػػفات البدنيػػػة إلػػػى توجػػػه لتطػػػوير المكونػػػات العامػػػة والأساسػػػية لمتطمبػػػات المنافسػػػة وتسػػػمى أيضػػػا  •

العناصر البدنية ووي صفات موروثة يتميز بىا كل لاعػب عػف لاعػب أخػرن ويمكػف أف تتطػور وػذن الصػفات 
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)حسػػػيف ع.ن صػػػمة التػػػدريب والممارسػػػة وتشػػػمل القػػػوة والتحمػػػل والسػػػرعة ومرونػػػة المفاصػػػل.   مػػػف خػػػلاؿ موا
 (08ن صفحة 2018

النشػاذ  يعرفىا كماؿ عبد الحميد و محمد صبحي حسيف عمى أنىا مجموعة مف القدرات البدنية الخاصػة بنػػوع• 
 (127ن صفحة 1978)الحميد و محمد صبحي حسنيفن المياقة البدنية و مكوناتىا الاساسيةن  الممارس

 التعريف الاجرائي 
وي تمؾ القدرات التي تسمح وتعطي لمجسـ قابمية و استعداد عمػى اسػاس التطػور الشػامل و المػرتبط لمصػفات 

       الرشاقة –المرونة  –السرعة  –البدنية القوة 
 )صفة بدنية ):السرعة  

 :اصطلاحا
القدرة عمى تحريػؾ المجػاميع العضػمية المصػػرة أو الكبيػرة فػي زمػف قصػير تحػت تسػمط قػوة عضػمية صػػيرة • 

ن 2000)منػػػذر و الخيػػػاذن  كانػػػت أـ كبيػػػرة ووػػػذا يختمػػػف تمامػػػا عنػػػدما تكػػػوف السػػػرعة مطموبػػػة لمسػػػافة طويمػػػة
 (30صفحة 

سرعة عمل الحركات مف نوع واحد بصورة متتابعة في السرعة يمكف التعبير عنىا بأنىا الاستجابات العضمية •
ن صػػفحة 2001)مفتػػي ح.ن  الناتجػػة عػػف التبػػادؿ السػػريع مػػا بػػيف حالػػة الانقبػػاض وحالػػة الاسػػترخاء العضػػمي.

159) 
 والأليػاؼ العصػبي بالجىػاز المتعمقػة الجينيػة الحركيػة القػدرة خاصػية بأنىػا السػرعة FLORIN عػرؼ وقػد

 (Florin, 2018, pp. 80-84) العضمية
 :  إجرائيا

 وي قدرة اللاعب عمى التنقل داخل الممعب بالكرة أو دونىا لمسافة معينة في أقل زمف ممكف.
 (صفة توافقية  ) :الرشاقة 

 :اصطلاحا
أنىػػػا القػػػدرة عمػػػى أداء مجموعػػػات مػػػف الحركػػػات الخاصػػػة فػػػي اتجاوػػػات مختمفػػػة بأقصػػػى مػػػا يسػػػتطيع الفػػػرد •

الرياضي مف كفاءة وسرعة بحيث يستطيع مف خلالىا تػيير أوضاعة الحركية فػي الأرضن أو فػي الىػواء فػي 
)غػػػازي صػػػالحن والمىػػػاري  أقػػػل زمػػػف ممكػػػف وتتكػػػوف مػػػف التوافػػػق العصػػػبي والعضػػػمي ودقػػػة الأداء الحركػػػي 

 (70ن صفحة 2013
 

 :  إجرائيا
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ونقصد بىا في دراسػتنا جممػة الحركػات التػي يؤديىػا اللاعػب أثنػاء أدائػه الرياضػي مػف خػلاؿ تػييػر أوضػاعه •
 الحركية بالكرة أو دونىا في مساحات معينة.

  :بالرشاقة السرعة علاقة
 الرشػاقة ذلؾ يعتبػر عنصػروبػ جسػمه في سػرعة تػييػر اتجػان قدرة الرياضي بالرشاقة تظىر في علاقة السرعة

 (67ن صفحة 2021)عبد المالؾن  . ومامتصلاف ببعضىما البعض السرعة وطيدة مع صفة  علاقة  عمى
 سنة ( 15-13المرحمة العمرية ) 

يعرفىا الباحث اجرائيا بانىا فئة تنافسية تتزامف و مرحمة المراوقة منتمية للاقسػاـ الشػبانية المػؤطرة مػف طػرؼ •
 .الجىوية  ةالرابطى



  

 
  

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 الفصل الثاني:

 النظرية والدراسات السابقةالخمفية 
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 تمييد
إف التدريب الرياضػي لأي نشػاذ رياضػين لػيس بعمميػة عشػوائية تعتمػد عمػى المصػادفة أو تقػوـ عمػى 
مبدأ المحاولة و الخطأن و لكنىا عممية مدروسة و مخططة تخطيطا سميمان تعتمد عمى أسس عممية مدروسػة 

التػي تىػدؼ إلػى رفػع كفػاءة وقػدرات  إطار تربوي متقفن فالتدريب وو تمػؾ الاتجاوػات و الأسػاليب التربويػةفي 
الجىػػد المطمػػوب بطريقػػة اقتصػػادية  ؿاللاعبػػيف البدنيػػة و المىاريػػة و الخططيػػة و النفسػػية ليكػػوف قػػادرا عمػػى بػػذ

أفضػػلن مػػف ونػػا كػػاف لازمػػا لنجػػاح عمميػػة التػػدريب الرياضػػي البرمجػػة و التخطػػيط السػػميـ  ى وصػػولا إلػػى مسػػتو 
 المبني عمى أسس عمميةن حتى يمكف التقدـ بحالة اللاعب و الوصوؿ إلى أعمى المستويات.

 التدريب الرياضي: -1
 مفيوـ التدريب الرياضي العممي الحديث -1-1

يمية و التنموية و التربوية التي تىدؼ إلى تنشػئة و يعرؼ التدريب العممي الحديث بأنه العمميات التعم
إعداد اللاعبيف و الفرؽ الرياضية مف خلاؿ التخطيط و القيادة التطبيقية الميدانية بىدؼ تحقيق أعمػى مسػتوى 

 (21ن صفحة 2001)مفتي ا.ن و نتائج ممكنة في الرياضة التخصصية و الحفاه عميىا لأطوؿ فترة ممكنة 
ووػػو عبػػارة عػػف عمميػػة تربويػػة مخططػػة تبنػػى عمػػى اسػػس عمميػػة الىػػدؼ منىػػا الوصػػوؿ بػػالاعبيف الػػى 

 (21ن صفحة 2007)عبدن ح.ن  اعمى المستويات الرياضية .
يػرى وػارا بأنػه عمميػة بأنػه صػورة يعػداد اللاعػب لممسػتويات الرياضػية العاليػةن فػي حػيف ويرى رودر 

خاصة منظمة لمتربية البدنية الشاممة التي تخضع لاسس العممية وخاصة التربويةن والتي تىدؼ إلى الوصوؿ 
 (26ن صفحة 2010)البشتاوي و احمد ابراويـن  لممستويات العالية في النشاذ الممارس

أمػا بمعنػػان الواسػػع فىػػو ايعػػداد الكامػػل لمبػػدف والػنفس لتحقيػػق أفضػػل النتػػائج مػػف خػػلاؿ أوػػداؼ معينػػة 
 (20ن صفحة 2013)فاخرن إلى إعداد الرياضي أو الفريق لممستويات العميا في الألعاب المختمفة . 

مػػف خػػػلاؿ مػػػا سػػػبق يتضػػػح أف التػػدريب الرياضػػػي يتميػػػز بخصػػػائص تجعمػػػه يختمػػف عػػػف كثيػػػر مػػػف مجػػػالات 
)محمػػػود و الممارسػػػة الرياضػػػية الأخػػػرى كالرياضػػػة الترويحيػػػة أو العلاجيػػػة أو حتػػػى درس التربيػػػة الرياضػػػية. 

                                                                                                           (2008ماورن 
 :مصادر اسس ومبادئ التدريب الرياضي العممي الحديث -1-2

" أف الأسػػػس والمبػػػادئ العمميػػػة التػػػي تسػػػاوـ فػػػي عمميػػػات التػػػدريب الرياضػػػي  حمػػػاد مفتػػػي إبػػػراىيـيػػػرى "
 :فيتتمثل  الحديث

 
 : يوضح العموـ التي يستمد منيا التدريب الرياضي الحديث نظرياتو واسسو ومبادئو. 1رقـ جدوؿ ال
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وظائف اعضاء 
 البدني الجيد

 التعمـ الحركي الادارة الرياضية ةبيولوجيا الرياض الوظيفي التشريح

 النمو والتطور
 الجسمي

عمـ النفس 
 الرياضي

عمـ الاجتماع 
 الرياضي

عمـ التػذية 
 الرياضية

 عمـ الاسعافات
 والاصابات الرياضية

 عمـ التربية
عمـ التحميل 
 الحركي

 عمـ الاستشفاء بعد
 الجىد البدني

عمـ التقويـ 
 الرياضي

    عمـ تخطيط 
 الاحما ؿ

 عمـ التربية الصحية
 عمـ الانتقاء في
 المجاؿ الرياضي

 عمـ الاعداد المىاري 
 والخططي

عمـ الاعداد 
 البدني

الاحصاء عمـ 
 الرياضي

 (24ن صفحة 2001)ابراويـ حماد ن المصدر: 
ن مختػارأو النشػاذ ال لياقة اللاعػب لمفعاليػة الخاصػة ى كما أف التدريب عممية منظمة لىا أوداؼ مستو 

بالمسػابقة ن والتػدريب  الخاصػة وتىتـ برامج التػدريب باسػتخداـ التمرينػات والتػدريبات اللازمػة لتنميػة المتطمبػات
كامػػل مػػف قبػػل  ن المبػػادئ التػػي تحتػػاج إلػػى تفىػػـذة عمػػى أسػػاس وػػادئ ولػػذلؾ تخطػػط العمميػػة التدريبيػػيتبػػع مبػػ

 .المدرب قبل البدء في وضع برامج تدريبية طويمة المدى
   النقاذ التالية :تتخمص مبادئ التدريب في 
   تؤدي إلى زيادة استعادة الشفاءإف أحماؿ التدريب بالشدة والتوقيت الصحيح . 
  ارتفػػاع مسػػػتوى  إف الزيػػادة التدريجيػػة فػػي أحمػػاؿ التػػدريب تػػؤدي إلػػػى تكػػرار زيػػادة اسػػتعادة الشػػفاء و

  المياقة البدنية
  (158ن صفحة 1999)البصيرن  إف الجسـ قادر عمى التكيف مع أحماؿ التدريب 

 :الرياضيلتدريب خصائص ا -1-3
تميػػز التػػدريب الرياضػػي بأودافػػه وخصائصػػه عػػف سػػائر الوسػػائل الأخػػرى لمتربيػػة البدينػػة والرياضػػية. 
فالتػػػدريب الرياضػػػي يىػػػدؼ إلػػػى إعػػػداد الفػػػرد لموصػػػوؿ إلػػػى أعمػػػى مسػػػتوى رياضػػػي ممكػػػف فػػػي نػػػوع معػػػيف مػػػف 

سػيف المياقػة البدنيػة والصػحة الأنشطة الرياضػيةن بينمػا تسػتىدؼ الوسػائل الأخػرى لمتربيػة البدينػة والرياضػية تح
 يتميز بىا التدريب الرياضي ما يمي: ومف أوـ الخصائص التيالعامة لمفرد أو توفير الترفيه لهن 

 .لرياضي يشكل أساس رياضة المستويات والبطولات العاليةالتدريب ا -
 ضيةالػرض مف النشاذ الرياضي وو تحقيق أحسف ما يمكف مف مستوى رياضي في المنافسات الريا -

 .المختمفة بالسعي إلى تنمية وتطوير كل الصفات البدنية
 عمى المعارؼ والمعمومات العمميةلرياضي يعتمد التدريب ا: 
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 مادته مف العديد مف العموـ الطبيعية واينسانية كالطب الرياضػي والميكانيكػاالتدريب الرياضي يستمد 
 والتربيػػة وعمػػـ الاجتمػػاع الرياضػػين فػػرغـ ايمكانػػات الوراثيػػةالحيويػػةن والفسػػيولوجيا وعمػػـ التشػػريح وعمػػـ الػػنفس 

 .والموجىة إلا أف الوصوؿ إلى المستويات العالية تمر حتما بالتدريب العممي
 التدريب الرياضي عممية تربوية: 

إف عمميػػػة التػػػدريب نشػػػاذ تربػػػوي ذات صػػػبػة فرديػػػة إذ أنىػػػا تراعػػػي الفػػػروؽ الفرديػػػة مػػػف حيػػػث درجػػػة 
أو الجنسن فعمى سبيل المثػاؿ يختمػف تػدريب الناشػئ عػف تػدريب لاعػب الدرجػة الثانيػة الػذي والعمر  المستوى 

يختمف بدورن عف تدريب اللاعب الػدولي كمػا يختمػف تػدريب الػذكور عػف اينػاثن كمػا تختمػف عمميػة التػدريب 
تربػػوي وزيػػادة الرياضػػي لكػػل لاعػػب طبقػػا لمركػػزن لمػػا يتطمبػػه مػػف إمكانػػات بدنيػػة ومىاريػػة مػػا يسػػتمزـ لبرنػػامج 

 .محددة بدقة
عمػػى  ئأمػػا الجانػػب التربػػوي النفسػػي مػػف عمميػػة التػػدريب الرياضػػي فانػػه يىػػدؼ أساسػػا إلػػى تربيػػة النشػػ

والعمل عمى أف يكوف النشاذ الرياضي ذو المسػتوى العػالي مػف الحاجػات الضػرورية والأساسػية  حب الرياضة
والارتقػػػاء بىػػػا بصػػػورة تسػػػتىدؼ أساسػػػا خدمػػػة الجماعػػػة تشػػػكيل دوافػػػع وحاجػػػات وميػػػوؿ الفػػػرد  لمفػػػردن ومحاولػػػة

وتطوير السمات الخمقية الحميػدة كحػب الػوطف والخمػق الرياضػي والػروح الرياضػية وكػذلؾ  بايضافة إلى تربية
ن 2002ن )محمد حسػػف ـ". رة وضػػبط الػػنفس والشػػجاعةن والتصػػميايراديػػة كسػػمة المثػػاب تربيػػة وتطػػوير السػػمات

 (19صفحة 
 العممية ئالتدريب الرياضي مبني عمى الأسس والمباد: 

التدريب الرياضي الحديث وو عممية عممية تعتمد عمى المعارؼ والمعمومات المستمدة مف العديد مػف 
 :العموـن منىا

بدراسػة وظػائف : مثل الطب الرياضػين والميكانيػؾ الحيويػة وعمػـ الحركػةن والتػي تىػتـ العموـ الطبيعية -
 .الجسـ والحركة

: مثػل عمػـ الػنفس الرياضػين والتربيػةن وعمػـ الاجتمػاع الرياضػين والتػي تىػتـ بدراسػة العموـ الإنسػانية -
 .السموؾ البشري والعلاقات الاجتماعية

وتىػػدؼ وػػذن العمػػوـ إلػػى تطػػوير قػػدرات الرياضػػييف البدنيػػة والعقميػػة والاجتماعيػػةن بمػػا يضػػمف تحقػػيقىـ 
 .ائج في المنافسات الرياضيةلأفضل النت
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 لمتدريب العممية والمبادئ الأسس:  01 رقـ شكلال
 لرياضي عممية تتميز بالامتداد أو الاستمرارالتدريب ا: 

التدريب الرياضي ليس وو نشاذ لفترة أو موسػـ محػدد. وػذا يعنػي أف الوصػوؿ إلػى المسػتويات العميػا 
منذ بدء التخطػيط لىػا مػرورا بالانتقػاء حتػى  الاستمرار في التدريب طواؿ أشىر ومراحل السنة التدريبية يتطمب

 .الوصوؿ لأعمى مستويات ايتقاف دوف توقف حتى اعتزاؿ المعب
 لرياضي يفرض نمط الحياة الرياضيةالتدريب ا: 

 يؤثر التدريب الرياضي في تشكيل أسموب حياة الفرد بدرجة كبيرة إذ أف طبيعة النشاذ الرياضي الذي
مب مف الفرد الرياضي ضرورة تشكيل أسموب حياته كنظاـ حياته اليومية والتػذية يتميز بالمستوى العالين تتط

والنػػواحي الصػػحية بصػػورة تسػػىـ بجانػػب عمميػػات التػػدريب الرياضػػي فػػي رفػػع المسػػتوى الرياضػػي لمفػػرد لأعمػػى 
 .درجة ممكنة

 لرياضي يتميز بالدور القيادي لممدربالتدريب ا: 
وامػا حيويػا فػي التػأثير عمػى شخصػية اللاعػب وبالتػالي عمػى إف شخصية وفمسفة المػدرب تمعػب دورا 

تحقيق أوػداؼ الرياضػة إذ يقػع عمػى كاوػل المػدرب الرياضػي العديػد مػف المىػاـ التعميميػة والتربويػة التػي  درجة
 .تسىـ في تربية اللاعب تربية شاممة متزنة وتتيح له فرصة تحقيق أعمى المستويات

 عمى الامكانيات المستخدمة لرياضي يعتمد في نتائجوالتدريب ا: 
عمى الممعب أو الساحة الرياضيةن بل تتعػداوا إلػى سػعة  لا تقتصر فعمياته عمميات التدريب الرياضي

 الامكانات مف المعامل الرياضية والقاعات لتحقيق جوانب التخطيط وايرشاد والتوجيه فكمما اتسعت دائرة دائرة

 العلمية والمبادئ الأسس

 التشريح أسس

 الرياضية الحركة علوم أسس

 الرياضة بيولوجيا أسس

 الرياضية الإدارة أسس

 التربية علم أسس

 الرياضي الاجتماع علم أسس

 الجهد أعضاء وظائف أسس

 البدني

 الرياضي النفس علم أسس
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كممػػػا سػػػىمت وضػػػعية الوصػػػوؿ إلػػػى المسػػػتوى العػػػالي مػػػف أوػػػداؼ  الأجىػػػزة والأدوات وايمكانػػػات المسػػػتخدمة
  التدريب الرياضي

 لرياضي عممية متكاممة بيف التخطيط والتطبيق والقيادةالتدريب ا: 
إف عممية التدريب كنشاذ يقوـ عمى مبادئ عممية و مؤولات فردية و قدرات مادية توفر توجيه دقيػق 

و القيػػادة التػػي تعتمػػد عمػػى المعطيػػات المعرفيػػة و القػػدرات الوظيفيػػة فػػي التخطػػيطن لتبػػدأ عمميػػة التطبيػػق   لىػػا
)محمد رضػػػا الوقػػػادن  المػػػدرب بحيػػػث لا يمكػػػف الفصػػػل بػػػيف التخطػػػيط و التطبيػػػق باعتبػػػار تكاممىػػػا و  للاعبػػػيف
 (214ن صفحة 2003

الىدؼ العػاـ البعيػد لػه فػي تحقيػق الوصػوؿ  تتمثل إستراتجية التدريب الرياضي الحديث و التي تعكس
إلى الفورمة الرياضية للاعبيف في التوقيتات التي تناسب المواسـ التنافسية فػي الرياضػة التخصصػية و العمػل 

 عمى البقاء فيىا لأطوؿ فترة ممكنة.
  إستراتجية التدريب الرياضي العممي الحديث: -1-4

الحديث لابد أف تتوفر اربع أضلاع تكػوف معػا مربعػا  كي تتحقق إستراتيجية التدريب الرياضي العممي
 ذوبيا و تتمثل في كل مف:

)حمػاد ـ.ن وجود لاعب أو فريق يمتمؾ المووبة والمواصفات التي تأومه لمتفوؽ فػي الرياضػة التخصصػية. *  
 (22ن صفحة 2001

 تنفيذ عمميات التدريب العممي الحديث.* توفر ايمكانات اللازمة التي تعمل عمى 
 * جىاز فني متكامل يمتمؾ التأويل و الخبرة المناسبة لممستوى التنافسي.

 ايدارة الرياضية العممية في المستويات المختمفة ذات العلاقة بالرياضة التخصصية * 
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 العممي الحديثيوضح المربع الذىبي لتحقيق إستراتجية التدريب الرياضي : 02رقـ  الشكل

 :لتدريب الرياضيواجبات ا -1-5
 :يمكف تحديد واجبات التدريب الرياضي كما يمي

 الواجبات التربوية لمتدريب: 
يقػػػع الكثيػػػر مػػػف المػػػدربيف فػػػي خطػػػا جسػػػيـ إذ يعتقػػػدوف بػػػأف العنايػػػة بالتوجيػػػه لتنميػػػة السػػػمات الخمقيػػػة 

مقػدار خطئػه إلا متػأخرا بعػد أف تتػوالى وػزائـ الصػفات ايراديػة للاعػب لا قيمػة لىػا ولا يػدرؾ المػدرب  وتطوير
مػا يكػوف الفريػق مسػتعدا مػف الناحيػة الفنيػة تمػاـ الاسػتعدادن إلا انػه مػف الناحيػة التربويػةن تػنقص  فريقهن فكثيرا

لاعبيػػه العزيمػػةن المثػػابرة والكفػػاح والعمػػل عمػػى النصػػر ممػػا يػػؤثر بػػالطبع عمػػى إنتػػاجىـ البػػدني والفنػػي وبالتػػالي 
)حنفػين  أوػـ واجبػات الشػق التربػوي التػي يسػعى المػدرب إلػى تحقيقىػا وػي  نتيجة المباراة لذلؾ فػافيؤثر عمى 

 (15-14ن الصفحات 2008
 العمل عمى أف يحب اللاعب لعبته أولا وليكوف مثمه الأعمى وودفه الذي يعمػل عمػى أف يحققػه برغبػة -

أكيػػدة وشػػػفن وػػو الوصػػوؿ إلػػى أعمػػى مسػػتوى مػػف الأداء الرياضػػي ومػػا يقتضػػيه ذلػػؾ مػػف بػػذؿ جىػػد 
  .في التدريبن مبتعدا عف أية مبررات لمتىرب مف التدريب أو الأداء الأقل مما وو مطموب منه وعرؽ 

 ووطنىـن ىـيوذا بالعمل عمى تربية الولاء الخالص للاعبيف نحو ناد يبدازيادة الوعي القومي للاعب و  -
 .ويكوف وذا الولاء وو القاعدة التي يبنى عميىا تنمية باقي الصفات ايرادية والخمقية

ع وضػػبط الػػنفس وعدالػػة الرياضػػية الحقػػة مػػف تسػػامحن وتواضػػ أف ينمػػي المػػدرب فػػي اللاعبػػيف الػػروح -
 .رياضية
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ـ والتصػػػميرة تطػػوير الخصػػػائص والسػػمات ايراديػػػة التػػي تػػػؤثر فػػي سػػػير المباريػػات ونتائجىػػػان كالمثػػاب -
 .اح والعزيمة...الخمى النفس والرغبة في النصر والكفوالجرأة وايقداـ والاعتماد ع والطموح

 الواجبات التعميمية لمتدريب: 
 .التنمية الشاممة المتزنة لمصفات البدنية الأساسية والارتقاء بالحالة الصحية للاعب  -
 .التخصصيةالتنمية الخاصة لمصفات البدنية الضرورية لمرياضة   -
تقػػاف المىػػارات الحركيػػة فػػي الرياضػػة التخصصػػية واللازمػػة لموصػػوؿ لأعمػػى مسػػتوى رياضػػي  -  تعمػػـ وا 

 .ممكف
تقاف القدرات الخططية الضرورية لممنافسة الرياضية التخصصية  - ن صػفحة 2008)مفتي ا.ن  .تعمـ وا 

24) 
 لتنموية لمتدريبالواجبات ا: 

 التخطيط والتنفيذ لعمميات تطوير مستوى اللاعب والفريق إلػى أقصػى درجػة ممكنػة تسػمح بػه القػدرات
 المختمفة بىدؼ تحقيق الوصوؿ لأعمى المستويات في الرياضة التخصصية باستخداـ أحدث الأساليب العممية

 المتاحة 
 عمميات التدريب الرياضي العممي الحديث: -1-6
القيػػاـ بعػػدة عمميػػات يطمػػق عميىػػا بعمميػػات التػػدريب الرياضػػي  يجػػبوػػدؼ التػػدريب الرياضػػي ا حقػػق ـ تكػػي يػػتل

 العممين ووي تنقسـ إلى نوعيف رئيسيف وما:
  ( عمميات القيادة الفنية الإدارية ) عمميات القيادة المستترة 

التنظيـ حتى وحػدة وي كافة العمميات التي ترتبط بالتخطيط الطويل و المتوسط و القصير المدىن و 
التدريب ن وتسمى عمميات مستترة نظرا لأنىا لا تكوف واضحة لافراد المتابعيف لعمميات التدريب و تتمثل وذن 

 (29ن صفحة 2022)صلاح الديفن  العمميات فيما يمي:
 عمميات القيادة التربوية: 

لمرياضػػة جنبػػا إلػػى جنػػب مػػع العمميػػات القياديػػة الفنيػػة  السػػاميةويتمثػػل غرضػػىا  فػػي تحقيػػق الأوػػداؼ 
الأخػػػرىن ووػػػي العمميػػػات التعميميػػػة و التنمويػػػة و ايرشػػػادية و كػػػذا تطبيػػػق أسػػػاليب بػػػث الاتجاوػػػات الايجابيػػػة 

 والميوؿ البناءة و السمات الخمقية النافعة لممجتمع و المثل العميا والقيـ و الفمسفات المرغوبة.
 
 
 



 الخمفية النظرية والدراسات السابقة: الثانيالفصل 

 
22 

  التقويـ والاستكشاؼ :عمميات  
يتمثل غرضىا في الوقوؼ عمى قدرات و مستويات اللاعبيفن و الوصػوؿ إلػى قواعػد المعمومػات التػي 
تمكف مف تحقيق أفضل تخطيط لمتدريب الرياضي العممين و كذا تحميل قدرات اللاعبيف ومسػتوياتىـ و إجػراء 

  يمىا و إجراء الدراسات المقارنة.الدراسات التتبعية لمستويات اللاعبيف و المنافسيف و تحم
 :عمميات تخطيط التدريب                                                                                                                                                       

تحقيػق أعمػى مسػتوى رياضػي ممكػفن ووضػع يتمثل غرضىا في اسػتخداـ عمميػات التقػويـ و الاستكشػاؼ ل
خطػػػط التػػػدريب الطويػػػل و المتوسػػػط و قصػػػير المػػػدى طبقػػػا لمقػػػدرات و المسػػػتويات التنافسػػػية فػػػي ضػػػوء تنبػػػؤ 

 محسوب.
 : عمميات تنظيـ الأجيزة الفنية 

يتمثػػل غرضػػىا فػػي تحقيػػق أفضػػل فاعميػػة فػػي الاتصػػاؿ و التفاعػػل بػػيف الأجىػػزة الفنيػػة و ايداريػػة و 
 اللازمة لكافة العلاقات. ندية أو الاتحادات مف جىة و اللاعبيف مفإدارات الأ

 ) عمميات القيادة الفنية التطبيقية ) عمميات القيادة الظاىرة 
ووي كافة العمميػات التطبيقيػة الناتجػة عػف عمميػات القيػادة الفنيػة ايداريػة و التػي يقػوـ بىػا المػدرب و 

لأنىػػا تكػػوف واضػػحة  وتسػػمى عمميػػات قياديػػة فنيػػة ظػػاورة نظػػراتػػتـ فػػي الملاعػػب أو الصػػالات أو القاعػػات ن 
لافراد و المتابعيف لعمميات التدريب الرياضين و تتمثل فيما يمي: عمميات القيادة التربوية ويتمثل غرضىا في 
تحقيػػػق الأوػػػداؼ السػػػامية لمرياضػػػة جنبػػػا إلػػػى جنػػػب مػػػع العمميػػػات القياديػػػة الفنيػػػة الأخػػػرىن و وػػػي العمميػػػات 
التعميمية و التنموية و ايرشػادية و كػذا تطبيػق أسػاليب بػث الاتجاوػات الايجابيػة و الميػوؿ البنػاءة و السػمات 

 .(37ن صفحة 2020)حسيف ع.ن  الفمسفات المرغوبة. الخمقية النافعة لممجتمع و المثل العميا و القيـ
 عمميات القيادة التعميمية: 

يتمثل غرضىا في تحقيق تعمـ كل المىارات الحركية العامة و الخاصة بالرياضػة التخصصػية و تعمػـ 
طرؽ الارتقاء بمستوى المياقة البدنيػة وخطػط المعػب و تعمػـ أسػاليب التفاعػل النفسػي و الاجتمػاعي الملائػـ مػع 

مناسػػبة لممرحمػػة السػػنية و مواقػػف التػػدريب و التنػػافس بشػػكل عػػاـ ن و كػػذا السػػىر عمػػى تطبيػػق طػػرؽ الػػتعمـ ال
المسػػػتوى فػػػي كػػػل مكػػػوف مػػػف المكونػػػات البدنيػػػة و المىاريػػػة و الخططيػػػة و النفسػػػية و الأخلاقيػػػة و المعرفيػػػة 

 للاعبيف.
يتمثػػل غرضػػىا فػػي تحقيػػق الأوػػداؼ السػػامية لمرياضػػة و التػػدريب الرياضػػي و تسػػير جنبػػا إلػػى ووػػي 

عمميػػات التعميميػػة و التًربويػػة و ايرشػػادية كمػػا تتمثػػل فػػي القياديػػة الفنيػػة الأخػػرىن و وػػي ال جنػػب مػػع العمميػػات
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 .العميػا المثػلالنافعػة لممجتمػع و  الخمقيػة البنػاءة و السػمات الميػوؿبيػة و يجاات ايوػالاتجا تطبيق أساليب بث
 .(25-24ن الصفحات 2001)ابراويـ ح.ن 

 :عمميات القيادة التنموية 
يتمثػػػػل غرضػػػػىا فػػػػي تحقيػػػػق الارتقػػػػاء بمسػػػػتوى كػػػػل المىػػػػارات الحركيػػػػة العامػػػػة و الخاصػػػػة بالرياضػػػػة 
التخصصػػية و المياقػػة البدنيػػة و خطػػط المعػػب و التفاعػػل النفسػػي والاجتمػػاعي و المعرفػػي مػػع مواقػػف التنػػافس 

مناسػبة لممرحمػة لأقصى درجة تسمح بىا قدرات اللاعب أو الفريقن و تتمثل كذلؾ في تطبيػق طػرؽ التػدريب ال
السنية و المستويات في كل مكوف مف المكونات البدنية و المىارية و الخططية و النفسية و الأخلاقية و المع 

 .رفية للاعبيف 
 

 
 : عمميات التدريب الرياضي العممي الحديث03الشكل رقـ 
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 :الإعداد المتكامل لمتدريب الرياضي -1-7
لعمميػػػػة التػػػػدريب الرياضػػػػي لكػػػػي يحقػػػػق أعمػػػػى المسػػػػتويات لكػػػػي يمكػػػػف إعػػػػداد اللاعػػػػب إعػػػػدادا شػػػػاملا 

 :تسمح بىا قدراته واستعداداته فمف الضروري أف يراعي في إعداد أربع جوانب ضرورية ووي الرياضية التي
 يىػػػدؼ إلػػػى إكسػػػاب اللاعػػػب مختمػػػف الصػػػفات أو القػػػدرات البدنيػػػة العامػػػةن  :الإعػػػداد البػػػدني

 .التخصصي والخاصة بنوع النشاذ الرياضي
  كسػػاب اللاعػػب الرياضػػي المىػػارات الحركيػػة المرتبطػػة بالنشػػاذ  :الإعػػداد الميػػاري يىػػدؼ إلػػى تعمػػيـ وا 

 .الرياضي التخصصي الذي يمارسهن ومحاولة إتقانىا وتثبيتىان واستخدامىا بفعالية
 كسػاب اللاعػب الرياضػي القػدرات الخططيػة الفرديػةن والجماعيػة  :الإعداد الخططي يىدؼ إلى تعمػيـ وا 

الرياضػػيةن ومحاولػػة إتقانىػػا وتثبيتىػػان واسػػتخدامىا بفعاليػػة تحػػت نطػػاؽ مختمػػف  الضػػرورية لممنافسػػات
 .الظروؼن والعوامل في المنافسات الرياضية

 كسػػاب اللاعػػب الرياضػػي مختمػػف القػػدرات والسػػماتن  :الإعػػداد التربػػوي والنفسػػي يىػػدؼ إلػػى تعمػػيـ وا 
رشػػادن ورعايتػػه بصػػورة تسػػىـ فػػي إظىػػار  ذلؾوتنميتىػػان وكػػ والخصػػائص والمىػػارات النفسػػية توجيىػػهن وا 

كػػل طاقاتػػه وقدراتػػهن واسػػتعداداته فػػي المنافسػػات الرياضػػيةن بايضػػافة إلػػى مسػػاعدة اللاعػػب الرياضػػي 
)محمد حسػف  . النفسػية والبدنيػة الجيػدة  في تشكيل وتنمية شخصية متزنة وشاممة لكي يكتسػب الصػحة

 (25ن صفحة 2002ن 
 :فترات التدريب -1-8

 :تنقسـ فترات التدريب إلى ثلاثة مراحل وي
 فترة الإعداد: 

تخػػدـ وػػذن الفتػػرة مباشػػرة فتػػرة المباريػػات لػػذا يجػػب عمػػي المػػدرب أف يسػػتػل وػػذن الفتػػرة اسػػتػلالا طيبػػا 
المىاريػػػةن الخططيػػػةن مػػػف خلالػػػه أف يصػػػل بلاعبيػػػه إلػػػى مسػػػتوي عػػػالي ثابػػػت فػػػي الجوانػػػب البدنيػػػةن  يسػػػتطيع

 .النفسية... الخن بىدؼ تحقيق النجاح أثناء المباريات
ويجػػب أف يػػتفىـ أف واجبػػات ايعػػداد الخػػاص تتحقػػق خػػلاؿ فتػػرة ايعػػداد بكاممىػػان ولػػيس فقػػط أثنػػاء 

الثانية مػف ايعػداد عمػى أساسػا أف الفتػرة الأولػي يكػوف العمػل فيىػا متجػه نحػو تطػوير متطمبػات ايعػداد  الفترة
كػرة اليػد التركيػز منػذ البدايػة عمػى التػدريبات  بالعاـن سواءالبدنية أو الفنية حيث يتطمب ايعداد الحديث للاعػ

 .تعتمد عمى أنىا الأساس أو القاعدة لمجوانب البدنية الحركية والنفسية الخاصة التي
 :وتنقسـ فترة ايعداد إلى

 .فترة ايعداد العاـ  - 
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 .فترة ايعداد الخاص  -
 :فترة الإعداد العاـ -أ

وفيىػػػا يعمػػػل المػػػدرب عمػػػي رفػػػع مسػػػتوى ايعػػػداد البػػػدني العػػػاـن وتطػػػوير إمكانػػػات الأجىػػػزة الوظيفيػػػة 
أنػه فػي وػذن الفتػرة يوجػه ) 1989 (وتوسيع قاعدة المىارات الحركية والخططية نويشير "عمي البيػؾ"  الرئيسية

التػأثير المحػدد لرفػع كفػاءة  ATP اللاووائيػة ن وكػذا النمػو المحػددسػواء بالصػورة الىوائيػة أو  التركيػز أولا إلػي
بالعوامػػػل الخاصػػػة بػػػالقوة المميػػػزة بالسػػػرعة نوكػػػذلؾ رفػػػع مسػػػتوي القػػػدرة القصػػػوى وكػػػذلؾ  إمكانيػػػات إعػػػادة بنػػػاء

مػف كفاءة الجىاز التنفسي نومف أوـ الواجبات ؿ عػداد الخػاص فػي الفتػرة الأولػى  الارتقاء بالناحية الفنية وكذا
ن مقػػدرة اللاعػػب عمػػى تحمػػل مقػػادير عاليػػة مػػف الأحمػػاؿ التدريبيػػة التخصصػػية  فتػػرة ايعػػداد وػػو رفػػع مسػػتوى 

 (18ن صفحة 2008)مفتي ا.ن  .الكبيرة
 :فترة الإعداد الخاص-ب

التػػػػدريب إلػػػػػي الناحيػػػػػة تىػػػػدؼ وػػػػػذن الفتػػػػرة إلػػػػػي البنػػػػاء المباشػػػػػر لمفورمػػػػة الرياضػػػػػية للاعبػػػػيف ويتجػػػػػه 
عػػداد البػػدني يأخػػذ ايعػػداد الخػػاص الػػدور الرئيسػػي بينمػػا لالجميػػع جوانػػب ايعػػداد نفبالنسػػبة  التخصصػػية فػػي

عمػػي الحالػػة التدريبيػػة العامػػة التػػي ؾ التوصػػل إليىػػا وكػػذلؾ  هالأسػػاس أو القاعػػدة لمحفػػا ايعػػداد العػػاـ يشػػكل
التدريبيػة الخاصػة ارتباطػا وثيقػا لػذا يحػدث تػيػر خػلاؿ وػذن الفتػرة بتطوير الحالػة  الارتفاع بالعناصر المرتبطة

عػداد المىػاري والخططػي فيػتـ التركيػز عمػي  لاالأحمػاؿ التدريبيػة أمػا بالنسػبة لػ في وسائل التػدريب نودينامكيػة
 الأداء ووضعىا ضمف الخطط الفردية والجماعية لمفريق ككل لضماف ايعداد المىاري لموصوؿ إلي اةلية في
والػذي يىػدؼ  ) المرتبط بالمنافسات(الفترة بايعداد النفسي الخػاص  حسف تنفيذوا كما يزداد الاوتماـ في وذن

النفسػػػية التػػػي قػػػد تصػػػادؼ وتواجػػػه اللاعػػػب أو اللاعبػػػيف أثنػػػاء  إلػػػي تىيئػػػة اللاعػػػب لمتػمػػػب عمػػػى الصػػػعوبات
 .المباراة

 الخاص بالدورات الأسػبوعية يكػاد يكػوف وفي نىاية وذن الفترة يجب عمى المدرب أف يراعي أف الشكل 
مشابه لما سوؼ يتـ خػلاؿ المبػاراة الفعميػةن وأ ف تكػوف المباريػات التجريبيػة مػع فػرؽ ذات مسػتويات منخفضػة 

 (99ن صفحة 1998)عباسن أبو زيدن و سامي ن  .نسبيانعمى أف يتـ التدرج بالمباريات مع الفرؽ الأخرى 
وممػػا سػػبق يمكػػف أف نقػػوؿ إف أوػػداؼ وػػذن الفتػػرة وػػي العمػػل عمػػى إيجػػاد علاقػػة وطيػػدة وخاصػػة ومتبادلػػة بػػيف 

 ايعدادالفيزيولوجي والمىارى والخططي وايرادي بىدؼ الوصوؿ اللاعبيف إلى الحالة التدريبية العالية.
 فترة المنافسات: 

بالحالػة التدريبيػة العاليػة التػي وصػموا إليىػا نىايػة عػب والفريػق اللا احتفػاهودؼ العمػل فػي وػذن الفتػرة 
وتثبيػػت الحالػػة  هايعػػداد نوواجبػػات المػػدرب فػػي وػػذن الفتػػرة وػػو أف يخطػػط لمتػػدريب بدقػػة جيػػدة للاحتفػػا فتػػرة
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العاليػػة عنػػد المسػػتوي الػػذي وصػػمت إليػػهن وتعتبػػر المباريػػات مػػف أوػػـ الوسػػائل التػػي تسػػاوـ فػػي تقػػدـ  التدريبيػػة
ؿ تمػػؾ الفتػػرةن حيػػث يتطمػػب مػػف اللاعػػب تىيئػػة كػػل قػػوان وقدراتػػه إلػػي أقصػػي قػػدر ممكػػفن مسػػتوى اللاعػػب خػػلا

حيػػث تتطمػػب ظػػروؼ المباريػػات جىػػدا فسػػيولوجيا ونفسػػيان الأمػػر الػػذي يػػؤدي إلػػي تنشػػيط ايمكانػػات الوظيفيػػة 
ن صػػفحة 2008)مفتػػي ا.ن  .يمكػػف الوصػػوؿ إليىػػا تحػػت ظػػروؼ التػػدريب العاديػػة  لأجىػػزة اللاعػػب بدرجػػة لا

22) 
بىػػا  أف طػػوؿ فتػػرة البطولػػة المباريػػات يحػػدد شػػكل مباشػػر طػػرؽ ايعػػداد الخاصػػة 1989ويشػػير "عمػػي ألبيػػؾ " 

ووػػذا يحتػػاج إلػػى اسػػتخداـ أحمػػالا مطابقػػة لمبطولػػة عنػػد وػػذا الحػػد فانػػه يجػػب أف يراعػػي أيضػػا النظػػاـ الخػػاص 
يػػات خػػلاؿ البطولػػةن وذلػػؾ أثنػػاء تنظػػيـ الػػدورات التدريبيػػة الصػػػيرة والتػػي يػػتـ بىػػا بطبيعةالمسػػابقات أو المبار 

 .تحقيق واجبات ايعداد الخاص
 لانتقاليةالمرحمة ا: 

والبػػػدني  ظمػػيتىػػدؼ وػػذن الفتػػرة إلػػى اسػػتعادة الاستشػػفاء لأجىػػزة اللاعػػب الحيويػػة مػػف أثػػر الجىػػد الع
بالحالػػة التدريبيػػة  بنسػػه الاايعػػداد والمسػػابقات عمػػى أف يػػتـ ذلػػؾ مػػع الاحتفػػا ةلاحمػػاؿ التدريبيػػة لفتػػر  الشػػديد
الاستعداد الأمثل للاعب لمموسـ التالين ويجب عمي المدرب مراعاة الدقة عند تخطيط الفترة الانتقالية  لضماف

شػفاء بايضػافة حتػى يسػمح للاعبػيف بالاست بيللاعبيف مف حيث الأحماؿ التدريبيػة ن ومحتػوي البرنػامج التػدري
  إلػػى الاسػػتعداد الجيػػد لمموسػػـ القػػادـ بمسػػتوي أفضػػل منػػه فػػي الموسػػـ السػػابق ويسػػتخدـ المػػدرب فػػي وػػذن الفتػػرة

الارتقػػاء بالصػػفات الحركيػػةن وتخفػػيض المسػػتوي البػػدني للاعػػب واسػػتخداـ أحمػػاؿ  رينػػات التػػي تىػػدؼ إلػػىالتم
تدريبية ذات اتجاوات مختمفة تودي إلى الارتقاء بالصفات البدنية حتى يمكف للاعب أف يحافك عمي استمرار 

يجػب  (ديػدلمموسػـ الج)مستوي الحالة البدنيػة لػه نسػبيا نوفػي نىايػة وػذن الفتػرة وقبػل الخػوض فػي فتػرة ايعػداد 
مػػع تقميػػل وسػػائل الراحػػة النشػػطة وزيػػادة تمرينػػات ايعػػداد  المػػدرب أف يرتفػػع تػػدريجيا بالأحمػػاؿ التدريبيػػة ىعمػػ

 (162ن صفحة 1999)عادؿ عبد البصيرن  .العاـ
 :طرؽ التدريب الرياضي -1-9

والاشػػتراطات المحػددة المسػػتخدمة فػي تطػػوير المسػػتوى تعػرؼ طريقػػة التػدريب بأنىػػا المنىجيػة ذات النظػػاـ 
 (210ن صفحة 2008)مفتي ا.ن البدنية للاعب  الحالة

وسيمة تنفيذ الوحدة التدريبية لتنمية وتطوير الصفات البدنيةن والحالات التدريبية لمفرد سموؾ يؤدي وو 
   (32ن صفحة 2002)الفاتح و محمد لطفين   إلى تحقيق الػرض المطموب

)عػػادؿ  لمتفاعػػل بػيف المػػدرب واللاعػب خػلاؿ الوحػػدة التدريبيػة بيووػو نظػاـ الاتصػػاؿ المخطػط الايجػا
 (151ن صفحة 1999عبد البصيرن 
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وػػو مختمػػف الطػػرؽ والوسػػائل التػػي يمكػػف  و إلػػي أخػػر وقػػد اختمػػف تعريػػف طػػرؽ التػػدريب مػػف باحػػث
 .التدريب لتنمية وتطوير القدرة الرياضية استخدامىا في

 :اشتراطات الطرؽ التدريبية -1-9-1
 تحقيق الػرض مف الوحدة التدريبيةن والذي يجب أف يكوف واضحا. 
 تناسب مع الحالة التدريبية لمفرد. 
 مكاناته في  .كيفية تطبيقىا تتماشى مع مىارة المدرب وا 
 يجب وضعىا عمى أساس خصائص ومتطمبات النشاذ الرياضي. 
)الفػػػاتح و محمد ة التػػػي تحػػػث اللاعػػػب عمػػػى مواصػػػمة التػػػدريب الرياضػػػي. لدافعػػػتسػػػاعد عمػػػى اسػػػتخداـ القػػػوة ا•  

 (322ن صفحة 2002لطفين 
 :أنواع طرؽ التدريب الرياضي -1-9-2

ورفع  تحسيف ىالأمثل لأساليب وطرؽ التدريب الرياضي المناسبة يعمل بشكل جيد و عمإف الاختيار 
مكانيػة ىمستوي الانجاز الرياضين فعم  المدرب معرفة وذن الطرؽ والمتػيرات التي تشمل عميىا كػل طريقػةن وا 

ن 1999)بسطويسي أ.ن  :استخدامىا بشكل جيد ويتناسب واتجاوات التدريب ويمكف تقسيـ طرؽ التدريب إلى 
 (37صفحة 

 .طريقة التدريب المستمر -
 .طريقة التدريب الفتري  -
 .طريقة التدريب التكراري  -
 .طريقة التدريب الدائري  -
 :طريقة ا لتدريب المستمر -أ 

للاعػب  للاعبػيف تػدور شػدته حػوؿ المتوسػط لفتػرة زمنيػة أو لمسػافة طويمػة نسػبيا  بيبىا تقديـ حمل تدري يعنى
 (210ن صفحة 2008)مفتي ا.ن 

 :أىدافيا وتأثيرىا 1-
 .تنمية وتطوير التحمل العاـ  •
 .تنمية التحمل الخاص • 
 .ترقية عمل الجىاز الدوري التنفسي • 
 :التحمل العضمي.والشكل التالي يوضح ذلؾتطوير   •
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 (156ن صفحة 1984)كماؿ و محمدن : يبيف طريقة ا لتدريب المستمر   04الشكل رقـ        

 :لتدريب المستمرا أشكاؿ 2-
ثابتػة مثػل: خػلاؿ مػدة زمنيػة طويمػة وبسػرعة  (rythme contenue)   التػدريب بييقػاع متواصػل  -

عمػى السػرعة مػف ه الجري عمى مسار مسػطح نسػبيان السػباحةن المشػي الرياضػي الطويػلن ويػتـ الحفػا
 .خلاؿ تحديد معدؿ نبضات القمب والالتزاـ به خلاؿ مدة الأداء

يمتػػاز وػػذا الشػػكل مػػف التػػدريب بػػالتػير التػػواتر أو  (variable rythme):التػػدريب بييقػػاع متغيػػر -
تقسػـ فيػه مسػافة الأداء أو زمنػه إلػى مسػافات  مػدة التػدريب المتواصػلن حيػث ؿالمتكرر لمسػرعة خػلا

جػػػري الموانػػػعن الجػػػري بديقػػػاع  :أو فتػػػرات زمنيػػػة ترتفػػػع وتػػػنخفض فيىػػػا سػػػرعة الأداء أو شػػػدته مثػػػل
 .متناوب

يعػػػد السػػػويد أوؿ مػػػف أسػػػتخدـ وػػػذن الطريقػػػةن واعتبرووػػػا إحػػػدى طػػػرؽ  (fart lek): ؾجػػػري الفارتمػػػ -
الجػري لمسػافات طويمػة فػي الأمػاكف الصػعبة والػيػر ممىػدة بػيف  نشأة الفكرة عنػدوـ مػفالتدريبن وقد 

رتفػاع فػي فػاض وانخأثناء الجري فػي تمػؾ الأمػاكف ا التلاؿ وعمى رماؿ الشواطئن حيث يتطمب الأداء
مكػػاف غيػػر )اجتيػػاز العوائػػق الموجػػودة  ة مكػػاف الجػػرين وقػػدرة العػػداء عمػػيمسػػتوي الشػػدة تبعػػا لطبيعػػ

لػػذلؾ أطمػػق عميىػػا اسػػـ الفارتمػػؾ ووػػي تعنػػي المعػػب  (وثػػبن تخطػػي العوائػػقن منحػػدرن مرتفػػع مسػػتوي 
التػي تحتػاج  بسرعةن ويفضل أدائىا في الخلاء وعمػى الشػواطئ ووػي تسػتخدـ لكػل الأنشػطة الرياضػية

 (12ن صفحة 2007بوجميدةن ) . إلي تنمية القدرات الىوائية كرياضة الجرين السباحةن كرة القدـ
 :طريقة التدريب الفتري  -ب

القيػاـ  تمتاز وذن الطريقة بالتناوب بيف فتػرات الراحػة و العمػل نولىػذا يػت بالتػدريب الفتػري وتتمثػل طريقتػه فػي
زمنيػة  بسمسمة مف التماريف أو تكرار نفس التمريف وحيث يكوف بيف سمسمة وأخرى أو بيف تكرار وأخػر فواصػل
اسػتعماؿ  لمراحةن وتتحدد فترات الراحة نوعىا ومدتىا) طبقا لاتجان الحمل( مف حيث الحجـ والشدة والسبب في

  فػػي كتيػػؾ اضػػي الممػػارس مػػف التعػػب ومػػف تػػراكـ حمػػض اللايوػػذن الفتػػرات مػػف الراحػػة وػػو حتػػى يػػتخمص الر 
نومػػف القػػػدرة عمػػى مواصػػػمة العضػػلات وكػػذا تجديػػػد مخػػزوف الطاقػػة وتعػػػويض الطاقػػة المسػػػتىمكة أثنػػاء الأداء 

 الأداءوتكرار التمريف بمعدؿ حمولة معينة. 
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 : يبيف طريقة التدريب الفتري 05الشكل رقـ 

 تسػػتخدـ وػػذن الطريقػػة فػػي معظػػـ الرياضػػاتن حيػػث تػػأثر عمػػى القػػدرة الىوائيػػة واللاووائيػػة ووػػو بػػذلؾ
ولتشكيل الحمل الفتري ( والحمل الخارجيالتدريب الفتري) يسىـ في إحداث عممية التكيف بيف الحمل الداخمي 

 : يجب عمى المدرب تحديد المتػيرات التالية
 الحجـ مدة أو مسافة التمريف -
 .شدة التمريف -
 .عدد تكرارات التمريف -
 .عدد المجموعات أو السلاسل -
 .مدة وطبيعة الراحة بيف التمريف -

مػػف خػػلاؿ تحديػػد وػػذن المتػيػػرات يسػػتطيع المػػدرب توجيػػه الحمػػل الفتػػرين ويعػػد النػػبضن أفضػػل وسػػيمة 
 (156ن صفحة 1984)كماؿ و محمدن لتحديد شدة التدريبن وغالبا ما تكوف الراحة نشطة أو ايجابية. 

 :طريقة ا لتدريب التكراري  -ج
وذن الطريقة عمى شػكل سلاسػل أو مجموعػات مجموعػة مػف التمػاريفن أو تكػرار يكوف التدريب حسب 

التمػػريف لعػػدة مػػرات وتػػزداد شػػدة الحمػػل فػػي وػػذن الطريقػػة مقارنػػة بطريقػػة التػػدريب الفتػػرين حيػػث تصػػل  نفػػس
ي أقصاوانوبالتالي يقل خلالىا الحجـ وتزداد مدة الراحة بيف التكراراتن ووي تختمػف عػف طريقػة التػدريب الفتػر 

 :في
 .طوؿ فترة الأداء التمريف وشدتهن وعدد مرات التكرار -
 (16ن صفحة 1984)كماؿ و محمدن  .فترات الراحة بيف التكرارات -
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  ( والشكل الموالي يوضح طريقة التدريب التكراري: (

 
 : يبيف طريقة التدريب التكراري 06 الشكل رقـ

طريقػػة التػػدريب التكػػراري بالمقاومػػة والشػػدة القصػػوى أثنػػاء الأداء الػػذي ينفػػذ بشػػكل قريػػب مػػف وتتميػػز 
أجػػواء المنافسػػة مػػف حيػػث الشػػدة والحجػػـ مػػع إعطػػاء فتػػرات راحػػة طويمػػة نسػػبيا بػػيف التكػػرارات التػػي ينبػػػي أف 

 .مواصمة الأداء بدرجة شدة عالية تكوف قميمة لمقدرة عمى
ب إلػػػى تطػػػوير صػػػفة القػػػوة القصػػػوىن القػػػوة المميػػػزة بالسػػػرعةن السػػػرعة ويىػػػدؼ وػػػذا النػػػوع مػػػف التػػػدري

وتحمػػل السػػرعة لمسػػافات متوسػػطة وقصػػيرةن ولتشػػكيل حمػػل التػػدريب التكػػراري يجػػب عمػػي المػػدرب  القصػػوى 
 (169ن صفحة 1999)عادؿ عبد البصيرن التالية:  تحديد المتػيرات

  مسافة أو زمف والتي تكوف أما التمريففترة دواـ: 
 .دقيقة 2ثانية الى  15قصيرة وتدوـ مف   -
 .دقائق 8دقيقة إلى  2متوسطة وتستمر مف   -
 .دقيقة 15دقائق إلى  8طويمة وتستمر مف   -

 شدة التمريف. 
 .د فترات الراحة وطبيعتىاتحدي -
 .عدد تكرارات التمريف -
 :طريقة ا لتدريب الدائري  -د

 عبارة عف وسيمة تدريبية تنظيمية تتشكل باستخداـ أية طريقػة مػف طػرؽ التػدريب المتداولػة لأداء ووي
التمرينػػات المختمفػػة فػػي شػػكل دائػػرة طبقػػا لخطػػة معينػػة التػػدريب الػػدائري باسػػتخداـ الحمػػل المسػػتمرن التػػدريب 
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وذن الطريقة إلى تنمية عناصػر  الدائري باستخداـ الفتري ن التدريب الدائري باستخداـ الحمل التكرارين وتىدؼ
 :والقوة ن ومف مميزات وذن الطريقة التدريب الدائري ما يمي البدنية الأساسية كالسرعة نالمياقة
إمكانية تشكيل وتنويع تمريناته بحيث يجب إشراؾ فيىا تمرينات تىدؼ إلػى تطػوير المىػارات الحركيػة  -

 .والخططية إلىجانب عناصر المياقة البدنية
فيىا عػدد كبيػر مػف اللاعبػيف فػي الأداء فػي وقػت واحػدن بحيػث يػؤدى التػدريب بشػكل جمػاعي يشترؾ  -

 .أرضية الممعب داخل
 .تساوـ في اكتساب الرياضييف لسمة ايرادة مف خلاؿ العمل الجماعي -
 .التشويق وايثارة -
 .توفير الجىد والوقت -
ء الفريػػق الموجػػديف عمػػى أرضػػية لمرياضػػي مػػف خػػلاؿ المقارنػػة الذاتيػػة لأعضػػا تيتسػػمح بػػالتقويـ الػػذا -

 (169ن صفحة 1999)عادؿ عبد البصيرن  .الميداف 
 :مل ا لتدريب الرياضيح -1-10

 إف مف المعروؼ أف كفاءة أجىزة الجسـ تنمو عندما تقوـ بجىد عند الحد الأقصى لىا لفترة معينة مف
 قوتىػا والمطموبن بمعنى أف العضمة يجب أف تعمل بأقصى شدة لىا كي تنمػوالوقت كي يحدث التأثير الجيد 

 (42ن صفحة 1999)بسطويسي أ.ن  العضميةن وتعمل بأقصى كفاءة لىا لينمو التحمل
 كل وذا له علاقة بحمل التدريبن فماذا يقصد إذف بحمل التدريب الرياضي؟

الرياضػي وػػو الجىػد البػدني والعصػػبي الػذي يبذلػه اللاعػػب أو الرياضػي نتيجػة ممارسػػة حمػل التػدريب 
الأنشطة الرياضية المختمفة. ومف وجىة نظر فسيولوجيةن فىو كمية التأثيرات التػي تُحػدثىا التمػاريف الرياضػية 

دريب وػو الوسػيمة عمى الأعضاء الداخميةن والتي تُظىر في شكل ردود أفعػاؿ وظيفيػة. وبالتػالين فػدف حمػل التػ
 (68ن صفحة 2002)الفاتح و محمد لطفين  .الأساسية لمتأثير عمى المستوى الوظيفي لأجىزة الجسـ

 :أنواع حمل التدريب الرياضي -1-10-1
 :بصفة عامة مف ثلاثة أشكاؿ رئيسية وي بييتشكل الحمل التدري

 (charge extérieure)الحمل الخارجي  -
 (charge intérieure)الحمل الداخمي -
   charge psychologique الحمل النفسي -
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يجػػػب عمػػػي المػػػدرب الرياضػػػي فػػػي كػػػرة القػػػدـ أف يأخػػػذ وػػػذن الأنػػػواع بعػػػيف الاعتبػػػارن وبأوميػػػة خػػػلاؿ 
التدريبية وأف يتبع الطرؽ العممية والمنىجية في استعمالىا فىي تمثل وحدة متكاممة لا يمكػف فصػمىا  الحصص

 (97ن صفحة 1987)قاسـ حسف و نصيفن عف بعضىا البعض. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 (173ن صفحة 1984)كماؿ و محمدن : يوضح أنواع حمل التدريب  07رقـ الشكل 

 
 : أشكاؿ حمولة التدريب08الشكل رقـ 

 الحمل ا لخارجي - أ
تركيػزن  يقصد بالحمل الخارجي كمية التدريبات أو العمل الذي يتـ القيػاـ بػه خػلاؿ حصػص التػدريبن ومسػتوي 

 :خلاؿ وحدات زمنية معينة أو محدودة ويتكوف مف

 أهىاع الحمل

ويمثل: النفسي الحمل  

على الواقع العصك الضغط  

 اللاعب

ردود ويمثل: الداخلي لحملا  

الوظيفية الأجهزة أفعال  

- النبضات عدد  

اللبن حمض كمية -  

الخارجي الحمل 

 :من يتكون
الشدة intensité 

الحجم volume  
 الكثافة densité 
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                                                              (intensité de la charge)شدة الحمل  •
 -                                                             (volume de la charge)حجـ الحمل•  
 (densité de la charge كثافة الحمل  •

 المكونػات الثلاثػةن مػع مراعػاة العلاقػة يتـ توجيه التدريب في حالة الحمل الخػارجي مػف خػلاؿ الػتحكـ فػي وػذن
 .الموجودة بينىما عند تخطيط وتشكيل برامج التدريب

 :ويمكف توضيح ىذه المكونات في النقاط التالية
 

 
 : مكونات حجـ الحمولة09الشكل رقـ 

 intensité de la charge :شدة الحمل- 
 الحصص الحركية خلاؿ الوحدات التدريبيةتتمثل شدة الحمل في درجة تركيز التدريباتن أو المثيرات 

قصوى أو  وتتحد وذن الشدة بمقدار الانجاز الفعمي لمحمولةن ووي بذلؾ تمثل درجة صعوبة أداء التمريف بشدة
  .)تحت القصوى متوسطةن أو ضعيفة

 (97ن صفحة 1987)قاسـ حسف و نصيفن  درجات شدة حمل التدريب: -
 ف مختمػػفرينػات التمريػر تمرينػات التسػديد مػتػؤدي فػي أنواعىػا المختمفػة تم ليسػت كمىػا التمرينػات اف 
يكػػوف لىػػا تػػأثيرات لا لىػػا نفػػس القػػدر مػػف التػػأثير عمػػى الأجىػػزة الوظيفيػػة لػػدى لاعػػب كػػرة القػػدـ وا   الوضػػعيات

التمػريف المقػػدـ لمرياضػػي كمػػا مختمفػة ويمكػػف تقسػػيـ درجػػات شػدة حمػػل التػػدريب إلػػى مسػتويات تعبػػر عػػف شػػدة 
 يمي:
 .الشدة القصوى  -
 .الشدة الأقل مف القصوى  -
 .الشدة المتوسطة -
 .الشدة الضعيفة -



 الخمفية النظرية والدراسات السابقة: الثانيالفصل 

 
34 

  الشدة القصوى(:intensité maximale) 
الشدة القصوى لمحمل التدريبي وي أقصى درجة يستطيع لاعب كرة القدـ تحممىا. ويتميز وذا الحمػل 

الجسػػـن ممػػا يتطمػػب مػػف اللاعػػب أف يكػػوف فػػي قمػػة التركيػػز وأف يبػػذؿ قصػػارى بشػػدة عاليػػة جػػدًا عمػػى أجىػػزة 
جىػػدن. ونتيجػػة لػػذلؾن تظىػػر رثػػار التعػػب واضػػحةن الأمػػر الػػذي يتطمػػب فتػػرة طويمػػة لمراحػػة لمعػػودة إلػػى الحالػػة 

% مػف أقصػى مػا يسػتطيع اللاعػب 100إلػى  95الطبيعية. وتقػدر درجػة الشػدة القصػوى بالنسػبة المئويػة بػيف 
 تكػرارات ولفتػرات قصػيرة 5إلػى  1. وعدد التكرارات المناسبة لىذا الحمل في حالة التماريف يتراوح ما بيف أدائه

 .كمما كانت الشدة عالية كاف الحجـ ضعيفا : ن ويمكف استخلاص مايمي
  الشدة الأقل مف القصوى( intensité sub- maximale): 

 القصػػوىن ولػػذلؾ فػػاف درجػػة التعػػب تكػػوف أقػػل ووػػذن الدرجػػة مػػف الشػػدة تقػػل نوعػػا مػػا عػػف درجػػة الشػػدة
 95 نسبيا عما وو في النوع الأوؿن لذلؾ فىي تحتاج إلى فترة راحة طويمة نسبيا وتقدر درجة الشدة الأقل مف

 75مػػػف أقصػػػى مػػػا يسػػػتطيع اللاعػػػب تحممػػػه وعػػػدد التكػػػرارات المناسػػػبة فػػػي حالػػػة / القصػػػوى بنسػػػبة بػػػيف %
 .تكرارات 10الى 6التمرينات فدنىا تتراوح بيف 

 الشدة المتوسطة(:intensité moyenne): 
 تتميز وذن الدرجة مف الحمل بالمستوى المتوسط مف حيث العبء الواقع عمى مختمف أعضاء وأجىػزة

% مػػف أقصػػى مػػا يسػػتطيع الرياضػػي تحممػػهن  75الػػى  50الجسػػـ وتقػػدر درجػػة الشػػدة المتوسػػطة بنسػػبة بػػيف 
 .تكرار 15الي  10ينات تكوف كبيرة نسبيا وتتراوح بيف التكرارات المناسبة في حالة تمر  وعدد
 الشدة الضعيفة: intensité faible):) 

 في وذن الدرجة مف الشدة يقل العبء البدني عمى الأجىزة الوظيفية لمجسـ بشكل كبيرن وتقدر درجة
حػيف يتػراوح % مػف أقصػى مػا يسػتطيع اللاعػب الممػارس تحممػهن فػي  50الي  35الشدة الضعيفة بنسبة بيف 

   .تكرار 20الي  15التكرارات المناسبة في حالة التمرينات بيف  عدد
  (حجـ حمل التدريبvolume de la charge):  (42ن صفحة 1999)بسطويسي أ.ن 

المثيػػر عػػدد والكثافػػةن ويقصػػد بحمػػل التػػدريب عػػدد مػػرات تكػػرار التمػػريف زمػػف دواـ  يعتبػر حجػػـ الحمػػل
                                                                              .بيف تدريب وأخر الاسترجاع الراحة +المجموعات

كل وذن العناصر مجتمعة تمثػل حجػـ التػدريب بالنسػبة لمحصػة التدريبيػةن ويمثػل تكػرار مثيػر التػدريب 
إحػػػدى العلامػػػات المميػػػزة لشػػػكل الحمػػػلن فكممػػػا زاد عػػػدد التكػػػرار مكونػػػات حجػػػـ الحمػػػلن حيػػػث يعتبػػػر  إحػػػدى

المجموعات في كل حصة تدريبيػة كممػا كػاف حجػـ التػدريب فيىػا كبيػران وكممػا زاد عػدد التكػرارات  لمتمرينات أو
 .بذلؾ فترات الراحة البينية قمة الشدة وتقل



 الخمفية النظرية والدراسات السابقة: الثانيالفصل 

 
35 

 متر أربػع مػرات أو رفػع 50جري  واحد مثلد مرات أداء أو تكرار التمريف الوقد يمثل حجـ الحمل عد
ثانيػػة مكػػررة أربػػع مػػرات  12مترفػػي  100كمػػع عشػػر مػػرات) كمػػا قػػد يمثػػل زمػػف أداء التمػػريف مثػػل جػػري  70

 .(4ثانية بعد كل تكرار أي  60ثانية) 48متر= 100 بزمف راحة
 كثافة ا لتدريب densité de la charge): ) (42ن صفحة 1999)بسطويسي أ.ن                                         

ونقصد بىا العلاقػة الزمنيػة بػيف فتػرات الراحػة والعمػل فػي وحػدة التػدريب أو مجموعػة التمرينػات حيػث 
وػػذن العلاقػػة الركيػػزة الأساسػػية لتحقيػػق التكيػػف وتطػػوير الحمػػل ومػػف تطػػوير مسػػتوي الانجػػاز حيػػث يػػؤدي  تعػػد

اض شدة الحمل ومف ز يبتعد التمريف مف تحقيق الىدؼ في درجة حمل معينة خاصةن إذا كاف التعب إلى اتف
في اتجان السرعة أو القوة إذف يجب أف نحدد طوؿ فتػرات الراحػة البينيػة بحيػث يمكػف لأجىػزة الجسػـ الوظيفيػة 

 .مطموبةمف استرجاع القوة المناسبة إلى تكرار الحمل بنفس المستوي مف الحجـ وبنفس الشدة ال
وعمػى وػذا يجػػب أف تشػمل عمػػى فتػرات راحػة معينػػةن بحيػث تمكننػػا مػف الػتخمص مػػف التعػب واسػػتعادة 
القػوى بالقػدر الػذي يسػػمح بتكػرار نفػس التمػريف أو تمػػريف أخػر بالشػدة المرجػوةن وبصػػفة عامػة فػاف فتػرة الراحػػة 

ةن وكذا اتجػان الحمػل مػف حيػث الشػدة البينية تتوقف عمى كفاءة أجىزة الجسـ الوظيفية وحالة الرياضي التدريبي
 .والحمل

 (charge intérieure:)الحمل ا لداخمي-ب
لأجىػػػزة الجسػػػـ الوظيفيػػػة )الفيزيولوجيػػػة(نقصػػػد بالحمػػػل الػػػداخمي درجػػػة أو مسػػػتوي التػيػػػرات الداخميػػػة 

دائمػػا إلػػى حػػدوث تػيػػرات  )الحمػػل الخػػارجي(لأداء التػػدريبات بأنواعىػػا المختمفػػةن حيػػث يػػؤدي التػػدريب  نتيجػػة
 .أثناء تنفيذنن وبعد الانتىاء منه جوورية

 وتتمثل وذن التػيرات في ردود أفعاؿ الأجىزة الوظيفية والعصبية ومختمف التفػاعلات الكيميائيػة داخػل
 الجسػػـن حيػػث كممػػا زاد مسػػتوي الحمػػل الخػػارجي أدى ذلػػؾ إلػػى زيػػادة الحمػػل الػػداخمين وفػػي حقيقػػة الأمػػر أف

 بمسػػػتوي الأجىػػػػزة الوظيفيػػػة لجسػػػـ الرياضػػػػي أو الممػػػارس وػػػػو الىػػػدؼ الحقيقػػػي مػػػػف تشػػػكيل الحمػػػػل الارتقػػػاء
 (82ن صفحة 2008)عمي فىمي البيؾ و واخروفن  .الخارجي

 (charge psychologique):لنفسيالحمل ا-ج
الممػارس أثنػاء مواقػف  التي يتعرض لىا الرياضػي أو تمثل الحمل النفسي مختمف الضػوذ العصبيةي  

التػػدريب والمنافسػػة لتحقيػػق وػػدؼ مػػا مختمػػف التػيػػرات السػػيكولوجيةن حيػػث أف التػػدريب الرياضػػي يشػػمل تنميػػة 
إضافة إلى تنميػة الجانػب النفسػي للاعػبن  (المعرفية)مختمف الجوانب البدنيةن والمىاريةن والخططيةن والنظرية

ويصػػػاحب ذلػػػؾ  فسػػػات الرياضػػية المميئػػػة بػػػالمواقف الانفعاليػػة التػػػي تتميػػػز بالشػػدة وايثػػػارةنخاصػػة خػػػلاؿ المنا
فػالمواقف الانفعاليػة المرتبطػة بالتػدريبن والمنافسػة  تػيرات فيزيولوجية لىػا تأثيروػا عمػى أجىػزة الجسػـ الوظيفيػة
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الىائػػػل مػػػف الجمىػػػور ووسػػػائل ايعػػػلاـ وايحسػػػاس  ـعػػػب الواقػػػع عمػػػى أجىػػػزة الجسػػػـن والكػػػتزيػػػد مػػػف قيمػػػة ال
ن ومستوي الخصـن وحالة الانفعاؿ التػي يكػوف فيىػا اللاعػب مػف خػوؼ وقمػقن تػرددن (فوزن وزيمة)بالمسؤولية 

إحباذ.... الخ كمىا عوامل تمثل الحمل النفسي قد يؤثر عمى أداء أو مردود الرياضي خلاؿ حصص التدريب 
ل فػي حقيقتىػا ليسػت منفصػمة عػف بعضػىا الػبعض ولكنىػا تػتـ جميعىػا فػي الموقػف أو المنافسة إف أنواع الحمػ

ومػا يتطمبػه  (حمػل خػارجي)الرياضي الواحد. فالنشاذ الحركي الذي يقوـ به اللاعب أثنػاء المبػاراة أو التػدريب 
مػػف ارتفػػاع واتفػػاض فػػي مسػػتوي الشػػدة والحجػػـ تصػػاحبه ردود فعػػل الأجىػػزة الجسػػـ الوظيفيػػة نػػبضن حمػػض 

ن ويػػرتبط التنفيػػذ وػػذا النشػػاذ وسػػط حشػػد كبيػػر مػػف الجمىػػور ووسػػائل )حمػػل داخمػػي(يسػػمى  .... للاكتيػػؾ ا
 (77ن صفحة 2003)محمد رضا الوقادن البطولةن والحوافز...الخ.  ايعلاـ ونظاـ المنافسة

 :تدريب الناشئيف -1-11
يتػأثروف بدرجػة أكبػرن  الصػػار عػف قيػادة فػرؽ الكبػارن فالصػػاروناؾ اختلافا فػي أسػموب قيػادة فػرؽ   

 :وفي الوقت نفسه يواجىوف دائما موقف وخبرات جديدة في ظل نضج غير متكامل حيث أف 
سنة يعتبروف في مرحمة او وتطور مف خلاؿ تطورات سريعة متلاحقة  14الى6الأطفاؿ الناشئيف مف 

يتػأثروف بشػدة بمػا يحػدث حػولىـ ولىػـن لػذلؾ فمػدرب الناشػئيف يتحمػل ومتزامنةن ووـ   فػي ظػل وػذن الظػروؼ 
 .مسؤولية كبيرة في إعداد جيل رياضي لممستقبل

 وتعتبر القيـ التي يؤمف بىا المدرب وكذلؾ الأوداؼ التي يطمح إلى تحقيقىا ومدى تطابقىػا مػع القػيـ
لناشػػئيفن فػػالقيـ التػػي يػػؤمف بىػػا المػػدرب الرياضػيةن والأوػػداؼ التربويػػة أمػػرا وامػػا فػػي تحديػػد مواصػفات مػػدرب ا

ذ أنىا تؤثر عمى كفػاءة العمػلن وعمػى نظرتػه وتفاعمػه مػع المواقػف  تمعب دورا مؤثرا في حياته بشكل خاصن وا 
 .المختمفة التي يقابمىا خلاله

 :لناشئيفمبادئ تدريب ا -1-11-1
الناشئيفن وعمى سػبيل المثػاؿ إف المبادئ التي يؤمف بىا المدرب تنعكس بشكل مباشر عمى عممه مع 

كاف المدرب يؤمف بأف تعميـ الناشئيف لمىارة وو شيء واـ لممنافسػة فقػط فدنػه يركػز عمػى إضػفاء مػا يػؤمف  إذ
ن أمػػا إذا كػػاف يػػؤمف بايضػػافة إلػػى ذلػػؾ بػػاف تعمػػـ الناشػػئيف لمىػػارة بكافػػة محتويػػات برنامجػػه التػػدري بػػه عمػػى
قػػاء بالناشػػئيف تلمعػػارؼن والجوانػػب التربويػػة لػػديىـ ممػػا يسػػىـ فػػي اير يزيػػد مػػف حصػػيمة المعمومػػات وا الاجديػػدة 

فلا شؾ أف ذلؾ سيكوف أفضل وسينعكس عمى تخطيطن وتنفيذ كافػة محتويػات  كأعضاء فعاليف في المجتمعن
 البرنامج التدريؾ. 
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 :خلاصة
المػػدرب بػػدور القيػػادة فػػي إف المىػػاـ التدريبيػػة لابػػد أف تػػرتبط بالمىػػاـ التربويػػة ارتباطػػا وثيقػػان وأف يقػػوـ 

دارة وػػػذن المىػػػاـ بصػػػورة مبرمجػػػة ومنتظمػػػة بشػػػكل فػػػردين بحيػػػث يػػػنظـ  عمميػػػة التػػػدريب مػػػف حيػػػث التنفيػػػذ وا 
الأسػموب الرياضػػي للاعببمػػا يناسػػب مػػع مقتضػػيات التػػدريب لتحقيػق انجػػازات مثمػػىن ومػػف خػػلاؿ الدراسػػة التػػي 

ف وجوانبػػه العمميػػةن كمػػا قمنػػا بتبيػػاتسػػميط الضػػوء عمػػى مختمػػف خصائصػػه و  قمنػػا بىػػا حاولنػػا قػػدر المسػػتطاع
 .مبادئ وأسس تدريب الناشئيف

انطلاقػػػا ممػػػا سػػػبق توصػػػمنا إلػػػى أف العمميػػػة التدريبيػػػة تقػػػوـ عمػػػى أسػػػس ومبػػػادئ وواجبػػػات التػػػدريب 
ضػي وػو حصػيمة لعػدة فػي تكػويف الناشػئيف للارتقػاء والتقػدـ بالعمميػة التدريبيػةن فػالتفوؽ الريا الرياضي الحػديث

فمسػػفة التػػدريب عمػػى الخبػػرات العمميػػة والمعرفيػػة والفنيػػة فػػي انتقػػاء اللاعبػػيف وا عػػدادوـ  عوامػػل أومىػػا انعكػػاس
 .لمستويات البطولة في ضوءايمكانيات المتاحة
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  البرامج التدريبية -2
 :التدريبية البرامج مفيوـ -2-1

تكامميػػة تىػػدؼ إلػػى تنسػػيق الجىػػود بػػيف مختمػػف الأطػػراؼ المعنيػػة  بنػػاء البػػرامج التدريبيػػة وػػو عمميػػة
 (49ن صفحة 2017)ولاؿن  ..بالتدريبن مف أجل تحقيق الأوداؼ التدريبية المشتركة

فىي تساعد الرياضييف عمى اكتسػاب  برامج التدريب الرياضي وي أداة أساسية لتنمية الأداء الرياضي
تعتمػػد بػرامج التػدريب عمػى مبػادئ عمميػة وفنيػػة  المىػارات والقػدرات اللازمػة لمنجػاح فػي المنافسػات الرياضػػيةن

يجب أف يكوف المدرب الرياضي عمى دراية بىذن المبادئن حتى  تىدؼ إلى تحقيق الأوداؼ التدريبية المرجوةن
 (36ن صفحة 2013)شػاتين . يتمكف مف تصميـ وتنفيذ برامج تدريبية فعالة

إيجػاد الفػرص المناسػبة لأعضػاء الفريػق كػي يشػاركوا فػي نشػاذ رياضػي لتنميػة كفػاءتىـ  والىدؼ منىا
الرياضية و مىاراتىـ البدنية واكتساب القدرة عمى التناسق الحركػي والتػدريب عمػى ألػواف مػف اييقػاع والنظػاـ . 

 (153ن صفحة 2005)الحسف ا.ن 
وعند استقراء البرامج التدريبية في مجاؿ التدريب الرياضي فنلاحك أنىا تحتوي عمى ودؼ عػاـ مقسػـ 
إلى أوػداؼ جزئيػة تسػعى كػل وحػدة تدريبيػة إلػى تحقيػق وػدؼ جزئػي وذلػؾ انطلاقػا مػف التػدريب بشػتى أنواعػه 

التػدريبات تسػعى لموصػوؿ باللاعػب إلػى المسػتويات العميػا فػي ( ووػذن بدني، مياري، خططي، نفسػي، ذىنػي)
 النشاذ التخصصي الذي يمارسه كما تسعى إلى تحقيق إنجاز أفضل لمفرؽ الرياضية.

ويػػرى الباحػػث بػػأف البػػرامج التدريبيػػة عبػػارة عػػف مجموعػػة مػػف التػػدريبات مقسػػمة إلػػى تمػػاريف وألعػػاب 
ومخطػط لػه مسػبقا بىػدؼ تحقيػق أوػداؼ فرديػة لكػل لاعػب ومنافسات توضع بشكل مدروس ومتناسػق ومػنظـ 
 وأوداؼ جماعية لمفريق في نشاذ رياضي معيف.

 قواعد بناء البرامج التدريبية: -2-2
عند بناء أي برنامج تدريبي يجب عمى كل مدرب إتباع القواعد التالية كأساس لنجاح البرامج التدريبية 

 ووي:
 مدة ايعدادن ويقل تدريجيا في مدة المنافساتالتدرج في زيادة حجـ التدريب خلاؿ  -
التػػدرج فػػي زيػػادة شػػدة التػػدريب خػػلاؿ مػػدة ايعػػداد حتػػى تصػػل إلػػى أقصػػاوا خػػلاؿ مػػدة المنافسػػات   -

 العلاقة العكسية ما بيف الحجـ والشدة(.
 .لخ(التنويع في استخداـ طرائق التدريب المستمرن الفترين التكرارين الفارتمؾن اييقاعين الدائرين..ا -
 العمػػػػػل عمػػػػػى تنميػػػػػة التحمػػػػػل بأنواعػػػػػه التحمػػػػػل العػػػػػاـن التحمػػػػػل الخػػػػػاصن تحمػػػػػل السػػػػػرعةن تحمػػػػػل  -

 القوةن...الخ(.
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 الاوتماـ بتدريبات الركض الاستشفائي بعد كل تمريف حمل عالي.  -
 أياـ بالنسبة لمناشئيف.    3يفضل أف لا يقل عدد . أياـ التدريب الأسبوعية عف   -
 والعمر التدريبي بالنسبة لمرياضييف.مراعاة الفروؽ الفردية  -
 الاوتماـ بالألبسة المناسبة تبعا لمحالة المناخية لمتمريف.   -
 .  (75ن صفحة 2013)شػاتين إعطاء التػذية أومية كبيرة لتحسيف المستوى لدى الرياضييف  -

 أسس وضع البرامج التدريبية: -2-3
المعرفػػة المسػػبقة بمواعيػػد المباريػػات الرسػػمية أو الوديػػة الداخميػػة الخارجيػػة حتػػى يػػتـ وضػػع خطػػة التػػدريب  −1

 عمى وذا الأساس.
 مستوى اللاعبيف و الفريق مف حيث المىارات و قدرة الأداء الرياضي.− 2
 ايمكانيات التي في متناوؿ يد المدرب.− 3

ن انػػه كػػي يػػتـ تصػػميـ البػػرامج و محمد رضػػا الوقػػاد مفتػػي إبػػراىيـ و حنفػػي محمػػود مختػػاركمػػا يػػرى 
التدريبيػػة لتنفيػػذ خطػػة فػػي إطػػار تخطػػيط متكامػػل لكػػرة القػػدـ فػػدف مػػف الأوميػػة أف يشػػمل عمػػى العناصػػر التاليػػة 

 بدرجة عالية مف التفصيل:
و المبػادئ  المبادئ العممية التي يقوـ عميىا البرنامجن إف برنامج كرة القدـ يجب أف يبنى عمى الأسس * أولا:

 العممية بالدرجة الأولى مثل عمـ وظائف الأعضاءن عمـ النفس الرياضين عمـ الحركةن...الخ.
الىدؼ العاـ و الأوداؼ الفرعية لمبرنامج التدريبين يستمد ودؼ البرنامج مف وػدؼ الخطػةن كمػا أف  * ثانيا :

محتػوان و تحديػد الأوػداؼ بدقػة  ودفػه عػفبلا لمتحقيقن و أف لا يفصػل الأومية أف يكوف ودؼ البرنامج قامف 
بدرجة كبيرة في اختيار الأنشطة المناسبة و تحديد أفضل بدائل التدريب و التعمـ كما يساعد بفعالية في القياـ 

 بعممية التقويـ.
-تحديد الأنشطة داخل البرنامج التدريبي مثػل ايحمػاء و التىدئػة و كػذا ايعػداد بمختمػف أنواعػه )بػدني ثالثا:

 نفسي(-خططي-ىاري م
تنظيـ الأنشطة داخل البرنامج التػدريبي و يعتمػد تنظػيـ الأنشػطة داخػل البرنػامج عمػى عػدة عناصػر  * رابعا :

 منىا تنظيـ حمل التدريب بكل مكوناته و درجته و كذلؾ توزيع أزمنة التدريب.
 تالي:الخطوات التنفيذية لمبرنامج التدريبي ويمكف تمخيص وذن الخطوات كال * خامسا:

 إعداد المدرب لمكاف التدريب مف ممعب أو قاعة أو خلافه. -
 بدء الوحدة التدريبية بشكل نظامي. -
 لقاء المدرب مع اللاعبيف لشرح محتويات التدريب. -
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 إجراء تمرينات ايحماء. -
 إجراء تمرينات تحقق أوداؼ الوحدة في تسمسل عممي. -
 إجراء تمرينات التىدئة -
 ايعداد النفسي. اللاعبيف للاطمئناف عميىـ لمتعرؼ عمى مدى تأثير الحمل عميىـ و استكماؿمقابمة  -

  تقػويـ البرنػػامج التػدريبين يجػػب عمػػى المػدرب تحديػػد مواعيػد تقػػويـ كافػػة جوانػب البرنػػامج التػػدريبي * سادسػػا :
أكثػر مػف البرنػامج  ذونػي نفسػي( و عمػى المػدرب اسػتخداـ نتػائج فػي تعػديل جػزء أو-خططػي-مىػاري -)بػدني

 التدريبي.
 تطوير البرنامج التدريبي: يتـ التطوير مف خلاؿ عدد مف الخطوات نمخصىا فيما يمي: سابعا:
  البرنامج  التحديد الدقيق لىدؼ عممية تطوير -
 التحديد الدقيق لأوداؼ الفرعية لىدؼ البرنامج. -
 البرنامج. ديف و المشاركيف فيالتحديد الدقيق لمظروؼ النفسية و الاجتماعية لكل مف المستفي -
-53ن الصػػفحات 2017)وػػلاؿن التحديػػد الػػدقيق لأفضػػل طػػرؽ و أسػػاليب تحقػػق أنشػػطة البرنػػامج.   -

54) 
اتفق ايضا كل مف أميف الخولي وكذا كل مػف عمػرو أبػو المجػد وجمػاؿ النمكػي ومفتػي إبػراويـ حمػادة 

 :لتخطيط البرامج التدريبية لمناشئيف وخاصة في كرة القدـ ويبأف الأسس الىامة 
 .أف يخطط البرنامج بحيث يسمح بالتقدـ بأقل تكرار ممكف  -
 .تنظيـ البرامج بحيث يتاح وقت ملائـ لمتعمـ  -
 .يكوف البرنامج مف الأنشطة المشوقة والتي تتميز بالقيـ والتي تؤدي إلى النمو المتوازف  أف -
 .البرنامج في ضوء الامكانيات المتاحةن والاوداؼ الاجتماعية والشخصية لمناشئ وفمسفه المجتمعأف تبني  -
 المياقػػة البدنيػػةن)اختيػػار المحتػػوى الػػذي سػػيتـ التركيػػز عمػػى تنفيػػذن خػػلاؿ الموسػػـ ووػػي الأوػػداؼ المسػػطرة  -

 بما تتناسب مع كل مرحمة سنية (المىاراتن المعمومات الرياضيةن المعمومات الشخصية والاجتماعية
 .يجب ادخاؿ التكامل كعمميه تربوية وكمفىوـ في التربية الرياضية مف خلاؿ مداخل منطقيه -
 البرنامج التدريبي في كرة القدـ:  -2-4
 مراحل البرنامج التدريبي -2-4-1

و  حيػث النػوعيشمل البرنامج السنوي لمتدريب أربع مراحػل أساسػية تختمػف كػل منىػا عػف الأخػرى مػف 
 الػرض ووذن المراحل وي:

 * التكويف وايعداد البدني لممرحمة الأساسية.
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 * ايعداد لممباريات.
 * المباريات.
 الانتقاؿ مف موسـ إلى رخر.*الترويح و 

ووػػػذن المراحػػػل متصػػػمة كػػػل منىػػػا تكمػػػل الأخػػػرىن و وػػػي مرنػػػة يمكػػػف تػػػداخل إحػػػداوا فػػػي الأخػػػرى و 
باسػػتثناء المرحمػػة الخاصػػة بػػالتكويف و ايعػػداد البػػدنين نظػػرا لتأثيروػػا القػػوي عمػػى أجىػػزة امتػػدادوا أو تكراروػػان 

 الجسػػـ المختمفػػة و أعصػػاب اللاعػػب وقػػوة تحممػػهن لػػذا كػػاف مػػف الخطػػأ تكراروػػا فػػي الموسػػـ الرياضػػي الواحػػد .
 (57ن صفحة 2017)ولاؿن 

 البرامج التدريبية:كيفية تصميـ  -2-4-1
الخطػػوات  كػػي يػػتـ تصػػميـ البػػرامج التدريبيػػة لتنفيػػذ خطػػة فػػي إطػػار تخطػػيط متكامػػلن فدنػػه مػػف الأوميػػة إتبػػاع

 التالية:
o  عالي(. ناشئيفن متقدميفن مستوى (أف يراعي احتياجات واوتمامات الافراد الذيف سينفذ عميىـ 
o  اللاعبيف.أف يساعد البرنامج عمى تنمية وتطوير قدرات 
o .أف يساوـ في اكتشاؼ قدرات اللاعبيف و مواوبىـ المختمفة 
o .يمكف تنفيذن واقعيا وفق ايمكانات و التسىيلات المتاحة 
o .يحافك عمى الأوداؼ التربوية التي تنشدوا الرياضة بصفة عامة 
o  مػدً قدرتػه يساوـ في إظىار الفكر التدريبي لممدرب و يبيف قدراته و معارفه العامة و الخاصة . و

 (106ن صفحة 2002)الحاوي ي.ن في استيعاب مستنجدات العصر مف التقنية الحديثة 
 أسس نجاح البرنامج التدريبي: -2-4-3

يشير عمرو أبو المجد و جماؿ النمكي ومفتػي إبػراويـ حمػادنن أنػه لكػي يػتـ النجػاح لمبرنػامج التػدريبي 
 يجب أف يراعي المدرب ما يأتي:لمناشئيف 

يجػب أف ينمػػي لػػدى لاعبػػي الفئػات العمريػػة الصػػػيرة الاسػػتجابة الػدافع و الرغبػػة لمبرنػػامج التػػدريبي و أف  − 1
لاعب باف ذلؾ سوؼ يصل به  يكوف لديىـ الثقة فيما يبذلونه مف جىد خلاؿ التعمـ و التدريب و أف يقتنع كل

 إلى درجة عالية مف الأداء.
 يجب أف يتعود الناشئ عمى التركيز الكامل في الأداء أثناء التدريب − 2
يجػػػب أف يتضػػػمف البرنػػػامج التػػػدريبي التمرينػػػات و الألعػػػاب التػػػي تجػػػدد مػػػف نشػػػاذ اللاعبػػػيف و تزيػػػد مػػػف  −3

المشػػوؽ الترفيىػػي و  خمػػط بػػيف البرنػػامج إقبػػالىـ عمػػى الأداء و تبعػػد عامػػل الممػػل و السػػأـ لػػديىـن أي يجػػب
 . الجد و الذي يتطمب التصميـ و العطاء البرنامج
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لابػػد أف يحتػػوي البرنػػػامج عمػػى وسػػػائل القيػػاس التػػػي توضػػح وتبػػيف نتػػػائج التػػدريب لػػػدى اللاعبػػيف فىنػػػاؾ − 4
اخػػػتلاؼ فػػػػي تفاعػػػػل اللاعبػػػيف فػػػػي أوػػػػداؼ البرنػػػامج و خػػػػلاؿ فتراتػػػػه و مراحمػػػه و مقيػػػػاس النجػػػػاح أف يشػػػػعر 

  أف تحدد  اللاعبوف بما حققون مف تقدـ و لا يقتصر عمى ما يجب أف يفعمون فقط. 
المىرجانػػػات و المباريػػػات و أمػػػاكف التػػػدريبن و عػػػدد اللاعبػػػيف و الأدوات و وسػػػائل القيػػػاس و السػػػجلات -5

كشف الطبي الدوري و ايصابات و ذلؾ ضمانا لسير التػدريب و تنظيمػه وفقػا لمبػرامج الموضػوعة الالخاصة ب
 في إطار خطة التدريب السنوية.

لمظػروؼ الطارئػة  ية الصػيرة بالمرونة وقابميته لمتعديل وفقػايجب أف يتسـ البرنامج الخاص بالفئات العمر  -6
 التي تقابل المدرب ووفقا لما تظىرن عممية التقويـ عف كل فترة.

يجػػب أف يػػراع عنػػد التخطػػيط لمبػػرامج ايعػػداد المتكامػػل لمناشػػئيف لكػػل مػػف الجوانػػب البدنيػػة و المىاريػػة و   -7
 الخططية و النفسية و الذونية.

 البرنامج مع ايمكانات و الأدوات و الملاعب المتاحة في كل نادي. أف يتناسب -8
 يجب ألا تقل عدد مرات التكرار عف ثلاث مرات أسبوعيا.  -9

 يجب أف تتصف وحدة التدريب بالشمولية و أف تضفي عميىا عامل البىجة و السرور والمتعة. – 10
 يجب أف يزيد حجـ الألعاب الصػيرة في محتوى البرنامج. – 11
يجب أف يتـ الاوتماـ بالمىارات الحركية الأساسية في بداية تدريب الفئػات العمريػة الصػػيرة و التركيػز  - 12

 (53-52ن الصفحات 2017)ولاؿن عميىا قبل البدء في تعمـ مىارات كرة القدـ . 
 صفات البرامج التدريبية لمناشئيف: -2-4-4

)الحػاوي ي.ن  سػنة بمػا يمػي: 15-13الػذي يوافػق المرحمػة العمريػة  يفالبرنػامج التػدريبي لمناشػئيتميز 
 (10ن صفحة 2002

 أولا: مف ناحية اختيار اللاعب:
 يراعي استعداد الفرد وتمتعه بالنواحي و المميزات التي تتطمبىا المعبة.

 البدني: ثانيا: مف ناحية الإعداد
 التركيز عمى ايعداد البدني العاـ لبناء الصفات البدنية العامة ثـ ايعداد البدني الخاص لمعبة كرة القدـ.• 
% تقريبػػا مػػف حجػػـ التػػدريب ) ويفضػػل معظمىػػا مػػف 60فتػػرة ايعػػداد البػػدني خػػلاؿ وػػذن الفتػػرة تشػػمل عمػػى • 

 بية شبيىة الحجـ(.داخل التدريبات المىارية واستخداـ كرات القدـ أوكرات ط
 التركيز عمى تنمية القوة والسرعة والمرونة بالدرجة الأولى. •
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 ثالثا: مف ناحية الإعداد المياري 
الاوتماـ بالناحية التعميمية مػع إعطائىػا الوقػت الكػافي لػاداء بدتقػاف. . مراعػاة الشػروذ الواجػب توافروػا فػي  *

 تعميـ المىارات الأساسية.
 التركيز عمى النواحي الىامة في التعميـ. *
 العناية بعلاج الأخطاء الشائعة. *
 إعطاء تدريبات مبسطة عمى المىارات.* 
 يستػرؽ وذا الجزء الفترة الثانية وفترة المنافسات. *
 مراعاة الأمف والسلامة عند أداء الحركة التي تتميز بالخطورة مثلا.* 

 رابعا: الإعداد الخططي
 خططي فردي نتيجة تطبيق المىارات الحركية.عمل • 
إلػػى تػػدريبات  تكوينػػات زوجيػػة ومركبػػة مبسػػطة مػػع الاقتصػػار عمػػى تكػػويف خططػػي واحػػد لمفريػػق بايضػػافة• 

 الىجوـ التي يراعى فيىا احتلاؿ الناشئ لمعظـ مراكز المعب.
ستخداـ طريقة الػدفاع بالملازمػة عدـ ايكثار مف المنافسات مع استمرار التركيز عمى التكوينات الأساسية. ا •

 لاستخداـ دفاع المنطقة بعد ذلؾ. كأساس لتعميـ الدفاع وتنمية المسؤولية الدفاعيةن توطئة
 خامسا :مف ناحية فترة الانتقاؿ

تستػل في ممارسة بعض أنواع الأنشطة الرياضية الأخرى لزيادة رصيد الناشئ مف الناحيػة الحركيػة وحتػى لا 
 السابقة. نية كالقوة والسرعة التي سبق له اكتسابىا في المراحليفقد الصفات البد

 سادسا: نواحي عامة
النظرين حيث  إدخاؿ عنصر التشويق وخاصة في فترة تعميـ المىارات الحركية مع ايقلاؿ مف الشرح .1

 لا يكترث به كثير.
 إرشادن خلاؿ المنافسة. .2
 تدريبىـ كمجموعة. و قياـ المدرس أو المدرب بالنقد و إصلاح الأخطاء .3
 مرات في المتوسط. 3إلى  2التدريب الأسبوعي مف  .4
 فترة التدريب الواحدة مف ساعة إلى ساعة ونصف في المتوسط. .5
 (325-324ن الصفحات 2008)جرجسن الاستعانة بأفلاـ تعميمية وتطبيقية لمىارات المعبة الحركية  .6
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 :الألعاب المصغرة  -3
 :الألعاب المصغرةتعريف  -3-1

يكية و البدنية و خاصة القدرات التقنية و التكتطريقة عمى تنمية و تطوير الخصائص و وذن ال  وتعتمد
النفسػػية للاطفػػاؿ مػػف خػػلاؿ المعػػب و التطبيػػق الجيػػد لمختمػػف الالعػػاب ليقػػدـ خػػدمات كبيػػرة لمتطػػوير الحركيػػة و 

النػػوعي و خاصػػة  لمتطػػوير النػػوعي للاطفػػاؿ و كػػذا المقاومػػة اللازمػػة لممقاومػػة الحركيػػة و التقنيػػة و التكتيكيػػة 
الجانػػب النفسػػي للاطفػػاؿ . لمعػػب الجمػػاعي لمفريػػق بالاضػػافة الػػى ذلػػؾ فػػاف وػػذن الالعػػاب تسػػاعد عمػػى تطػػوير 

(Paflait, 1989, p. 230) 
وتعػػرؼ الألعػػاب المصػػػرة بأنىػػا مواقػػف مرحمػػة تتضػػمف الحركػػات المسػػتخدمة فػػي التػػدريب الرياضػػين 

الػػرض وتتضمف عددا أقل مف اللاعبيف لكل فريقن ويتـ لعبىا في مساحات صػيرة مع تعديل القواعػد حسػب 
  (Espinola, 2020, p. 5) أو اعتمادا عمى الأوداؼ المراد تحقيقىان ولكف مع احتراـ مبادئ المعبة الرئيسية

ورخػػروف بأنىػػا عبػػارة عػػف تمػػاريف فنيػػة يػػتـ تقػػديمىا فػػي شػػكل ألعػػاب معدلػػة  CLEMENTEوعرفىػػا 
 ,Cometti.G) .بشكل مناسب مف قبل المدربيف أو المحضريف البدنييف عمى أساس تدريب خاص بالرياضة 

2007, p. 78) 
الناشئيف إعداداً جيداً مف الناحية البدنية والنفسية تعد الألعاب المصػرة إحدى الوسائل الفعالة يعداد و 

والاجتماعيػػػةن حيػػػث أنىػػػا تتضػػػمف عناصػػػر المياقػػػة البدنيػػػة الأساسػػػيةن ووػػػي القػػػوة والسػػػرعة والرشػػػاقة والمرونػػػة 
وذلػػؾ لأف الألعػػاب المصػػػرة تتضػػمف ألعابًػػا تختبػػر مػػدى قػػدرة اللاعػػب عمػػى إجػػادة المبػػادئ والتحمػػل والتوازفن

عاب الصػيرةن مثل: التعاوفن والمبادرةن واتخاذ القرارن وحل المشكلاتن واحتراـ اةخريفن والروح الأساسية لال
 (2008)السايح و كماؿن  .  .الرياضية

عمػػى أسػػاس أنىػػا ألعػػاب بسػػيطة التنظػػيـ وتتميػػز بسػػىولة فػػي أدائىػػان ويعرفيػػا عبػػد الحميػػد مشػػرؼ 
)عبػػد يصػػاحبىا البىجػػة والسػػرورن تحمػػل بػػيف طياتىػػا روح التنػػافسن و تتميػػز قوانينىػػا بالبسػػاطة و السػػىولة". 

                                                                                                                                                                   (120ن صفحة 1995الحميد مشرؼن 
أميف أنور الخولي عمى أنىا ألعاب بسيطة التنظيـ فيىا أكثر مف فرد ليتنافسػوا وفػق قواعػد  يعرفياكما   

مسػػيرة لا تقتصػػر عمػػى السػػف أو المسػػتوى البػػدني و يػمػػب عميىػػا طػػابع التػػرويح و قػػد تسػػتخدـ فيىػػا أدوات و 
                                                                                                                  (171ن صفحة 1994)الخولي ن أجىزة أو بدونىا. 

عطيػػػات محمد الخطػػػاب عمػػػى أنىػػػا مجموعػػػة متعػػػددة مػػػف ألعػػػاب الكػػػرات و الألعػػػاب التػػػي يعرفيػػػا  كمػػػا     
ى ذلػػؾ مػػف مختمػػف الألعػػاب التػػي تتميػػز بطبػػع تمػػارس باسػػتخداـ الأدوات الصػػػيرة و ألعػػاب الرشػػاقة و مػػا إلػػ
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السػػػػرور و المػػػػرح و التنػػػػافس مػػػػع مرونػػػػة قواعػػػػدوا وقمػػػػة أدواتىػػػػا وسػػػػىولة ممارسػػػػتىا و تكراروػػػػا عقػػػػب بعػػػػض 
 (163ن صفحة 1990)عطياتن اييضاحات البسيطة 

ويتفق الكثير مػف العممػاء عمػى أف الألعػاب الصػػيرة وػي فػرع مػف فػروع النشػاذ الرياضػي ولا تحتػاج  
صػػالات أو ملاعػػب ذات مقػػاييس خاصػػة ولػػيس لىػػا نظػػـ وقواعػػد ثابتػػة متفػػق عميىػػا دوليػػا ويمكػػف التعػػديل  ىإلػػ

ية التػي يػمػب عميىػا طػابع فيىا وفقا لمستوى قدرات المشتركيفن وتعد مف الأنشطة الرياضية الترويحيػة التنافسػ
وتصػػػبع الأداء بديجابيػػػة  للاعبػػػيفالمنافسػػػةن والمواجىػػػة الشػػػريفة والتػػػي تبعػػػث الحمػػػاس والسػػػرور فػػػي نفػػػوس ا

 (25ن صفحة 2021)عبد المالؾن  وفاعمية أثناء الممارسة وتناسب كل مف الجنسيف وكل الأعمار .
 أىداؼ الألعاب المصغرة:   -3-2

لطريقة الألعاب المصػرة أوميػة كبيػرة فػي بمػوغ أوػداؼ مجتمعػة لتطػوير الصػفات البدنيػةن و فػي نفػس 
                                                                                                                                                                                  .  الوقػػػػت تطػػػػوير المىػػػػارات الفنيػػػػة لاطفػػػػاؿ مػػػػف أجػػػػل تكػػػػويف ذاكػػػػرة حركيػػػػة لمطفػػػػل فػػػػي المسػػػػتقبل

                                                                                  مف بيف ىذه الأىداؼ: 
 البدنية والأداء المىاري لاطفاؿ.تطوير وتحسيف الصفات  -
 تطوير الصفات ايرادية لدى الأطفاؿ مثل : العزيمةن المثابرةن الثقة بالنفس...إلخ. −
 ادخاؿ عامل السرور إلى نفوس الأطفاؿ. −
 اكتساب الصفات الحميدة مثل: ايحساس بقيمة العمل الجماعي نالتعاوفن الطاعةن وتحمل المسؤولية. −

ة و الأكثػر فاعميػةن فالوضػعيات و التركيبػات ثوتعتبر الألعاب الصػيرة مف بيف الطرؽ التدريبية الحدي
ي مربعػػات صػػػيرة و الحاليػػة خصػػائص الأوػػداؼ المسػػطرةن لػػذا فالأغمبيػػة مػػف المػػربيف يحضػػروف لاعبػػيىـ فػػ

 .(Bottym, 1981, p. 28) .موجودة بصفة جمية في مختمف أشكالىان ذلؾ وحسب مساحات صػيرة 
"إف لالعػاب المصػػرة فوائػد عظيمػة و تؤكػد الدراسػات بػأف الأطفػاؿ يتعممػوف  خميفة الشػبميويضيف 

 . (23ن صفحة 2016)الشبمين مف خلاؿ المعب وفق قوانيف ملائمة . 
 بأف الألعاب المصػرة لىا فوائد عديدة منىا":   (Michael, 2011حيث ذكر )

 تتيح المشاركة لجميع اللاعبيف و تكسبىـ نجاحات متكررة.          •
 الكرة.تحسيف المىارات الفردية و مىارات أداء الفريق كالاستحواذ عمى  •
 تخمق بيئة لممنافسة و التحدي و المتعة بيف اللاعبيف. •
 حل المشكلات.إتاحة الفرصة في اتخاذ القرار و  •
إضافة شروذ و قواعد تؤدي إلػى تحقيػق وػدؼ التػدريب بكفػاءة وفعاليػة. قػدرة اللاعػب عمػى الاتصػاؿ بػالكرة  •

 مرارا وتكرارا.
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 ة مرارا وتكرارا.قدرة اللاعب عمى مواجىة المشاكل التكتيكي •
 الشعور بالمتعة و المرح عند ممارسة الألعاب المصػرة. •
 تنمي الصفات البدنية و المىارات الأساسية المرتبطة بكرة القدـ. •
. تحسػف مػف الػوعي المكػاني و التكتيكػي للاعػب. تعطػي  • تتيح فرص كثيػرة لمتعػرض لمواقػف الػدفاع والىجػوـ

 وقت أكثر لمعب.
 (... إلخ3( ضد )3( )2ضد  2( )1( ضد )1لفردية للاعب و تخمق مواقف لعب )تحسف القدرات ا •
 .Eric Bottym, 1981, p) تتيح فرص كثيرة للإحراز الأوداؼ فػي الىجػوـ و منػع الأوػداؼ فػي الػدفاع. •

28) 
 :المصغرة أىمية الألعاب  -3-3

تمعػػػب الألعػػػاب المصػػػػرة والمعػػػب بشػػػكل عػػػاـ دورًا مىمًػػػا فػػػي نمػػػو اللاعػػػبن حيػػػث تُمكّنػػػه مػػػف القيػػػاـ 
بنشاطات تبدو سىمة في البدايةن ولكنىا في الواقع صعبة ومعقدة. وتُعػد وػذن النشػاطات وسػيمةً جديػدة لمتػدريب 

اللاعػػب أثنػػاء المعػػب يػػتعمـ ويمكػػف توضػػيح ذلػػؾ مػػف خػػلاؿ أف والنظػػاـن كمػػا أنىػػا طريقػػة ناجحػػة لػػتعمـ المػػػةن 
أشػػياء جديػػدةن مثػػل: جػػوور الأشػػياء والصػػورن وكيفيػػة التعبيػػر عػػف أفكػػارن بوضػػوح ودقػػةن وكيفيػػة التعامػػل مػػع 

 .اةخريف
كما أف الألعاب الصػيرة تعمل عمى إشباع ميل التلاميػذ إلػى الحركػة و النشػاذ و تػدريب حواسػىـن و 
إكسػػابىـ القػػػدرة عمػػػى اسػػػتخدامىان كمػػػا أنىػػػا تسػػػاوـ فػػػي امتصػػػاص الانفعػػػالات و تػػػدريب العضػػػلات الكبيػػػرة و 

ؿ الػػػرأي و المشػػػاركة الصػػػيرة تحقػػػق التوافػػػق اضػػافة إلػػػى ذلػػػؾ فدنىػػػا تسػػاوـ فػػػي تنميػػػة سػػػموؾ التعػػاوف و تبػػػاد
و ممتمكػػػات  الجماعيػػػة و كيفيػػػة التعامػػػل مػػػع اةخػػػريف و الاحتػػػراـ المتبػػػادؿ و العنايػػػة بالممتمكػػػات الشخصػػػية 

 (16ن صفحة 2016)الشبمين  الػير.
   الألعاب المصغرة: مميزات -3-4

 الألعاب المصػرة بكثرة أنواعىا مما يجعػل الفرصػة للاختيػار مػف بينىػا مػا يتفػق و ميػوؿ الأفػراد تتميز
تناسب كل الأعمار و القدرات مف كلا الجنسيف فيستطيع كل فرد أف يختار منىا ما يناسػب سػنه و جنسػه و و 

 (156ن صفحة 2002)عبدن ح.ن  قدرته.
 أداؤوا في أية مساحة مف الأرض مىما صػرت.مكف ي -
  تخضع لمقوانيف المعترؼ بىا و يمكف الاتفاؽ عمى وضع قواعد و قوانيف عامة لمعبة.لا  -
 لا تحتاج ممارستىا أي قدرة جسمية و عقمية عالية. -
 مجاؿ واسع لتجديد النشاذ و الشعور بالسعادة و الترويح عف النفس. -
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رة بالحمػػاس و روح المنافسػػة فػػي نفػػوس التلاميػػذ لىػػا و التػػي لىػػا دور تمتػػاز مسػػابقات الألعػػاب الصػػػي -
 كبير في تنمية قوة الملاحظة و سرعة التمبية و اليقظة.

 فرصة مناسبة يعطائىـ حق ممارسة الحكـ الذاتي أي حكـ أنفسىـ بأنفسىـ. -
 تؤول الأطفاؿ لالعاب الكبيرة. -
 ماعية.تنمي روح الجماعة و التعاوف كما في الألعاب الج -
 ليست لىا ويئات رياضية تشرؼ عميىا. -
 تمارس بالأدوات أو بدونىا. -

 مبادئ اختيار واستخداـ الألعاب المصغرة: -3-5
 النمو.‚ فىـ الػرض مف مراعاة الظروؼ التالية: السفن الجنس  .1
أف يكوف وناؾ توافق بيف غرض المعمـ مػف المعبػة و رغبػة التلاميػذ فيىػان و تىػيء الفػرص لاكتشػاؼ  .2

 قابميتىـ البدنية و الحركية.
مراعاة سىولة تعممىا و بساطة قواعدوا و أف تكوف في حدود ايمكانيات المتوفرة في المدرسة. مراعاة  .3

 اشػػػتراؾ جميػػػع التلاميػػػذ طيمػػػة الوقػػػت مػػػع تػػػوفير عوامػػػل السػػػلامة و تأكيػػػد اختيػػػار الألعػػػاب التربويػػػة
 المختمفة الىادفة.

مواجبات الحركية المتعممةن حيث تنقل بػالمتعمـ تػدريجيا مػف السػىل إلػى مراعاة قانوف التدرج التعميمي ل .4
 المعقد بصفة عامةن حيث تبدأ بالألعاب البسيطة لتصل إلى الألعاب المعقدة.

ينبػػي  مراعاة أف تكوف وذن الألعاب متنوعة و مشوقة و اقتصادية و بما يتفػق مػع الموقػف التعميمػي  .5
ف طريق تعػديل و موائمػة المواصػفات و اشػتراطات المعبػة و بػأي التحكـ في الحمل الخاص بالمعبة ع

 طريقة لمقابمة أوداؼ البرامج و قدرات التلاميذ .
 استخداـ الألعاب المصغرة في المجالات المختمفة:  -3-6
  في درس التربية البدنية والرياضة 

الألعػػػاب المصػػػػرة )الصػػػػيرة( دورا وػػػائلا فػػػي تػييػػػر الػػػدرس و مضػػػمونه و خروجػػػه عػػػف صػػػورته  تمعػػػب
الجامدة التي كانت مبعثا لمممل و تضايق التلاميػذن فقػد عممػت عمػى تػييػر وتنويػع مػادة الػدرس و جعمػت دور 

مكانياتػػه و حواسػػه و انفعالا تػػه ممػػا يسػػاعد عمػػى التلاميػػذ خػػلاؿ الػػدرس إيجابيػػا يسػػتػل فيػػه مىاراتػػه وقدراتػػه وا 
 (173ن صفحة 1994)درويش ع.ن  الرياضية. البدنية و تحقيق الىدؼ مف التربية
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كمػػا أنىػػا قػػد تطػػور درس التربيػػة الرياضػػية تبعػػا لمتطػػور الػػذي شػػمل النػػواحي التعميميػػة بصػػفة عامػػة و 
الألعػػاب المصػػػػرة ضػػمف خطػػة حصػػػة التربيػػة البدنيػػػة و التربيػػة الرياضػػية بصػػػفة خاصػػةن و عنػػد وضػػػع 

 :الرياضية و حتى تحقق الػرض منىا في الحصة يجب مراعاة النقط الىامة التالية
 عنػػد اسػػتخدامىا فػػي المقدمػػة )ايحمػػاء( تختػػار الألعػػاب التػػي يشػػترؾ فيىػػا جميػػع الأفػػراد فػػي وقػػت واحػػد مػػع -

                 مػػػػػػي لمحصػػػػػػة و أف تشػػػػػػمل إعػػػػػػداد جميػػػػػػع أجػػػػػػزاء الجسػػػػػػـ.         مراعػػػػػػاة أف تسػػػػػػتخدـ وػػػػػػذن الألعػػػػػػاب النشػػػػػػاذ التعمي
عند استخدامىا في الجزء الخاص بالتمرينات فدف الحصة يجب أف تخدـ عناصػر المياقػة البدنيػة و يفضػل   -

 استخداـ التمرينات في صور الألعاب المصػرة يدخاؿ عنصر المنافسة و بث روح المرح و التشويق.
 استخدامىا في النشاذ التطبيقين نختار الألعاب الصػيرة التي تمىد لالعاب الكبيرة. عند  -
 عنػػد اسػػتخدامىا فػػي النشػػاذ الختػػامي لمحصػػة توضػػع لعبػػة صػػػيرة تىػػدؼ إلػػى الراحػػة و التىدئػػة و العػػودة  -

      بالجسـ إلى الحالة الطبيعية.
 :في التدريب الرياضي 

أساسيًا في التدريب الرياضي الحديثن حيث تحقق أوػداؼ التػدريب مػف عد الألعاب المصػرة عنصرًا ت
 .خلاؿ تنمية عناصر المياقة البدنية الأساسيةن وتطبيق المىارات الأساسية أثناء ممارسة تمؾ الألعاب

ولػػػذلؾن يجػػػب الابتعػػػاد عػػػف التػػػدريبات الشػػػكمية المممػػػةن والتركيػػػز عمػػػى إدخػػػاؿ الألعػػػاب المصػػػػرة فػػػي 
تُعػد مػف عناصػر التشػويق والمػرح والمنافسػة التػي تُعػزز الناحيػة النفسػية للاعػبن وتُعػوّدن عمػى التدريبن حيػث 

 .طاعة القوانيف المبسطة الموجودة في وذن الألعابن مما يُنمي لديه الناحية الأخلاقية
 :وفيما يمي بعض الأمثمة عمى أومية الألعاب المصػرة في التدريب الرياضي

 المياقة البدنية للاعػبن حيػث تُعػزز قػوة العضػلات والسػرعة والرشػاقة والمرونػة  تُنمي الألعاب المصػرة
 .والتحمل

  تُنمػي الألعػاب المصػػػرة المىػارات التكتيكيػػة للاعػبن حيػػث تُعممػه كيفيػػة اتخػاذ القػػرار وحػل المشػػكلات
 .والتعاوف مع اةخريف

 سػػه وقدرتػه عمػػى التحمػػل تحػػت تُنمػي الألعػػاب المصػػػرة المىػارات النفسػػية للاعػػبن حيػػث تزيػد ثقتػػه بنف
 .الضػط

وبذلؾن فػدف الألعػاب المصػػرة وسػيمة فعالػة لتنميػة اللاعػب مػف جميػع النػواحين ممػا يسػاعدن عمػى تحقيػق 
 .(28ن صفحة 1979)عبدالجوادن . النجاح في مسيرته الرياضية
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      البدنية:علاقة الألعاب المصغرة بالصفات  -3-7
إف المىمػػة الرئيسػػية لالعػػاب الصػػػيرة تكمػػف فػػي تطػػوير وتنميػػة القػػدرات الحركيػػة لمطفػػلن و خاصػػة مرحمػػة • 

سػػنة(ن و وػػذن المرحمػػة تعتبػػر خصػػبة لممىتمػػيف بالطفػػل حركيػػا حيػػث يمتػػاز الطفػػل  12 -9الطفولػػة المتػػأخرة )
 بالنشاذ والحيوية والابتىاج والرضى.

اتسػػاع قػػدراتىـ الحركيػػةن كمػػا أف فػػي إقامػػة الفػػرص لاطفػػاؿ لتطػػوير و ونػػا تظىػػر أوميػػة الألعػػاب المصػػػرة و • 
تنمية و تطوير القدرات البدنية تنجز مف خلاؿ الحصػص التػي تتضػمف تمػاريف و ألعػاب و نشػاطات رياضػية 

                                       مارسػػػيف... إلػػػخ.                                                                                                               و وػػػذا مػػػا تػػػوفرن الألعػػػاب المصػػػػرة مػػػف ظػػػروؼ معقػػػدة كضػػػيق المسػػػاحة و تحديػػػد عػػػدد الم
اؿ كما أف أثناء ممارسة وذن الطريقة مف طػرؼ الأطفػاؿ فػدف الوضػعيات المختمفػة لمعػب تحػتـ عمػيىـ اسػتعم• 

غيروػػا مػػف الصػػفات البدنيػػة الأخػػرى التػػي تمعػػب دورا أساسػػيا فػػي  الرشػػاقة السػػرعةن القػػوةن التوافػػقن المداومػػة و 
 (Weineck, 1992, p. 323) تنمية القدرات الحركية لمطفل.

 :المصغرة الألعاب لنجاح الأساسية المعايير -3-8
 .الكمية المعب لمساحة الجيد الضبط  •
 اللاعبيف عدد ضبط  •
 .المصػرة المعبة مف الىدؼ حسب لاعب لكل المخصصة المساحة ضبط  •
 ...و الىدؼ احتساب وكيفية الكرة لمسات عدد حيث مف المعب قانوف  ضبط • 
 .التمريف أثناء اللاعبيف يتىاوف  لا حتى المصػرة المعبة مدة طوؿ والتشجيع الجيد التنشيط  •
  .الراحة ووقت العمل لوقت الجيد الضبط  •

 
مبني عمى اساس الاستطاعة العظمية القصوى للاطراؼ  Nick Broadنموذج : :  10الشكل رقـ 

 السفمية لتطوير الصفات البدنية مف خلاؿ الالعاب المصغرة
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 الصفات البدنية
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بدوف حارس المرمى لتطوير  Nick Broadانطلاقا مف نموذج  Hourcadنموذج  : 13الشكل رقـ 
 2017الصفات البدنية مف خلاؿ الالعاب المصغرة 

 والتػي بدنيػة صػفات أربػع تعػزز المصػػرة الألعػاب أف عمػى تتفػق أنىػا نلاحػك النمػاذج وػذن خػلاؿ مػف
 والسػرعةن والقػوة الخػاصن التحمػل صػفة الىوائيػةن المداومػة نووػي"القػدـ كػرة مبػارات" المنافسػة فػي الأوػـ تعتبر
 اللاعبػيف مف كبير عدد ذات ألعاب نستعمل الىوائية المدامة تطوير أجل مف أنه عمى النماذج وذن تتفق كما

نقػاص والتسػارع السػرعة مسػافات إنفػاص أجػل مػف وذلػؾ صػػيرةن ومسػاحة  بمسػتوى  والعمػل نتكراروػا عػدد وا 
 أف يجػب التحمػل صػفة تطػوير أجػل مػف أنػه عمػى أيضا النماذج وذن اتفاؽ نلاحك بينما الشدةن مف منخفض
 وتسارعات كبيرة بسرعات المقطوعة المسافات زيادة أجل مف وذلؾ كبيرةن والمساحة كبير اللاعبيف عدد يكوف 
 عمػى اتفقػوا القػوة  تػدريب فػي بينمػا العاليػةن الشػدة مػف مرتفػع بمسػتوى  والعمػل نتكراروػا عػدد وزيػادة كبيػرةن

 عػدد زيػادة أجػل مػف وذلػؾ ن2 ضػد 2 يكػوف  أف والأفضػل صػػيرةن ومسػاحة اللاعبيف مف قميل عدد استعماؿ
 ألعاب استعماؿ وو الأفضل إف فقالوا السرعة تدريب في أما اللاعبيفن بيف الثنائية الصراعات  و الاحتكاكات

 المقطوعػة المسػافات ةدزيػا أجػل مػف ووػذا ن2 ضػد 2 ويفضػل كبيػرةن ومسػاحة اللاعبػيف مػف قميػل عػدد ذات
  .العالية الشدة ذات والتسارعات عالية بسرعة
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 فوائد وأىداؼ تدريبات الألعاب المصغرة في كرة القدـ: -3-9
تعتبر الألعاب المصػرة في كرة القدـ عمى نطاؽ واسع أنىػا تقػدـ العديػد مػف المزايػا العمميػة التػي أدت 

وبالتالي يمكف حصر إلى شعبيتىا كطريقة تدريب معتمدة مؤخرا في كرة القدـ في جميع الأعمار والمستوياتن 
 فوائد الألعاب المصػرة كطريقة تدريب في النقاذ التالية:

الفوائد الأساسية لالعػاب المصػػرة وػي أنىػا تشػبه متطمبػات الحركػة والكثافػة الفسػيولوجية والمتطمبػات  -
بايضػافة إلػى ذلػؾن فىػي  نالفنية لممباريات التنافسيةن كما تتطمػب اتخػاذ القػرار تحػت الضػػط والتعػب

أكثر كفػاءة فػي الوقػت الحػالي مػف خػلاؿ تطػوير الأداء البػدني والمىػارات الفنيػة والػوعي التكتيكػي فػي 
يمكف لممدربيف استخداـ الألعاب المصػرة كبديل لزيادة متطمبات التمثيل الػذائي والجىػاز  نوقت واحد

 (86ن صفحة 2019)حجاب عصاـن  القمبي الوعائي لدى اللاعبيف
تسمح الألعاب المصػرة بالحصوؿ عمى قيـ مماثمة أو حتى أعمى فيمػا يتعمػق بمعػدؿ ضػربات القمػب   -

فػي الػدـ وكػػذلؾ المسػافة ايجماليػة المقطوعػةن كمػا أنىػػا تمثػل بالفعػل مػف مرحمػة مػػا  وتركيػز اللاكتػات
قبػػػل البمػػػوغ تمػػػاريف مىمػػػة لتطػػػوير المىػػػارات الفنيػػػة فػػػي كػػػرة القػػػدـ كػػػالتمرير والاسػػػتلاـ والتسػػػديد عمػػػى 

 .المرمىن وكذلؾ الجوانب البدنية للاعبيف
فنيػػػػة والتكتيكيػػػػة الأساسػػػػية لتنميػػػػة قػػػػدرات تسػػػػمح الألعػػػػاب المصػػػػػرة بالتػػػػدريب المتكامػػػػل لمجوانػػػػب ال  -

 .اللاعبيف
ورخروف أف الفائدة الرئيسية لالعاب المصػرة وي ايمكانيات التي تقدمىا  CLEMENTEكما ذكر   -

لمتطور مف حيث صفات الأداء البدنيػة والفسػيولوجية والتقنيػة والتكتيكيػةن ويمكػف أف تػوفر إعػدادا قيمػا 
لرياضية الجماعية الرسميةن وتحسيف تنػوع الػتعمـ وضػماف مسػتوى القػدرة لممتطمبات المحددة لالعاب ا

 .Clemente, martin, & Mendes, 2014, p) .غيػر المتوقعػة لتطػوير صػنع القػرار وايبػداع
80) 
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لتطوير عناصر المياقة البدنية عف طريق الالعاب المصغرة في كرة  N Broad ذجنمو : 14الشكل رقـ 

 (Hourcade, 2019) .القدـ
 خلاصة 
ممػػا سػػبق نجػػد أف تخطػػيط البػػرامج التدريبيػػة العمميػػة فػػي المجػػاؿ الرياضػػي ضػػرورة حتميػػة عمػػى كػػل          

و متكػاملا مػف جميػع النػواحي البدنيػةن المىاريػةن الخططيػة و  و إعػداد لاعبيػه إعػدادا متزنػا مدرب يريد تطوير
النفسػيةن ضػمف مػنىج عممػي مبػرمج و وػادؼن خاضػع لاسػس التربويػةن قصػد الوصػوؿ بالرياضػي إلػى أعمػى 
المستويات الرياضية الممكنة. كما أف الألعاب المصػرة تعتبر طريقػة يعػداد و توجيػه اللاعبػيف حيػث تفػرض 

ات و مىمػػات حركيػػة و بػػذؿ جىػػد بػػدني كبيػػرن مػػف خػػلاؿ الانسػػجاـ بػػيف التػػأثير المتبػػادؿ عمػػى اللاعبػػيف واجبػػ
وبيف فف الأداء الحركي و القابمية البدنية للاعبػيفن خاصػة مػع تطػور طػرؽ المعػب خطػط المعػبن و يػأتي وػذا 

 و معرفة خصائص و مميزات اللاعبيف البدنية والرياضية. مف خلاؿ إعداد خطط تدريبية  وادفةن
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  الصفات البدنية -4
تعتبػػر كػػرة القػػدـ مػػف الألعػػاب التػػي يبػػذؿ فيىػػا اللاعػػب طاقػػة حركيػػة عاليػػة وجىػػد بػػدني كبيػػر ن حيػػث 
تتميػػز بتػيػػرات فػػي حجػػـ الجىػػد ومسػػتوي الشػػدة المبذولػػة حتػػى يػػتمكف مػػف أداء مختمػػف أنػػواع الػػركض الػػذي 

وف مرتبطػػة عمػػى تتطمبػػه المعبػػة ن ويشػػير سػػامي الصػػقار ورخػػروف أف المىػػارات الحركيػػة المختمفػػة يجػػب أف تكػػ
الػػدواـ بتطػػور الصػػفات البدنيػػة الخاصػػة بمعبػػة لكػػي يمكػػف وػػذا اللاعػػب تكممػػة المبػػاراة ن فىػػو لا يسػػتطيع إتقػػاف 
مىػارة التىػديف مػػثلا مػا لػـ تتػػوفر فيػه صػفة القػػوة العضػمية لمػرجميف كأحػػد الصػفات البدنيػة المىمػػة للاعػب كػػرة 

فػػي مجػػالات متعػػددة أثنػػاء المبػػاراة لػػذلؾ نػػري أف الصػػفات  القػػدـ ن إذ يحتػػاج لاعػػب كػػرة القػػدـ عمػػى الػػدواـ قػػوة
البدنيػػة وتنميتىػػا ضػػرورية تىػػدؼ أساسػػا عمػػى الارتقػػاء بالمسػػتوي المىػػاري للاعػػب مػػف جىػػةن ومػػف جىػػة أخػػري 
فػػػدف الطػػػابع المميػػػز لمىػػػارات الأساسػػػية وػػػو الػػػذي يحػػػدد نوعيػػػة الصػػػفات البدنيػػػة الضػػػرورية الواجػػػب تطويروػػػا 

خػػلاؿ فصػػمنا وػػذا يتسػػـ لنػػا أوػػـ الصػػفات البدنيػػة الواجػػب توفروػػا فػػي لاعػػب كػػرة القػػدـ  للاعػػب كػػرة القػػدـ ومػػف
 (37ن صفحة 2011)محمود غ.ن 

 مكونات و عناصر المياقة البدنية )الصفات البدنية( -4-1
البدنية  كما نقل عنه بسطويسي أحمد القدرات الحركية أو ما يسمى بالمياقة ىارسوف كلارؾ(لقد قسـ )

)بسطويسػي ب.ن الأقساـ التاليػة )القػوة العضػميةن الرشػاقةن المرونػةن السػرعةن التوافػقن التػوازفن المطاولػة( الى 
                                                                                                                                                                   (105ن صفحة 1996

)عبػػد الحميػػد  المياقػػة البدنيػػة إلػػى )القػػوةن المداومػػةن السػػرعةن المرونػػةن الرشػػاقة( harra)راكمػػا قسػػـ وػػا
  (109ن صفحة 2004ـ.ن 

( حسػػب مػػا تطػػرؽ إليػػه مػػف مراجػػع سػػابقة تضػػمنت رراء ثلاثػػيف عالمػػا مػػف محمد صػػبحي حسػػنيفأمػػا )
المدرستيف الشرقية و الػربية و أجمعوا عمى أف المكونات الرئيسة لمياقة البدنية وػي )القػوة العضػميةن المداومػة 

)حمػػاد ـ.ن  المرونػػة و الرشػػاقة السػػرعة ووػػي نفػػس الصػػفات البدنيػػة التػػي يتطمبىػػا لاعػػب كػػرة القػػدـالعضػػميةن 
  (39ن صفحة 1994

 :و يضيف )دريسي بوزيد( عمى أفَ المياقة البدنية تتحدد حسب تسع باحثيف فيما يمي
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 حسب تسع باحثيف: يوضح عناصر المياقة البدنية 02جدوؿ رقـ ال
Leboulch 

1991 
Fleishman 

1972 
Gropller 

1974 
Fergusson 

1974 
Flandry 

1973 
Leger 
1979 

Matveiev 
1974 

Gilewitz 
1964 

Fidelius 
1982 

 الصفات

x x x x x x x x x القوة 
xx x x x x x x    المرونة 
x x x x x x x x x التحمل 
x x x  x x x x x السرعة 
   x x x    المورفولوجية 
x x x  x   x   الدقة -التوافق 

 بعد التحميل الدقيق لاختلاؼ اةراء حوؿ عناصر المياقة البدنية توصمنا إلى شبه اتفاؽ بيف كل مػفن
Leboulch نFlandy Leger  نلارسوفن واران محمد صبحي حسنيفن المدرسػة الألمانيػةن و السػوفياتية سػابقان

فميشػػمافن مػػاتفيف عمػػى أفَ عناصػػر المياقػػة البدنيػػة وػػي كالتػػالي: المداومػػةن القػػوةن السػػرعةن المرونػػةن الرشػػاقة 
 (77ن صفحة 2019)عصاـ ح.ن 

 التحمل: -1
 مفيوـ التحمل -1-1

طويمػة دوف الشػعور بالتعػب أو التراجػع فػي  اتقدرة عمى أداء نشاذ بدني متواصل لفتػر موو الالتحمل 
المياقػة البدنيػةن ويمعػب دورًا أساسػيًا فػي نجػاح الرياضػي فػي مختمػف الأنشػطة أوـ مكونات  المستوىن ووو أحد

متػػر  12331الػػى  9995 فالتحمػػل وػػو عنصػػر اساسػػي فػػي اداء كػػرة القػػدـ اللاعػػب يجػػري بػػيف .الرياضػػية
عػف الصػفات المىاريػة الخططيػة مػف خػلاؿ التحمػل قػدـ ويسػتطيع اللاعبػيف اف يعبػروف خلاؿ مباراة في كػرة ال

(DELLAL a. , 2008, p. 67) 
خبػػراء التػػدريب الرياضػػي أف التحمػػل أحػػد العوامػػل الأساسػػية لمفػػوزن وذلػػؾ يعنػػي قػػدرة  مػػف خػػلاؿ رايػػة

 الفرد عمى المحافظة عمى مستوان بمعدؿ ثابت تقريبا فترة التنافس.
ويشػػير أحمػػد خػػاطر وعمػػي البيػػؾ إلػػى أف مفىػػوـ التحمػػل عامػػة بأنػػه إطالػػة الفتػػرة الزمنيػػة التػػي يحػػتفك 

)احمػػد محمد خػػاطرن  .مقاومػػة الجسػػـ لمتعػػب ضػػد المجىػػود أو المػػؤثرات الخارجيػػة الفػػرد بكفاءتػػه البدنيػػة وارتفػػاع
  (288ن صفحة 1980

التحمل وو قػدرة الفػرد الرياضػي عمػى الاسػتمرار فػي أداء نشػاذ بػدني معػيف بكفػاءة عاليػة لفتػرة زمنيػة 
 (56ن صفحة 1998)حمادةن  .المستوى طويمةن دوف الشعور بالتعب أو الانخفاض في 
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ارتبط التحمل بالعديد مف الأنشطة الرياضيةن خاصة تمؾ التي تتطمب بذؿ مجىود متعاقب أو متقػاطع لفتػرات 
طويمةن حيث يعمػل عمػى إطالػة الفتػرة التػي يحػتفك فيىػا الفػرد بكفاءتػه البدنيػة وارتفػاع مقػدرة الفػرد التػي يحػتفك 

ب مػف اجػل تحسػيف العمػل المنجػز فػي العوامػل فيىا اللاعب بكفاءته البدنيػة وارتفػاع مقدرتػه عمػى مقاومػة التعػ
 الفعالة في كرة القدـ كالقوة او السرعة. 

 أىمية التحمل: -1-2
 التحمل واـ لمعديد مف الرياضات. -
 التحمل يىـ في اكتساب عناصر المياقة البدنية الأخرى. -
طبقػا لممتطمبػات الحركيػة  كما يختمف طبقا لممتطمبات الحركية والذي يتمثل في البعض اةخرن كما يختمػف -

 والذي يمثل تبايف المىارات الحركية مف مىارة ذات حركة وحيدة إلى مىارات ذات حركة متكررة وغيرن.
التحمل له أومية كبيرة لدى الرياضييف عامة ولاعبي كرة القدـ خاصة لما له مػف تػأثير إيجػابي وقػائي عمػى  -

 (23ن صفحة 2007)حسيف السيد ابو عبدنن ناء المنافسة   القمب و الدورة الدموية و مستو ى الانجاز اث
كػرة مف خلاؿ التحمل يستطيع اللاعبوف اف يبرزوا امكانياتىـ الكروية طواؿ مباراة او تسمسػل لمباريػات فػي  -

  (Dellal a. , 2013, p. 33)القدـ 
 أنواع التحمل: -1-3

يتفق كل مف عصاـ عبد الحقن محمد حسػف عػلاوي أبػو العػلا أحمػد طػه حسػف ورخػروف مفتػي إبػراويـن 
 (98ن صفحة 1992)حماد و و اخروفن  عمى اف وناؾ نوعاف مف التحمل التحمل العاـ والتحمل الخاص.

 : التحمل العاـ-أ
أف التحمػل العػاـ صػفة بدنيػة غامضػة نظػرا لأنىػا تسػمح لمفػرد الجديػد  1984يذكر محمد حسف عػلاوي 

فػػي التػػدريب فػػي أي نػػوع مػػف أنػػواع النشػػاذ الرياضػػي مػػف الصػػمود لأداء الحركػػي المسػػتمر الػػذي يتميػػز بشػػدة 
)عػػػلاوي محمد حسػػػػفن حمػػػل عاليػػػة أو متوسػػػطة وذلػػػؾ بمقػػػارنتىـ بػػػالأفراد الػػػذيف لا يمارسػػػوف النشػػػاذ البػػػدني. 

 .(137ن صفحة 1984
كمػػا يػػذكر محمد عبػػد الصػػالح فيىػػا مػػف الصػػمود لأداء الحركػػي المسػػتمر الػػذي يتميػػز بقػػوة ودرجػػة حمػػل 

 (76ن صفحة 1985)الوحش و مفتين  عالية
العمػػل  أف الأسػاس الفيزيولػػوجي لمتحمػل يػػتمخص فػػي المقػدرة عمػػى الاسػتمرار فػػي  1992عمػي البيػػؾ 

 (80ن صفحة 1994)عمي فىمين   أداء–ووائي  –أثناء إعادة بناء الطاقة عف طريق أكسجيف الىواء 
مقدرة بكفاءة وفاعمية ويرجع أومية التحمل العاـ وو مقدرة الأجىزة الأف التحمل العاـ في كرة القدـ وو 

لكونػػػه القاعػػػدة  وايضػػػاالمختمفػػة فػػػي جسػػػـ اللاعػػػب عمػػػى أداء الأحمػػػاؿ المختمفػػػة فػػي المبػػػاراة بكفػػػاءة وفاعميػػػةن 
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الأساسػػية التػػي يتأسػػس عميىػػا اكتسػػاب اللاعػػب النػػوع اةخػػر مػػف التحمػػل الخػػاص بشػػقيه تحمػػل الأداء وتحمػػل 
 عة وأف التحمل العاـ يىيئ الأجىزة المختمفة بجسـ اللاعب لاستقباؿ التحمل الخاص.السر 

 التحمل الخاص:  - ب
أف التحمل الخاص ليس مقدرة اللاعب عمى صراع ضد التعب فحسب ولكػف مقدرتػه عمػى أداء العمػل 
المكمػػػف بػػػه بفعاليػػػة عاليػػػة وتحػػػت ظػػػروؼ المبػػػاراة سػػػواء كػػػاف ذلػػػؾ مػػػرتبط بمسػػػافة محػػػددة أو بػػػزمف محػػػدد. 

  (33ن صفحة 1999)بسيوطين 
وو قدرة اللاعب عمى الأداء المىػاري والفنػي بدرجػة عاليػة لفتػرة طويمػةن ويقصػد بػالأداء المىػاري ذلػؾ 
الأداء الػػذي يػػتـ فػػي ظػػروؼ المنافسػػة وتحػػت ضػػػط المنػػافس مػػف حيػػث الوقػػت والمسػػافة بينمػػا يقصػػد بػػالأداء 

)ابػراويـ محمد التػدريب   الفني ذلؾ الأداء الذي يؤديػه اللاعػب مسػاحات كبيػرة وزمػف مفتػوح دوف ضػػط كمػا فػي
 (2008رضان 

التحمل الخػاص وػو قػدرة اللاعػب عمػى أداء متطمبػات تخصصػه الرياضػي بكفػاءة عاليػة ودوف وبػوذ 
 :في المستوىن وذلؾ تحت ظروؼ المنافسة. ويرتبط التحمل الخاص بعوامل متعددةن منىا

 حيث أنىما المسؤولاف عف توصيل الأكسجيف والمػواد الػذائيػة إلػى  :مقدرة القمب وكفاءة الدورة الدموية
 .العضلات بشكل كاؼٍ لاستمرار الأداء

 حيث أف وذن التػيػرات تسػمح لمعضػلات بدنتػاج الطاقػة  :التػيرات الكيمائية التي تحدث في العضلات
 .اللازمة لاداء

 تحمل العضميحيث أف بعض الىرمونات تساعد عمى تحسيف ال :إفراز الىرمونات. 
 حيػػػػث أف اللاعػػػػب يحتػػػػاج إلػػػػى قػػػػوة ايرادة للاسػػػػتمرار فػػػػي الأداء الجيػػػػد حتػػػػى فػػػػي ظػػػػل  :قػػػػوة ايرادة

 (54ن صفحة 1992)الخالقن   .الظروؼ الصعبة
 :أنواع التحمل الخاص 
 تحمل السرعة: -

سػرعة عاليػة أو شػدة عاليػة لفتػرة زمنيػة  تحمل السرعة وػو القػدرة عمػى الحفػاه عمػى يعرؼ عمي البيؾ
ويُطمق عمى وذا النوع مف العمل في الألعاب الجماعية "الحمل الخاص"؛ لأنه يشػبه طبيعػة الأداء فػي  .معينة

ن صػػفحة 1994)عمػػي فىمػػين . .وػػذن الألعػػابن والتػػي تتطمػػب مػػف اللاعبػػيف التحػػرؾ بسػػرعة وبشػػكل متواصػػل
85)  
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" اف تحمػل السػػرعة وػػو المقػػدرة عمػػى نقػػلا عػػف م زيمكػػف  1989كمػػا يعرفػػو طػػو إسػػماعيل و خػػروف 
)اسػػماعيلن الحفػػاه بمعػػدؿ عػػاؿ مػػف توقيػػت الحركػػة بأقصػػر سػػرعة خػػلاؿ المسػػافات القصػػيرة ولفتػػرات طويمػػة. 

 (99ن صفحة 1998عمرن و ابراويـ ن 
أف مػػف أوػػـ صػػفات لاعبػػي كػػرة القػدـ اةف مقدرتػػه عمػػى تحمػػل السػػرعة ووػػذا  1980كمػػا يػػري حنفػػي 

يعنػػي أف اللاعػػب يسػػتطيع أف يجػػري بأقصػػى سػػرعة فػػي الوقػػت خػػلاؿ المبػػاراة وخاصػػة فػػي الأوقػػات الصػػعبة 
 (53ن صفحة 1980)مختار ح.ن رب انتىاء المباراة ق   والحرجة عند

 تحمل السرعة إلى: 1984محمد حسف علاوي وقسـ 
 تحمل السرعة القصوى: -

 يقصػػد بػػه مقػػدرة عمػػى تحمػػل أداء الحركػػات المتماثمػػة المتكػػررة لفتػػرات قصػػيرة بأقصػػى سػػرعة ممكنػػػة
 المسافات القصيرة أو الجري أو السباحة.

 تحمل السرعة الأقل مف الأقصى: -
ررة لفترات متوسطة وبسػرعة أقػل مػف الحػد لمقػدرة ويقصد به القدرة عمى تحمل الحركات المماثمة المتك

 الفرد كما وو الحاؿ في المسافات المتوسطة.
 تحمل السرعة المتوسطة -

 ويقصد به المقدرة عمى تحمل الحركات المتكررة لفترات طويمة وبسرعة متوسطة كما وو الحاؿ في
 المسافات الطويمة.

 تحمل السرعة المتغيرة: -
تحمػػل سػػرعات متػيػػرة ومختمفػػة التوقيػػت لفتػػرات طويمػػة كمػػا وػػو الحػػاؿ فػػي ويقصػػد بىػػا المقػػدرة عمػػى 

 الألعاب الأرضية ككرة القدـ أو السمة.
 تحمل القوة: -

تحمل القوة وػو قػدرة الفػرد الرياضػي عمػى زيػادة والاحتفػاه بالمقػدرة  1992عصاـ عبد الخالق  ويعرف
طويمة نسبيًان أو القدرة عمى بػذؿ مجىػود بػدني معػيف عمى الأداءن أو القدرة عمى تكرار حركات معينة في فترة 

     (66ن صفحة 1992)الخالقن  .لفترات محدودة مف الزمف
ونظرا لارتباذ تحمل القوة الوثيق بالقوة العضمية فقد أدرج كنوع مف أنواعىا وبىػذا يتفػق مػع محمد حسػف 

عمػػى إدراج تحمػل القػػوة مػع القػػوة العضػمية ولػػيس مػع التحمػػلن ويػري أف لاعػػب كػرة القػػدـ دائػػـ  1984عػلاوي 
لحركة وكل ذلؾ يتطمب مف عضلات الاحتكاؾ والوثب مع المنافسيفن ودائـ الاحتكاؾ مع الكرة كما أنه دائـ ا
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اللاعب العمل ضد وذن المقاومات طواؿ التسعيف دقيقة لذلؾ فتحمل القوة مىػـ للاعػب كػرة القػدـ حتػى يػتمكف 
 (83ن صفحة 1984)علاوي محمد حسفن مف الاستمرار في الوفاء بمتطمبات المباراة. 

 تحمل الأداء : -
الأداء وػػو القػػدرة عمػػى تكػػرار المىػػارات الحركيػػة أو الأداء الحركػػي  تحمػػل1992مفتػػي إبػػراويـ ويعرفػػه 

)حمػاد و و  ..الفني بكفاءة وحيوية لفترة زمنية طويمػة نسػبيًان دوف الشػعور بالتعػب أو الانخفػاض فػي المسػتوى 
 (53ن صفحة 1992اخروفن 

  الخاص:طرؽ تنمية التحمل 
إف الوسػػائل المختمفػػة لتنميػػة مختمػػف أنػػواع التحمػػل الخػػاص تتسػػـ بالطػػابع المميػػز لكػػل أنػػواع الأنشػػطة 
الرياضية المختمفةن ويجػب ملاحظػة أف تنميػة التحمػل الخػاص تػرتبط ارتبػاذ كبيػرا بالتحمػل العػاـ نظػرا لمتػأثير 

 المتبادؿ بينىما.
 الػػدائري مػػف أوػػـ الطػػرؽ المسػػتخدمة لتنميػػة التحمػػل الخػػاص.وتعتبػػر طريقػػة التػػدريب الفتػػرى وطريقػػة التػػدريب 

 (53ن صفحة 1990)علاوي ـ.ن 
 المظاىر الفيزيولوجية التي تؤكد قدرة اللاعب عمى التحمل: -1-4
 زيادة دفع الدـ المحمل بالأكسجيف إلى الخلايا العضمية. -
 اللاعب مما يعطي وقتا أطوؿ لمبطينيف للاسترخاء والامتداد.انخفاض سرعة دقات القمب عند  -
 انخفاض ضػط الدـ عند اللاعب. -
 الأكسجيف. زيادة سطح الرئتيف ومف ثـ زيادة السعة الحيوية عند اللاعبن مما يساعد عمى توفير كمية مف -
أيضا عمى توفير أكبر كميػة زيادة عدد كريات الدـ الحمراء ونسبة الىيموغموبيف في دـ اللاعب مما يساعد  -

 مف الأكسجيف التي تصل إلى الأنسجة.
 السرعة: -2

 :السرعة مفيوـ -2-1
 العضمية الاستجابات تمؾ عمى لمدلالة يستخدـ الرياضي المجاؿ في السرعة مصطمح أف البعض يرى 

 اةخػر الػبعض ويػرى  العضػمين الاسػترخاء وحالػة العضػمي الانقبػاض حالػة بػيف ما السريع التبادؿ عف الناتجة
 : يمي كما البعض عرفىا بحيث ممكف زمف أقصر في معينة حركات أداء عمى القدرة وي السرعة أف

Bioker   مدة أقصر في واحد نوع مف متتابعة حركات أداء عمى الفرد قدرة بأنىا  بيوكر.  
وػي الصػفة  تعريفىػا m/s.2.' وحػدتىا العالميػة V=Tوي  علاقػة المسػافة بػالزمفن تعطػى بالعلاقػة:  

 .  (COURTONNE, 1996, p. 9)التي تسمح بتنفيذ حركة محددة في زمف قصير .  
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أنىػػا القػػدرة عمػػى الجػػري بالجسػػـ أو بأطرافػػه أكبػػر  Reiss 2013و Prévost ويضػػيف كػػل مػػف
  (BOSC, 1986, p. 48)مسافة في وقت محددن أو التنفيذ في زمف قصير مسافة محددة.  

كمػػا تعػػرؼ السػػرعة وػػي القػػدرة عمػػى اداء الحركػػات المتشػػابىة و الػيػػر متشػػابىة بصػػورة متتاليػػة وفػػي 
سرعة لمىجػوـ او العػودة  اقصر وقت ممكف و القدرة عمى الدوراف و تػيير الاتجان بسرعة و الانطلاؽ باقصى

ن 2019)بمقاسػػػـ و مػػػداني ن  لمػػػدفاع و التػػػدخل فػػػي الوقػػػت المناسػػػب عػػػف طريػػػق الجػػػري بػػػالكورة او بػػػدونىا .
    (266-255الصفحات 

   

 
 Bauer,1981لمسرعة البدنية النفسية القدرات: 15رقـ  الشكل

 :السرعة في كرة القدـ -2-2
حتػػى نكػػوف قػػادريف عمػػى تحسػػيف و النػػواحي يجػػب معرفػػة صػػفة السػػرعة وتحميمىػػا مػػف جميػػع الجوانػػب 

لاء اللاعبػيف لىػـ نفػس ىػؤ بالتمػاريف المتقطعػة ذات الشػدة العاليػة جػدان والجىػود الخاصػة  و اسػتخداـ كػرة القػدـ
القدـ في المستوى العالي في صفه السرعة والخفة ويرتبط مستوى أداء لاعبي كرة   دة استثنائيةالخصائص جو 

( وبالمسػػتوى الأمثػػل انسػػجاما مػػع عوامػػل الأداء الأخػػرى "المداومػػةن sprintقػػدرتىـ عمػػى تكػػرار العػػدو السػػريع)
 ."او لتنسيق والاداء التقني والخططي الحركةن القوة

ارتفػػػع مسػػػتوى  والسػػػرعة واحػػػدة مػػػف الخصػػػائص الرئيسػػػية للاعػػػب كػػػرة القػػػدـ لممسػػػتوى العالينوكممػػػا
نافسػػة ارتفعػػت سػػرعة المعػػب وارتفعػػت سػػرعة اللاعػػب حسػػب المركػػز الػػذي يشػػػمه إذا السػػرعة وػػي عنصػػر الم

و  100متر مف العدو السريع بيف  700وفي أثناء المباراة يؤدي اللاعبوف حوالي   أساسي في كرة القدـ اليوـ
 40و  30تتػراوح بػيف  متػر وأوقػات للاسػترجاع 50ر و ات مختمفة تتراوح  بيف بضعة أمتاعدو وبمساف 140
  (Bangsbo & et al, 1994, p. 13) ثانية
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قصػوى تتػراوح  ( عةة القدـ أف المسافة المقطوعة بسر واظىرت مختمف الدارسات والتحميلات لنشاذ كر 
 متر. (  46و  40بيف 

تعػػػددة الأخػػػرى ن ويضػػػيفاف وػػي "صػػػفة م بط بػػيف الصػػػفات البدنيػػةاالػػػر  تعتبػػػر صػػػفه السػػرعة بمػػا اف
ونػػة الحركيػػةن ومرونػػة داء الأخػػرى فىػػي تتطمػػب قػػدرات المر بػػيف مختمػػف عناصػػر الأ ترابطػػات" تشػػكل المكونػػا

( والحػد الاقصػى لاسػتىلاؾ RSAتكػرار العػدو) عمػى القػدرة بػيف قػة عػلا ونػاؾ المفاصػل والتنسػيق والقػوة  واف
 (Bangsbo & et al, 1994, p. 15) (Vo2max)الاكسجيف 

 وذن تطوير ويجب الفيزيولوجيةن والنفسية البدنية العوامل فيىا تتدخل حيث مختمفة صفة وي السرعة
 كػل تناسػق وبفضػل ن  الممارسػة مسػتوى  عػف النظػر بػض وتحسينىا بالتدريب الفيزيولوجية النفسية العناصر

  (Dellel, 2008, p. 62) . أشكاؿ السرعة كانت مىما ادائىـ تطوير مف اللاعبوف  سيتمكف العوامل وذن
أف العديػد مػف البػػاحثيف اوتمػوا بالمسػافة الكميػة المقطوعػػة   (Dellel, 2008, p. 34) فػي وػذا المقػاـ يػذكر

أكّػد  (Bangsbo & et al, 1994, p. 16) بالعػدو السػريع خػلاؿ المباريػات وػي مىمػة جػدا فػي التػدريب 
فػي  عدوْ  20و  10أوضحوا أنه ما بيف  ثواف 3عدو سريع بأقل مف  20وف ب يقوم كذلؾ عمى أف اللاعبيف

 (Stolen, Castagna, Wisloff, & et al, 2005, p. 516) .ةرا المبا
ثانيػػػة                         90بػػػيف كػػػل عػػػدو سػػػريع يتنػػػاوب كػػػل   الاسػػػترجاع زمػػػف أف عمػػػى تقريػػػروـ ضػػػـ

كمـ مسافة مقطوعة بالعدو السػريع فػي كػل مقابمػة مػع مسػافات قصػوى  09 – 0.5 كشف عف مسافة ما بيف 
 .ـ للاعبي الوسط 6ـ لممدافعيف و  56لممىاجميفن ـ  53مف العدو ب 

 .% مف المسافة الكمية المقطوعة 11إلى  1المسافة الكمية المقطوعة بالعدو السريع تمثل حيز مف 
 ,,Rampinini E, Impellizzeri F M,, Castagna C,, Grant Abt,, Chamari K) واشػار

& Aldo Sassi &Show all, 2007, p. 664)  يختمػف  المبػارات إلى أف عدد العدو السػريع المنجػز فػي
 التي يشػمىا اللاعبوف. راكز الم حسب

مرة والمدافع المحػوري  24مرةن متوسط الميداف ب  27مرةن المىاجـ ب  31المدافع الظىير يقوـ ب 
  مرة في المتوسط. 18ب 

يوجّػػه حسػػب مسػػافات دقيقػػةن بعػػدد التكػػرارات وأزمنػػة اسػػترجاع محػػددة التػػدريب بالسػػرعة يمكنػػه إذاً أف 
 بيف كل تمريف لمعدو السريع.

الػذي قػاـ بتحميػل تكميمػي حػدد فيػه المسػافات المقطوعػة بالعػدو (Djaoui, 2018, p. 24)ويضػيف 
 عمى الشكل التالي:نجميزي الممتازن وميز بيف المسافات المنجزة لمدوري الا
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وأظىػرت درا سػته أف لاعبػي  0 5.1 ـ، -5 - 10.1 ـ، 10 - 15.1 ـ، 15 - ، ـ، 20 > ـ، 20
إذف  وػػـ الأقػػل ولاعبػػي الوسػػط وػػـ الأكثػػر بالتسػػاوي مػػع المىػػاجميف فػػي جميػػع المسػػافات المػػذكورة ن المحػػور 

ولاعبػي الوسػط وػـ الأكثػر مػف حيػث  الىجومية وي الأكثر مشػاركة فػي التحركػات ذات الشػدة العاليػةن كزراالم
 الكمي. النشاذ

 
 
 

 
 مسافات عمى المنجزة العدو مرات وعدد لمعدو الجمالي العدد عمى المعب مركز تأثير : 16رقـ  الشكل

                                                                 (Dellal A. , 2020, p. 34) مختمفة
الأولى الفرنسيةن وأكبر السرعات  كما يضيف جدولا يوضح فيه قيـ السرعة المسجمة في لقاءات دوري الدرجة

لبعض الد راسات لمختمف الفئات  ن بالضافة إلى القيـ المسجمة 2014المسجمة في نىائيات كاس العالـ 
 العمرية ولمسافات مختمفة 
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  2016 2017 .لسرعة القصوى المسجمة عند لاعبي الدوري الفرنسي :ا3رقـ الجدوؿ  
(Dellal A. , 2020, p. 34) 

 ـ40 ـ30 ـ20 ـ10 ـ 05 عينة البحث الكاتب
Dellal,2019 البطولػة لاعبي 

 الفرنسية
 كمـ/سا 37.2و  28.3السرعة القصوى في المباريات كانت محصورة بيف 

   
Dellal,2018 

 كػأس لاعبػي
 20 العالـ

 34.7كمـ/سا بالكرة، بيلا  37قيـ السرعة القصوى في المباريات: روبف 
 كمـ/سا 30.7كمـ/سا، ريبيري  32.5كمـ/سا، ميسي  33.6كمـ/سا، رونالدو 

Jovnuera 
et al,2011 

 لاعبػػػػػػيف
 كرواتييف

 2.15- 
2.07 

   

Lopez-
Sergovia 
etal,2010 

 مػف أقل لاعبي
 سػػػنة 19
 إسباف

 1.82 3.08 4.25   

Carling et 
al,2009 

 لاعػػػب160
 مػف أقػل لفئػة
 سنة 14

1.97-  
1.94 

   6.03-5.86 

Dupont et 
al,2004 

 دوليػػػػػػيف
 فرنسييف

    5.55 

 5.35     بعد التمريف
Wisloff et 

al,2004 
   4.00  3.00 1.82  محترفيف نرويج

Cometti et 
al,2001 

 01 درجػػػة
 افرنس

   4.22  

 
 

  4.25    فرنسا 2درجة 

  4.30    ىاوي فرنسا
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 باختلاؼ الأولى الدرجة الفرنسي الدوري  لاعبي طرؼ مف المسجمة القصوى  السرعة: 17الشكل رقـ 

 20172016 .في الموسـ المعب مناضب
 وكما يتضح مف خلاؿ الشكل أف أعمى سرعة مسجمة كانت مف طرؼ لاعب مىاجـ بسرعة قدرت ب

 كمـ/سان وجاء بعدوـ لاعب ظىير بسرعة 34.85كمـ/سا ويميىـ لاعب جناح وجومي بسرعة  36.11
 نستنتجكمـ/سان كما  29.27و  32كمـ/سان وسجمت نتائج متقاربة بيف بقت الخطوذ محصورة بيف  34.45

 ممػػػا سػػػػبق الأوميػػػػة الكبػػػرى لىػػػػذن ودوروػػػػا فػػػي حسػػػػـ نتيجػػػػة أي لقػػػاء سػػػػواءا بالتسػػػػجيل أو بافتكػػػاؾ الكػػػػرة مػػػػف
  .المىاجميف

 :القدـ كرة في السرعة أشكاؿ -2-3
  السرعة القصوى(la vitesse maximal) 

تبعػػػا لمفػػػروؽ الفرديػػػةن عة وتختمػػػف وػػػذن السػػػرعة لاعػػػب اقصػػػى سػػػرعة او تزايػػػد فػػػي السػػػر وػػػي بمػػػوغ ال
 .والمسافات المقطوعةن وحسب المواقف المختمفة وطريقه تنظيـ المعب 

و  40وفي كػرة القػدـ يمكػف للاعػب أف يصػل إلػى سػرعته القصػوى عنػد قطعػه لمسػافة تتػراوح مػا بػيف 
 متر 46

 T. & Williams) .وفي وذا الشػكل مػف السػرعة وجػب تخصػيص وتوجيػه التػدريب عمػى وػذا النحػو
AG, 2006, p. 317)   

أنه عند القياـ بتدريب لمسرعة القصوى وبتماريف بأقصى سرعة ينجـ عنػه تػراكـ  اخرى اشارت دارسة و 
لحمػػض المػػبف والبقايػػا الأيضػػية الاخػػرى كالفوسػػفات غيػػر العضػػوي وبالتػػالي فػػدف المػػدة الأمثػػل للاسػػترجاع وػػي 

 (Dellel, 2008, p. 63)   . ـ 18أف السرعة القصوى يمكف بموغىا عند مسافة ساعة. ويضيفاف  48
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فػػي العػػالي مػف الملاحػػك أف اسػػتخداـ أقصػى قػػون عضػػمية مػف أوػػـ العوامػػل والوسػائل لموصػػوؿ إلػػى المسػتويات 
 السرعة الانتقاليةن ويجب عمى اللاعب التحكـ في الحركة وسيروا.

متػر حيػث أنىػا تختمػف  8ن54و  57ن36أف أقل مسافة تظىر فيىا السر عة القصوى تتراوح ما بػيف 
ثػواني  10إلػى  6باختلاؼ السف والجنس كما أنىا تختمف وتصنف ضمف الشػعبة اللاووائيػة والتػي تمتػد  مػف 

ممػي  21يبمػع  ذيوالػ حيث يتـ إنتػاج الطاقػة مػف احتيػاطي فوسػفا ت الكريػاتيف المتواجػد عمػى مسػتوى العضػمة
 ثواني الأولى مف الجىد البدني المبذوؿ . 10الى  6موؿ/كمع مف العضلا ت والذي يستىمؾ خلاؿ 

  (سرعة الانطلاؽ)السرعة القصيرة vitesse cour 
إلػى  ـ5مػف )ن والوصػوؿ إلػى أقصػى سػرعة فػي أقػل مسػافة (التسػارع)ووي القدرة عمػى زيػادة السػرعة 

 ,Glaister)والتػػي تتػػأثر بشػػكل مباشػػر بقػػد ا رت سػػرعة رد الفعػػل وسػػرعة الانجػػاز وسػػرعة الترقػػب  ـ( 20
2005, p. 765) 

تسػارعا لمسػافات قصػيرة  50و  45أف المدافعيف المحورييف ولاعبي خط الوسػط قػاموا بػأداء مػا بػيف و 
ومػػف مكونػػات نشػػاذ  الرتكػػازات وتػػردد الحركػػة القصػػيرة جػػو دة فػػيرات وػػذن الفتػػ  ثانيػػةن حيػػث تتطمػػب 2لمػػدة 

وخلاؿ الحصص التدريبية الخاصة بالسرعة القصيرة تكوف مدة  الايقاع  لاعب كرة القدـ التػيير في الاتجان و
 (Dellel, 2008, p. 63) ساعة لكف لا يمكف تطبيقه في اليوـ الذي يسبق المنافسة 24الاسترجاع 

 ويعتبر النظاـ اللاووائي اللاحمضي وو الركيز ة الأساسية لمطاقة في وذا النوع مف السرعةن ووو يتجدد
 8تكرارات لمسافه  4ممي موؿ بعد  8بسرعة اذا لـ تتكرر الجىود كثيرا حيث كاف تراكـ حمض المبف أقل مف 

ومػع وػذا يجػب عمػى المػدرب أوالمحضػر البػدني الانتبػان الػى عػدد  السػمبيةـ تتخممىا دقيقه واحد واحػدة لمراحػة 
 ـ  15التكػػرارات والسلاسػػل التػػي يمكػػف أف تػػؤدي إلػػى زيػػا دة كبيػػرة فػػي حمػػض المػػبف لمسػػافة جػػري مقػػد رة ب 

العدو السريع بىدؼ تأخير ظىػور التعػب أو  ويمكف أف تشتمل السرع ة القصيرة عمى حصص التدريبية لتكرار
 (Dellel, 2008, p. 63) ه عمى الأداء لأطوؿ فترة ممكنة .الحفا
 الخفة الحيوية(vivacity ) 

 ووػػػي تمثػػػل قػػػد رة الرياضػػػي عمػػػى القيػػػاـ بجىػػػود سػػػريعة لبضػػػعة أمتػػػارن مػػػع تػييػػػر فػػػي التجػػػانن وبػػػنفس
وتػردد الحركػةن أشػياء جػد مىمػة ولىػا تػأثير كبيػر فػي وػذا الشػكل  تن اليقػاع زاالنوعيػة الجيػدة للإرتكػا  السرعة

     السرعة. مف
 النظػػاـ اللاوػػوائي اللاحمضػػين سػػاعة لأف الركيػػزة الطاقويػػة الأساسػػية وػػي 24ومػػدة الاسػػترجاع تكػػوف 

 14ـ و 2ن ومسافة العمػل فػي وػذا الشػكل مػف السػرعة وػي بػيف راووي تتجدد بسرعة إذا لـ تتكرر الجىود كثي
  .ـ
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 ة الاخيػػػػرة والتػػػػي تسػػػػبق المنافسػػػػة باسػػػػتعماؿ تمػػػػاريفتمػػػػاريف الخفػػػػة فػػػػي الحصػػػػص التدريبيػػػػ ويػػػػتـ دمػػػػج
 . وتػيير الاتجان مع الجمع بيف مختمف المنبىات الصوتية والبصرية والحركيةزات الارتكا

حسػب  (ثػا 18ن0و  16ن0 )قػدر المكػاف   إلى أنه يجب اف تكوف فترة إحتكاؾ القدـ بػالأر ض قصػيرة
 . رةالقصيالسرعة  تكراراتمرتبطة مباشرة بعدد  رةوذن القد واف نمنصب اللاعب

ن راةعمػػى المحافظػػة عمػػى حيويتػػه لأطػػوؿ فتػػرة ممكنػػة أثنػػاء المبػػا قػػادرا أف يكػػوف اللاعػػب وفػػي الأخيػػر 
الجىػود الشػديدة فػي المػدة  تكػرارفي النظػاميف الىػوائي واللاوػوائي معػان والقػد رة عمػى  ولىذا وجب عمينا العمل

 (Dellel, 2008, p. 64) .قصيرة
 سرعة التنسيق :(la vitesse-coordination) 

التمقائيػػػػػة(ن أو غيػػػػػر المتوقعػػػػػة )فػػػػػي المواقػػػػػف المتوقعػػػػػة  لممىػػػػػارات ووػػػػػي تتػػػػػألف مػػػػػف اتقػػػػػاف التنفيػػػػػذ 
قتصادية في الجىدن وسرعة في إكتساب الحركات المنفذةنووذا التنفيذ يكوف بطريقة سريعة )التكيفية)  .وا 

ويبحػػػػث كػػػػل مػػػػف المػػػػدربيف والمحضػػػػريف البػػػػػدنييف مػػػػف لاعبػػػػيىـ تنفيػػػػذ الجىػػػػود والمىػػػػا ا رت الفنيػػػػػة 
سػتقباؿ الكػرة .....( )المراوغة، أف تػدريب  بالسػرعة المثمػى. ومػع ذلػؾ أظىػر كػل مػف التسمسل في التمرير وا 

 اللاعبيفن وسرعة تنسيقىـ . .القصيرة لا يؤدي بالضرورة إلى تحسيف رشاقةالسرعة القصوى والسرعة 
أف التػػدريب المشػػترؾ لمسػػرعة القصػػوى والسػػرعة القصػػيرة وسػػرعة التنسػػيقن جػػد مىػػـ مػػف أجػػل تحسػػيف 

 (Dellel, 2008, pp. 64 -65) أداء السرعة الخاصة في كرة القدـن مقارنة بالتدريب بالألعاب المصػرة.
 : ما فوؽ السرعة(la survitesse) 

تػػػدريب مػػػا فػػػوؽ السػػػرعة وػػػو جعػػػل اللاعبػػػيف يركضػػػوف بسػػػرعة أعمػػػى مػػػف سػػػرعتىـ القصػػػوىن وذلػػػؾ 
 لتعودوـ عمى ترددات حركية جديدة وعناصر أخرى لتقنية السرعة.

ويجب الشارة إلى أف العمل عمى ما فوؽ السرعة يزيد مػف الضػػط عمػى المجموعػات العضػمية لمسػاؽ 
.% وبالتػػالي يمكػػف لىػػذن التمػػاريف أف تسػػبب  5إلػػى  3وأوتػػار الركبػػةن حيػػث يكػػوف العمػػل عمػػى منحػػدر بدرجػػة 

 .DELLAL A. , 2008, p) ، بعض الصابات المعينة إذا لـ يػتـ تػح ضػير وػذن العضػلات بالشػكل مثػالي
98) 

% 4ـ عمػى منحػدر ب  20×6والحصص الخاصة بما فوؽ السرعة يمكػف أف تػؤدى بالشػكل التػالي  
 .دقيقة  1وراحة بينية لمدة 

واحداث تػيير في تدريب السرعةن ووذا ما  أف وذن التقنية ستجعل مف الممكف تجاوز مستوى السرعةن
 Dellel, 2008, pp. 64)  .والتماريف ووو أحد مفاتيح التدريب  في السػرعة راتفي الخيا يؤدي إلى تنويع

-65) 
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 مداومة السرعة  :(l’endurance-vitesse)    
  العػػػدو القصػػػير أو الطويػػػل دوف النػػػزوؿ فػػػي مسػػػتوى السػػػرعةن وػػػذا تكػػػراروػػػي تمثػػػل قػػػدرة اللاعػػػب عمػػػى 

 وزيادة  العدو والحفاه عمى السرعة القصوى لأطوؿ فترن ممكنة ن تكرارالتدريب يجعل مف اللاعب قادر عمى 
 احتيػػػاذ العضػػػلات مػػػف الفوسػػػفور كريػػػاتيف (PCr)والوقايػػػة مػػػف تجمػػػع حمػػػض المػػػبف إنخفػػػاض فػػػي درجػػػة ن

                                                                                    العدو. تكرارالحموضةن والعدو الطويلن والعودة إلى أفضل حالة لمحيوية قبل 
كمػػا يمكػػف  حمػػض المػػبف وبػػاقي النفايػػات الأيضػػية  تػػراكـ سػػا عػػة بسػػبب  72مػػدة الاسػػترجاع تصػػل إلػػى 

يجعػل يجػب عمػى اللاعبػيف خلالىػا ربط وذا الشكل مف السرعة بالتدريب المتقطع الشديد لػـ دة قصػيرةن والتػي 
 تنفيذ عدد معيف مف العدو السريع مع تحديد وقت الراحة البينية مسبقانأوداء محسوب لتحقيقه.

(Brandes M, Heitmann A,, & Muller L, 2012, p. 1358) 
ـ  40=6سلاسػل مكونػة مػف  3وقاؿ بأف السػرعة والمداومػة ومػا عػامميف تفػاعمييفن واف تكػرار العػدو 

 أدى إلى تحسيف القدرة الىوائية للاعب. 
 : قوة السرعة(la vitesse-force) 

تعتمػػػد السػػػرعة فػػػي الأمتػػػار الأولػػػى عمػػػى قػػػدرة اللاعػػػب عمػػػى توليػػػد قػػػوة عاليػػػة مػػػف الأطػػػراؼ السػػػفمية 
 ,.A. & Kellis E) .حػوضن وذلػؾ مػف خػلاؿ سػرعة انقبػاض العضػلات وقػوة الانقبػاضوعضػلات حػزاـ ال
2009, p. 378) 

 لذلؾ يجب أف يرافق تدريب السرعة تدريب القوة مع بعض الاحتياطا ت التي يجب اتخاذوا ومراعاتىا
-ischioالخمفيػػػػػةإلػػػػػى أف اللاعبػػػػػيف الػػػػػذيف قػػػػػاموا بتقويػػػػػة خاصػػػػػة عمػػػػػى مسػػػػػتوى عضػػػػػلات الفخػػػػػذ  أوشػػػػػار

jombiers) ) صابات أثناء القياـ بتسارعات.في بداية الموسـ يمكف أف يتعرضوا لا (PAQUET, 2004, 
p. 78) 

 السرعةن ووذن الطرؽ تندرج ضمف جىود سػريعةوتسمح لنا طرؽ تدريب أخرى بدمج العمل القوة مع 
(ن كػالمظلاتن المطػاذن أرضػية موحمػة أو رمميػة بالضػافة إلػى حمولػة حمولة خارجيةمختمفة بدضافة مقاومة )

 (DELLAL a. , 2008, p. 65) الخصـ وتعتبر قوة السرعة الصفة الأوـ والأكثر حساسية لتقانىا .
  : استطاعة السرعة عمى التل(Vitesss-puissance sur cote) 

يمكػف تحسػيف السػرعة مػػف خػلاؿ تمػاريف الجسػػر المائػلن حيػث يػػتـ اسػتخداـ أوزاف أو مقاومػة إضػػافية 
درجػػػة لمحفػػػاه عمػػػى العمػػػل فػػػي اسػػػتطاعة  15و  10لزيػػػادة جىػػػد العضػػػلات. يجػػػب أف يكػػػوف المنحػػػدر بػػػيف 

قصػى قػوة انقبػاض لعضػمة الفخػذ الرباعيػة. يػؤدي تػدريب الجسػر المائػل إلػى السرعةن حيث تنػتج وػذن الزاويػة أ
زيػػادة معػػدؿ ضػػربات القمػػب بشػػكل كبيػػرن ممػػا يحسػػف التحمػػل أيضًػػا. يمكػػف أيضًػػا تحسػػيف السػػرعة مػػف خػػلاؿ 
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 .Dellel, 2008, p) .تماريف الدرجن حيث تعمل وذن التماريف عمى تحسيف القدرة عمى توليد الطاقػة بسػرعة
68) 

 

 
 : منحدر جسر مركز تدريب نادي جوفنتوس تورينو18رقـ الشكل  

 : السرعة في حالة التعب(Vitesse en état de fatigue) 
طريقػه تكػرار العػدون  ويمكػف أيضػا إضػا فػة وذن التدريبات تتكوف مف تمػاريف لمسػرعة فػي حالػة التعػب

حيث كممػا تمكػف اللاعػب مػف الحفػاه عمػى الأداء أثنػاء العػدون كممػا تػأخر التعػب أكثػرن وكممػا كػاف أدائػه فػي 
 (Cometti, 2002, p. 89) الممعب أفضل.

كبيػرة فػي أخػر ربػع سػاعة مػف  وذن التماريف مىمة جػدا مػع العمػـ أف الفػرؽ بػيف الفػرؽ يظىػر بصػو رة
 ن وبالتالي الفريق الذي يممؾ أكثر موارد بدنية ومعنوية يمكنه أخذ الأسبقية.  المبارات 
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متػر ويػذكر  10000 يجب أف يكوف اللاعب قػادرا عمػى قطػع مسػافة إجماليػه أثنػاء المبػا راة تقػدر ب
أف يكػػوف فعػػالا مػػف الناحيػػة التكتيكيػػةن واف  ثنائيػػة ووائيػػة و أرضػػيةنو  انػػه يجػػب أف يقػػوـ بصػػراعات أيضػػا  

يكوف تنافسي في الجانب التقني وتكػوف فنياتػه تمقائيػة وسػريعة ومنظمػةن وقػادرا عمػى تكػرار العػدو لأطػوؿ فتػرة 
 (Dellel, 2008, p. 67)ممكنة اثناء المباراة.   

 تدريبات السرعة: القواعد الأساسية التي يجب اتباعيا في -2-4
 ة لمتػدريب فػي كػرة القػدـن وتعػد الػروح التنافسػية والػتحكـ فػي مػدةتعتبر السرعة أحد المكونػات الأساسػي

                                          .الاسترجاعن وأومية التماريف المقترحة مف بيف المفاويـ الأساسية لتدريب السرعة
قمػيلا إلا أنىػػا  وػػذن المقولػة مضػحكة فا المقولػة "لتكػوف سػػريعا عميػؾ أف تختػار والػديؾ تبػدو نقػرا كثيػرا

كبيػػر مػػف  صػػحيحة فػػي عمقىػػان لأنػػه فػػي الواقػػع يػػتـ تحديػػد قػػدرة اللاعػػب مػػف حيػػث السػػرعة والبطػػيء إلػػى حػػد
الصػفة  وػذن خلاؿ تراثه الجيني ن لأف التشػكيل العضػمي مسػجل جينيػان ولىػذا ولاسػف فػدف حػدود عممنػا عمػى

 (fibres de type )% أليػػاؼ سػػريعة فػػي تشػكيمؾ العضػػمي 80البدنيػة لػػيس بػػالكبيرن إذا ولػػدت بنسػػبه 
("fast twich"2  ) مػف الاليػاؼ البطيئػة 80فدنػه مػف المؤكػد أنػؾ أسػرع مػف الخصػـ الػذي يحتػوي %  (  

fibresمslow  twich" de type 1) 
 مف حيث الجانب العضمي أو الجانب العضػمي العصػبين إلا أنه توجد فرضية لتحسيف السرعة سورءا

فػي  سػنواتن والتػدرج8السف المثالي لتطوير وذن الصفة والذي يكػوف فػي سػف مبكػرة  احتراـ ولمقياـ بىذا يجب 
ووػذن  متػر 10التماريف مع التقدـ في السػف مػف سػرعة اليقظػة سػرعة رد الفعػل إلػى سػرعة السػر عػة أكبػر مػف 

إعػػداد  ا ت التػي يجػب عمػى المػػدرب أخػذوا بعػيف الاعتبػار فػير ل مجموعػة مػف المؤشػالصػفة عبػارة عػف تفاعػ
 الحصػػػػص التدريبيػػػػةن ووػػػػي إلتقػػػػاذ ومعالجػػػػة المعمومػػػػات البصػػػػرية والسػػػػمعيةن تػػػػردد الارتكػػػػازات واتسػػػػاعىا ن

(gainage) ميدضالت. 
 ( lombaire)لعضلات البطف وأسفل الظىر ن  -
 ( chaines musculaires croisées) السلاسل العضمية المتقاطعة  -
تنسػػػيق الارتكػػػازاتن تقويػػػه عضػػػلات خػػػا صػػػة )عضػػػمه ذات ثػػػلاث رؤوسن عضػػػمه ذات الأربعػػػة رؤوس ن  -

 عضمه الفخذ الخمفية ...الخ(ن
 جػودة والتنسػيق الرتكػازات ( synchronisation neuro-musculaireالتػزامف العصػبي العضػمي ن) -

عمى الأرض( ومف خلاؿ التحسيف وػذن العناصػر سػيتمكف اللاعبػوف مػف تحسػيف مسػتواوـ بشػكل مؤكػدن حتػى 
ف كاف وامش تحسنىـ يختمف بشكل كبير مف لاعب إلى رخرن والتحكـ الجيد  فػي وقػت العمػل و الراحػة و  وا 

 اخيرا القواعد الأساسية التي يجب اتباعىا في التدريب وي كاةتي: 
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التػدريب مػع الفئػة العمريػةن الػتحكـ فػي وقػت العمػل والراحػةن وحجػـ الحصػةن بالضػافة  ملائمة محتػوى 
 .إلػػػػى التسػػػػخيف الخػػػػاص والجيػػػػدن مراعػػػػات الظػػػػروؼ الخارجيػػػػة كػػػػالطقسن مسػػػػاحة العمػػػػلن وتعػػػػب اللاعبػػػػيف

(Hourcad, 2010, pp. 96-97) 
 في تدريبات السرعة :مجموعة مف القواعد يجب اتباعيا 

 تحسيف وقت الاتصاؿ بالأرض. 
 Fraicheur العمل عل خمفية جيد مف المضارة 
 احتراـ  طبيعة المعبة . 
 توجيه التدريب حسب منصب المعب. 
 التحديد الجيد لعدد التكرارات  والسلاسل وأوقات الاسترجاع . 
 العمل تكرار العدو والجىود ذات الشدة العالية جدا. 
 بالنسبة لممدة الكافية للاسترجاع قبل المنافسة توخي الحذر. 
 اجراء  التماريف بأقصى شدة. 
 التخطيط الجيد لحمولة السرعة بالنسبة لحمولة الحصة وودفىا. 
 التسخيف الجيد والخاص بتماريف السرعة. 
  إستػلاؿ أقصى قدرة لمشدة القصوى . 
 التػيير في منبىات الانطلاؽ. 
  تؤدى بيف لاعبيف لمرفع مف الدافعيةوضع تماريف تنافسيةن تماريف. 
  و التنويع في أشكاؿ العمل: الجػري فػي خػط مسػتقيـن مائػلن الجػري الجػانبين الجػري بعػد عمػل خػاص

 عمل
 راتارتكازات تتبع بتسارعن إنشاء تماريف تعكس مواقف المنافسة مع التنويع في المسا. 
 دمج مواقف تػيير الاتجان. 
  قصيرةن و تكرار  العدو بوقت استرجاع قصيرتنفيذ تماريف متقطعة لمدة. 
 حث اللاعبيف عمى قطع خط النىاية بأقصى سرعة مع توقف تدريجين مف أجل تفادي الصابات. 
 التركيز عمى التنفيذ الجيد وبالطريقة البيوميكانيكية الصحيحة . 
 وضع تماريف للارتكاز والتردد والانطلاؽ. 
 15 -.10ى عمل قوة السرعة عمى جسر مائل لا يتعد % 
 - 5-3تدريب ما فوؽ السرعة يكوف عل منحدر لا يتعدى انحدارن % 
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 . المحافظة الكمية الكافية مف الماء في الجسـ 
 تحميل صفة السرعة في كرة القدـ: -2-5

 السػػرعة الخالصػػة وػػي نوعيػػة متعػػددة المكونػػاتن أي أف ونػػاؾ مكونػػات مختمفػػة تسػػمح بتطػػوير أدائىػػا
 السػػػفميةن سػػػرعة نقػػػل السػػػيالةالاطػػػراؼ عمػػػى مسػػػافة قصػػػيرة أو متوسػػػطة: التنسػػػيق الحركػػػي والقطعػػػين وقػػػوة 

 العصبيةن ومكونا ت أخرى ن ومع ذلؾ يجب إضافة عناصر أخرى خاصة بلاعب كرة القدـ كالأومية الكبرى 
بتػييػػر الاتجػػانن القفػػزن الزحمقػػة لافتكػػاؾ   لمػػدة رد الفعػػلن السػػرعة مػػع المضػػايقة أو الحمولػػةن السػػرعة إونىائىػػا

 . بالراس الكرةن ضرب الكرة 
أنه بسرعة متساوية يمكف لأحد اللاعبيف الوصوؿ إلى الكرة أولا بفضل تحميمه لمموقف بسرعة  ويذكر 
 (Dellel, 2008, p. 67) وبفعالية.

 التحميل الفيزيولوجي: -2-5-1
بعض الاجزاء مف الثانية مقارنة بالخصػـ حتػى لػو كانػت سػرعته الخالصػة أقػل مػف سػر عػة خصػمهن 
لذلؾ فالطاقـ الفني يحاوؿ القياـ بعمل مشترؾ بيف الاوتماـ بالتركيز والانتبانن ومختمػف التكيفػات الفيزيولوجيػة 

 والتي يمكف تعريفىا عمى أنىا:
 العامة زيادة في عدد العناصر المتقمصة في العضلات  
 زيادة احتياذ ATP-CP   والأوكسجيف في العضمة 
 لأنزيمات المتدخمة في عممية الأيض اللاووائية اللاحمضية والحمضية زيادة كثافة ا 
  .تحضير العضلات لجىود قصيرة وعفوية 
 زيادة القوة القصوى التطوعيةنFMV  والقوة القصوى الثابتةFMI مف خلاؿ العمل عمى قوة السرعة 
 القدرة الرئوية.  تحسيف 
   تحسيف قدرة المبادلات التنفسية 
  .تقميص وقت ملامسة الأرض 
 الريتـ–يقاع تحسيف الا   . 
  . تحسيف التردد (LEPERS & Alain, Biomécanique, 2007, p. 73) 
 تحسيف القدرة عمى التوقع . 

عمل انفجاري ن حيث يكوف الطمب عمى الطاقػة مرتفعػان وبالتػالي النشػاذ الأنزيمػي يػزداد سرعة وي ال
بشػكل كبيػر إف مػف المشػػاكل الرئيسػية لمجىػود القصػيرة والشػػديدة وػي تمبيػة الطمػب الكبيػػر عمػى الطاقػة الفوريػػة 
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وو الأكثر  PFKيناز وكتوك مرة مقارنة بالراحةن وأنزيـ الفوسفوفر 1000مما يزيد مف سرعة التحميل السكري 
                                                                                          (LEPERS & Alain , Biomécanique, 2007, p. 75)طمبا 
ووػذن القيمػة كافيػة لمتػأثير ° 2أكثػر مػف لمجسػـ عػف  أيضا أنػه يمكػف أف تزيػد درجػة الحػرارة  المركزيػة ويذكر  

 (Dellel, 2008, p. 68) عمى التفاعلات الأنزيمية.
 علاقة القوة بتطوير السرعة: -2-6

أف , (Wisløff, Helgerud, & Hoff, 1998)افػاد و  تعتبػر القػوة ضػرورية لتطػوير صػفة السػرعة
يػرتبط مباشػرة بػأداء العػدو فػي كػرة القػدـن والعمػل بػالقوة القصػوى سيسػمح بتناسػق  squat½ ½قرفصاء  أداء

 الوحدات الحركية.
عمػػػى نتػػػائج مماثمػػػة مػػػف خػػػلاؿ دارسػػػتىـ لنتػػػائج التػػػدريب  , Ronnested et al 2008وحصػػػل

أسػابيع للاعبػيف لػديىـ مػا بػػيف   7البميػومتري وتقويػة العضػلات بحمولػة زائػدة  بمعػدؿ مػرتيف فػي الأسػبوع لمػدة 
ضافوا أيضا أف القوة والسرعة صفتاف لا ينفصػلافن فتقويػة العضػلات يػؤدي أحصص أسبوعيا ن و  8لى إ 06

عة وخاصػية الانطػلاؽن بشػكل أكثػر تحديػدا فػدف زيػا دة القػوة القصػوى تجعػل مػف الممكػػف الاسػتطا الػى تطػوير
والنقاص المفػاجئ لمسػرعة مػف أجػل التوقػف أو القفػز أو تػييػر ( freinage)تحسيف  قدرة التسارع أثناء الكبح

 (134ن صفحة 2022)صويمحن  .التجان أو كل عمل خاص بكرة القدـ 
وضػع  ة قاعػدة العمػل للاعػب كػرة القػدـن ويمكػف لممػدرب أو المحضػر البػدني إمػاويشكل العمل قػوة السػرع

أداء عمػػػػػػػل السػػػػػػػرعة  )السػػػػػػػرعة(،تمػػػػػػػاريف لتقويػػػػػػػة العضػػػػػػػلات خاصػػػػػػػة بعضػػػػػػػلات العاممػػػػػػػة خػػػػػػػلاؿ الجػػػػػػػري 
إجرا ء تقمصات ذا النوع مف التماريف يمكننا مف و ,أو الجمع بيف عمل القوة والسرعة( dissocié،)المنفصمة

 قصوى في فترة زمنية قصيرةن وتدريب الجىاز العصبي :
 ( عػػػف طريػػػق تحسػػػيف تػػػزامف  الوحػػػدات الحركيػػػةles unités motrices ) أثنػػػاء تػػػرددات التفريػػػع

fréqunce) 
 de décharge ) وخاصػػة الأليػػاؼ وبعبػػا رة أخػػرى تقميػػل الوقػػت المسػػتػرؽ لتجنيػػد الوحػػدا ت الحركيػػة

 السريعة.
 تحسيف التنسيق العضمي وتفعيل أكبر عدد ممكف مف الألياؼ . 
  تحسيف التنسيق بيف مكونات العضمة الواحدة.  
 إف الجمع بػيف عمػل القػوة والسػرعة فػي حصػة واحػدة يػؤدي إلػى تحسػيف القػد رة الانفجاريػة واداء اللاعبػيف 

إف تػػدريب  حصػص  5حػوالي  خػلاؿ الشػىر الواحػد ويجػب أف تكػوف عػدد الحصػص المنجػزة لقػوة السػرعة
 .قوة السرعة لا يؤدي إلى تحسيف صفة السرعة فقط بل يتعدان إلى صفة القوة 
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  60مػف  بػأكثروأظىرت دارسة لثلا ثة حصص أسبوعيا لقػوة السػرعة تحسػيف القػوة القصػوى التطوعيػة % 
 isométrique  la force maximal )وخمصوا أيضا إلى أف وذا العمل حسف القػوة القصػوى الثابتػة

 %  40إلى  30مف  (
  بػدنيان أي يجػب عمػى المػدرب أو المحضػر البػدني برمجػت حصػص لتقويػة  جاوزااللاعب يجب أف يكوف

السػػفمية خػػلاؿ فتػػرن ا لعػػداد فػػي بدايػػة الموسػػـن ووػػذا العمػػل يكػػوف  راؼالعضػػلا ت خاصػػة لعضػػلات الأطػػ
منفصػػل فػػي الأوؿن وبمجػػرد تقيػػيـ وػػذن المياقػػة أنىػػا إيجابيػػةن نبػػدأ بدعػػداد اللاعبػػيف بجىػػود انفجاريػػة قصػػيرة 
وشديدةن مف خلاؿ تماريف متقطعة قصيرة وذات شدة عالية أثنػاء تمػاريف تقويػة العضػلات بدنفجاريػةن بعػد 

 كوف اللاعبيف قادريف عمى الجمػع بػيف عمػل القػوة والسػرعة طػواؿ الموسػـ مػع حػد أدنػى مػف خطػرذلؾ سي
  (Dellel, 2008, pp. 68-69) الصابة.

  لىػا  فػي عمػـ البيوميكانيػؾ أف الدرجػة المتمثمػة فػي القػوة الحاصػمة خػلاؿ بدايػة الػتقمص الدراساتبينت جل
 وطيػػدة مػػع نسػػبة تواجػػد الأليػػاؼ العضػػمية التػػي تقػػوـ بالحركػػة عمػػى عكػػس القػػوة القصػػوى وبالتػػاليعلاقػػة 

 يجب تطوير وذن النوعية مف الألياؼ السريعة بالطرؽ التدريبية الخاصةن فقوة تقمػص العضػلات المتدخمػة
 (Reina & Martinez, 2003, p. 18) يتأثر بالمقطع العرضي لمعضمة.

                  (Bottym Eric, 1981, p. 23) ويمكػػف تمثيػػل أوػػـ خصػػائص ومكونػػات القػػوة المميػػزة بالسػػرعة حسػػب
 الموالي:  الشكلمف خلاؿ 

 
 باختلاؼ الأولى الدرجة الفرنسي الدوري  لاعبي طرؼ مف المسجمة القصوى  السرعة: 19الشكل رقـ 

 20172016 .في الموسـ المعب مناضب
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 أنواع السرعة : -2-7
  سرعة الانتقاؿ: -أ 

 (COMETTI, 2006, p. 07)   الحركي دالترد سرعة الاستجابةن وسرعة حركيةن سرعة ووي
ووػػدا يعنػػي محاولػػة التػمػػب ويقصػػد بػػذلؾ محاولػػة الانتقػػاؿ أو التحػػرؾ مػػف مكػػاف لأخػػر بأقصػػى سػػرعة ممكنػػة 

 (348-338ن الصفحات 2012)حمزة و اسماعيل ن  عمى مسافة معينة في أقصر زمف ممكف.
وغالبا ما يستخدـ مصػطمح سػرعة الانتقػاؿ فػي انػواع الأنشػطة الرياضػية التػي تشػتمل عمػى الحركػات المتماثمػة 

 والسباحة والتجديف. المتكررة كالمشي والجري 
 السرعة الحركية:-ب

يقصد بالسرعة الحركية أو سرعة الأداءن سرعة انقباض عضمة أو مجموعػات عضػمية عنػد أداء الحركػات فػي 
أو سػرعة  أداء الحركات المركبة ن كسرعة الاستلاـ والتمرير الوحيػدةن كسػرعة ركػل الكػرة أو سػرعة الوثػب ذلػؾ

                                                                                                                                                                                   الاقتراب                     
يقصػد بىػا القػدرة عمػى    الحركيػة الاسػتجابة وبػدأ المثيػر ظىػور بػيف الزمنيػة الفترة وي سرعة الاستجابة: -ج

    (58ن صفحة 2010)نشوافن الاستجابة لمثير معيف في أقصر وقت ممكف.   
 سرعة الأداء : -د 

بسػرعة  يعرفىا عادؿ عبد البصير أنىا سرعة انقباض عضػمة أو مجموعػة عضػمية عنػد أداء الحركػات الوحيػدة
سرعة الوثبن وكذلؾ عند أداء الحركات المركبة كسرعة استلاـ الكػرة وتمريروػا أو سػرعة كسرعة ركل الكرة أو 

 (118ن صفحة 1984)حسف و قاسي ناجي ن  الاقتراب والوثب
 العوامل المؤثرة في السرعة : -2-8

ـ وػػصػػفة السػػرعة ومػػف بػػيف أ يػػري العممػػاء أف ونػػاؾ بعػػض العوامػػل الىامػػة التػػي تتأسػػس عميىػػا تنميػػة 
 مايمي: العوامل

 .الخصائص التكوينية لالياؼ العضمية 
 .القوة العضمية 
 .القدرة عمى الاسترخاء العضمي 
 .قابمية العضمة للاسترخاء 
  .قوة الارادة 
  تكمف اومية السرعة في النقاذ التالية أىمية السرعة : -2-9
  الرياضات المختمفة.مكوف واـ لمعديد مف جوانب ايعداد البدني في 
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  تعتبر أحد عوامل نجاح العديد مف المىارات الحركية 
  وتضح اومية السرعة في المباراة عند مفاجػأة الخصػـ مػف خػلاؿ سػرعة الانتقػاؿ والتمريػر وتػييػر المراكػزن

ـ وتؤكد دراسات تحميل النشاؾ الحركي لممباريات الدولية أف السػرعة بأنواعىػا مػف مميػزات لاعبػي كػرة القػد
الحديثةن حيث يساوـ ذلؾ في فعالية الخطوذ الىجوميةن كما أف وذن الصػفة لىػا أوميػة كبيػرة مػف الناحيػة 

ن 1980)الباسػػطين  ATP -أ –الطاقويػػة إذ تسػػاعد عمػػى زيػػادة المجػػزوف الطػػاقوي مػػف كريػػاتيف وفسػػفات 
 (41صفحة 

 أىميا :فالسرعة تعتمد عمى عدة عوامل 
 سرعة استجابة الاعصاب رد فعل السرعة 
 سمة أو صفة البناء البدني 
 سرعة الانقباض العضمي 
 احتكاكية العضلات 
 البيوميكانيؾ 
 نوعية التػذية الرياضية 
 مطاطية ومقدرة العضمة لمتحميل 

ل عمميػػة فالتمػػاريف الخاصػػة بالسػػرعة يجػػب أف تمػػارس بعػػد عمميػػة احمػػاء شػػديدة ويجػػب أف تقػػع وػػذن الفتػػرة قبػػ
الاعتبار فترة الاسترخاء والراحػة لمرياضػي. أمػا مصػطمح رد فعػل السػرعة  بعيف التدريب ومف المىـ وو الاخذ 

فدنػه يمكػف أف يوصػف ضػمف السػرعة الكميػة المركبػة والتػػي تظىػر بصػورة قميمػة مػف خػلاؿ فتػرة التػدريب حيػػث 
ثانيػػػةن بينمػػػا نجػػػدوا لػػػدى أحسػػػف  0.35الػػػى  0.20يعبػػػر لػػػدى الػيػػػر رياضػػػييف عنىػػػا بفتػػػرة زمنيػػػة مقػػػداروا 

 ثانية. 0.07-0.05ف في العالـ بحدود الرياضيي
 القوة:  -3
                                                 مفيوـ القوة -3-1

 ,VAUCELLE) .الػتقمص العضػمي بفضػل معارضػتىا أو خارجيػة مقاومػة عمػى التػمػب عمػى القػدرة وي
2013., p. 55) 

وتعػػػرؼ بانىػػػا القػػػدرة العضػػمية فػػػي التػمػػػب عمػػػى المقاومػػػات سػػػواء داخميػػػة او  ووػػي ابػػػرز الصػػػفات البدنيػػػة
 (67ن صفحة 2019)سربوتن  خارجية او مواجىتىا .

 ,G- Pasquet P. P., 2004)خارجية  مقاومة ضد عضمية مجموعة أو عضمة تحدثه الذي الضػط وي
p. 24)   
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                   كمػػػا نجػػػد كػػػل مػػػف "دوكػػػوالتر" و" وػػػوكس" و"ريػػػاف" يتفقػػػوف عمػػػى التعريػػػف التػػػالي لمقػػػوى العضػػػمية :      
أنىا مقدار ما تبذله العضمة مف قوة لمقاومة الجاذبيػة الأرضػية والقصػور الػذاتي أو قػوة عضػمية أخػرين وعػادة 
مػػا تتناسػػب القػػوة مػػع الحجػػـ ن والمقطػػع المسػػتعرض لمعظمػػة ن ويصػػنف وػػوكس " بػػأف درجػػة القػػوة تعتمػػد عمػػى 

)درويػش و محمد صػبحين  مميػة الأيػض .سرعة الانقبػاض ن حجػـ العضػمة ن المقاومػة ن اسػتعداد العضػمية و ع
 (35ن صفحة 1984

 انواع القوة:  -3-2
 القوة القصوى: -3-2-1

 & G- Pasquet) . وي التوتر الذي يتصف بالانقباض العضمي الشديد و يكوف ثابت او متحرؾ
Potier et all, 2004, p. 24) 

 القوة المميزة بالسرعة -3-2-2
القوة المميزة بالسرعة وي القدرة عمى أداء عمل ما بأكبر قدر ممكف مف القوة في أقصر وقت ممكػف. 
فىي تتطمب مف العضمة أف تكوف قوية بما يكفي ينتاج قوة عاليةن وأف تكوف سريعة بما يكفي ينجاز المىمة 

 (235-222ن الصفحات 2021)ابراويـ ع.ن  .في أسرع وقت ممكف
 ممكنػة سػرعة بػأكبر المقاومػات عمػى لمتفػوؽ  الجسػـ استعداد تعني , Frey 1977 و Harre حسب

 (G- Pasquet & Potier et all, 2004, p. 25) العضمين للانقباض
 تحمل القوة: -3-2-3

وتعنػى قػدرة الجىػاز العصػبي فػي التػمػب عمػى مقاومػة معينػة لأطػوؿ فتػرة ممكنػة فػي مواجىػة التعػبن 
دقائقن ويظىػر وػذا النػوع مػف القػوة فػي رياضػيات التجػديف  8ثواني إلى  6وعادة ما تتراوح وذن الفترة ما بيف 

عػػة كمحصػػمة لزيػػادة السػػرعةن والسػػباحة والجػػرين حيػػث أف قػػوة الػػدفع أو الشػػد تػػؤدى إلػػى زيػػادة المسػػافة المقطو 
وذلػػؾ مػػع الاحتفػػاه بدرجػػة عاليػػة مػػف تحمػػل الأداء خػػلاؿ تمػػؾ الفتػػرة الزمنيػػة المحػػددة و ايضػػا قػػدرة الجسػػـ و 
اجىزتػػػه الداخميػػػة عمػػػى مقاومػػػة التعػػػب اثنػػػاء المجىػػػود المتواصػػػل و الػػػدي يتميػػػز بطػػػوؿ فتػػػرة ادائػػػه مػػػع وجػػػود 

 (20ن صفحة 1998)حسيف ؽ.ن انقباضات عضمية . 
 القوة الانفجارية: -3-2-4

تعتبر القوة الانفجارية مف اوـ القدرات البدنية التي يحتاجىا لاعب كرة القػدـن وطبيعػة المعبػة والتكتيػؾ 
والىجػػومي ومعظػػـ مىػػارات فعاليػػة كػػرة القػػدـ تنفػػذ مػػف خػػلاؿ اسػػتخداـ القػػوة الانفجاريػػة لتأديتىػػان لػػذاؾ الػػدفاعي 

ف فتػرة تػدريب  القوة الانفجارية تعتبر مف الركائز الأساسية لبناء الرياضي بدنيا لموصوؿ الى أفضل مستوىن وا 
 القوة الانفجارية وي فترة الاعداد الخاص مف الخطة السنوية  .
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ووي ايضا اعمى قوة ديناميكية او ردت الفعل الممكػف اف تنتجىػا العضػمة او المجموعػة العضػمية لمػرة  
 (255-240ن الصفحات 2020)سمير و محمدن واحدة   

بػػأف المثيػػر التػدريبي الرئيسػػي المسػػتخدـ فػػي تنميػػة القػػوة الانفجاريػػة وػػو اداء حركػػة  )محمد رضػػا( ويػذكر
ف فعالية القفز وكل لعبة تحتاج الى  التمريف بسرعة عالية جدا مرتبطا بكمية القوة اللازمة في نفس التمريفن وا 

وػػذن الالعػػاب تنفػػذ القػػوة القفػػز تكػػوف ضػػمف الالعػػاب والفعاليػػات التػػي تسػػتفاد مػػف تنميػػة القػػوة الانفجاريػػةن اف 
  الانفجارية بشكل غير دائري وو العامل الشائع في الاداء والانجاز.

ومػػف جىػػة اخػػرى اف أكثػػر التمػػاريف تػػدريب القػػوة مثػػل سػػحب حديػػد الػػى الصػػدر ودفعػػه الػػى الاعمػػى 
تمػػاريف  وغيروػػان وػػي تمػػاريف مسػػتعممة فػػي لعبػػة الاثقػػاؿ ولكػػف لا يمكػػف اف تمػػػي وػػذن التمػػاريف دور اسػػتعماؿ

ن صػفحة 2008)ابػراويـ محمد رضػان  اخػرى مثػل الاقمصػة الحديديػة والاحزمػة المثقمػة وتمػاريف القفػز المختمػف.
635)  

بأنؾ: "يتوقف مسػتوى القػوة الانفجاريػة عمػى مسػتوى التوافػق الحركػي الػى  السيد عبد المقصود ويذكر
درجػػػة كبيػػػرةن وتكػػػوف القػػػدرة الوظيفيػػػة لمجىػػػاز العصػػػبي المركػػػزي أحػػػد العوامػػػل الىامػػػة المحػػػددة لمسػػػتوى القػػػوة 

ية قصيرة الانفجاريةن ويرجع ذلؾ الى إف الاداء لمحركات الرياضية في المستويات العميا لا يسمح الا لفترة زمن
جدا لمتوسع في استخداـ القوةن حيث يتـ اداء القوة الانفجارية في فترة زمنية قصيرة جدا يتعيف اثنائىا التوصػل 

 (158ن صفحة 1997)عبد المقصود ن الى استخداـ اقصى مستوى قوة ممكف. 
 أىمية القوة:              -3-3

 نػػوع مػف أنػػواع أداء الجىػػد البػدني فػػي كافػة الرياضػػات وتتفػاوت نسػػبة مسػػاومتىاتسػىـ فػػي انجػاز أي   -
 طبقا لنوع الأداء.

في  تسىـ في تقدير العناصر البدنية الأخرى مثل السرعةن والتحمل والرشاقةن لذا في تشػل حيزا كبيرا -
 برامج التدريب الرياضي.

 ياضات.تعتبر محددا واما في تحقيق التفوؽ الرياضي في معظـ الر  -
أف القػػوة العضػػمية تمعػػب دورا بالػػػا فػػي انجػػاز الأداء للاعػػب كػػرة القػػدـ خػػلاؿ المبػػاراة ويتضػػح احتيػػاج  -

اللاعػػػب لىػػػا فػػػي الكثيػػػر مػػػف المواقػػػفن خاصػػػة عنػػػد الوثػػػب لضػػػرب الكػػػرة بػػػالرأس أو التصػػػويب عمػػػى 
قوة والسػرعة المناسػبة. المرمي أو التمريرات بالقوة العضػمية بأنواعىػا المختمفػةن وعنػد أداء المىػارات بػال

كما تظىر أوميتىا فيما تتطمب المباراة مف كفاح والاحتكاؾ المستمر مع الخصـ للاستحواذ عمى الكرة 
 (89ن صفحة 1980)الباسطين  أو الرقابة المحكمة مع التػمب عمى الوزف الجسـ أثناء المباراة.
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تعػػد القػػػوة العضػػػمية مػػػف الصػػػفات الىامػػػة للاعػػػب كػػػرة القػػػدـ وخاصػػػة لمطػػػرؼ السػػػفمي والقػػػوة العضػػػمية  -
الأكثر استخداما وشيوعاً في لعبة كرة القدـ تتمثل لعبة كرة القدـ تتمثل في القوة الانفجارية ووي القياـ 

 (32ن صفحة 1999)زويرن بحركة تستخدـ فيىا القوة القصوى في لحظة قصيرة ينتاج الحركة ". 
" وأف وػػذا النػػوع مػػف القػػوة ضػػرورية جػػداً للاعػػب كػػرة القػػدـ وتظىػػر فػػي حػػالات التىػػديف القػػوي السػػريع والقفػػز 

 (67ن صفحة 1994)عمي ؼ.ن لاعمى وفي سرعة اداء الرميات الجانبية . 
  في إنجاح القوة العضمية: العوامل المؤثرة -3-4
 .كـ الألياؼ المثارة 
 .مقطع العضمة أو العضلات المشاركة في الأداء 
 .نوع الألياؼ العضمية المشاركة في الأداء 
 .زاوية إنتاج القوة العضمية 
 طوؿ وحالة العضمة أو العضلات قيل الانقباض 
 درجة توافق العضلات المشاركة في الأداء 
  .(177ن صفحة 1998)حمادةن الحالة الانفعالية لمرياضي قبل وخلاؿ إنتاج القوة العضمية 
 تنمية القوة: -3-5

تتمخص أوـ الطػرؽ التػي تعمػل عمػى تنميػة القػوة العضػمية القصػوى فػي اسػتخداـ المقاومػات التػي تتميػز 
ومػف أوػـ الملاحظػات التػي يحػب عمػى المػدرب الرياضػي قوتىػا مػػع ءن ىبزيػادة الأداء الػذي يتسػـ بػبعض البطػ

 مراعاتىا لضماف تنمية القوة العظمي ما يمي:
 تحديد شكل القوة المستىدفة لمتدريب. -1
 مراعاة العمر الزمني والعمر التدريبي والمستوى البدني الخاص بالرياضي. -2
 وة العضمية فيىا.مراعاة خصوصية فترات التدريب ومرحمة ومتطمبات الق -3
 التأثيرات الفسيولوجية لتدريبات القوة العضمية -3-6
  ونػػػاؾ عػػػدة تػػػأثيرات فسػػػيولوجية تحػػػدث كنتيجػػػة لتػػػدريبات القػػػوة العضػػػمية منىػػػا مػػػا وػػػو مؤقػػػت ومنىػػػا وػػػو

مسػػتمرنوالتأثيرات المؤقتػػة وػػي تمػػؾ الاسػػتجابات الفسػػيولوجية المباشػػرة التػػي تنػػتج عػػف اداء تػػدريبات القػػوة 
 العضمية.

  عاف ما تختفي بعد اداء العمل العضػمي بفتػرة كالزيػادة المؤقتػة فػي حجػـ الػدـ المػدفوع مػف القمػب وتػيػر سر
 سرعة سرياف الدـ.
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  بالنسػػبة لمتػػأثيرات الفسػػيولوجية المسػػتمرة فالمقصػػود بىػػا وػػو مػػا يطمػػق عميػػه مصػػطمح )التكيػػف( والتػػأثيرات
ا ويمكػػف تقسػػيمىا إلػػى )مورفولوجيػػا انثػػرو  المسػػتمرة تحػػدث غالبػػاً فػػي الجىػػاز العصػػبي فػػي العضػػمة نفسػػى

 (Dellal A. , 2013, p. 38) عصبيةن الجىاز الدوري التنفسي(. –بيو كيميائية  –بومترية 

 
 التدرج في تقوية العضلات لدى لاعبي كرة القدـ: 20الشكل رقـ 

 المرونة : -4
 مفيوـ المرونة -4-1

قػػدرة الفػػرد عمػػى اسػػتعماؿ المػػدى التشػػريحي لمفصػػل الجسػػـ و مطاطيػػة العضػػلات و الاربطػػة و  وػػي 
 .(70ن صفحة 2009)قصاصن الاوتار التي تحيط بىا حركته الطبيعية اليومية 

لاقػػل شػػد ووػػي ايضػػا القػػدرة عمػػى بسػػط العضػػلات و الاربطػػة و يجػػب اف يكػػوف الشػػخص قػػادرا عمػػى 
درجػػػػػة بعيػػػػػدا عػػػػػف الجسػػػػػـ و اف يسػػػػػتطيع تحريػػػػػؾ مفاصػػػػػل الكعػػػػػب بشػػػػػكل كػػػػػافي     90راعيػػػػػه الػػػػػى الامػػػػػاـ ذ

(ARNAUDY & Nicolas , 2004, p. 27)                                                                                                                                             
 عمػى والحصػوؿ عضػمين داخمػي تنسػيق أفضػل عمػى والحصػوؿ الحركػين المستوى  تحسف حيث أنىا

 (20ن صفحة 2012)وتوتن الممارسة  بالرياضة الخاصة التقنية الحركات واسع في مدى
يوصػػػف المفصػػػل بالمرونػػػة إذا مػػػا كػػػاف مػػػدان الحركػػػي واسػػػعا ويحػػػدد المػػػدي الحركػػػي لممفاصػػػل عامػػػة 
بطبيعػػة العظػػاـ والػضػػاريف فػػي المفصػػلن وبطػػوؿ العضػػلات والأوتػػار والأربطػػة والمفافػػات التػػي تعمػػل عمػػى 

 (287ن صفحة 2010)حماد ابراويـن المفصل 
والمرونػػة الحركيػػة وػػي القػػدرة عمػػى تحريػػؾ الجسػػـ أو أجػػزاء خػػلاؿ أوسػػع مػػدى ممكػػف لمحركػػة دوف أف 
يحػػدث ذلػػؾ تمػػزؽ لمعضػػلات أو لاربطػػة ويػػري العديػػػد مػػف البػػاحثيف أف المرونػػة الحركيػػة مػػف بػػيف الصػػػفات 
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حركػػين سػػواء مػػف الناحيػػة النوعيػػة أو الكميػػةن كمػػا أنمىػػا مػػع مكونػػات الأداء الحركػػي أو البػػدني الىامػػة لأداء ال
تقاف الأداء الحركي.  كالقوة العضمية أو السرعة أو التحمل والرشاقة الركائز التي تتأسس عميىا اكتساب وا 

الاقتصػاد فػي الجىػد التي تسمح باستعماؿ أحسف وأوسع لكل قدرات الرياضين حيث تساعدن عمى هي 
قابميػة  نوالوقت أثناء التدريب وتشمل المرونة مف الناحية التشريحية مرونة حركػة المفاصػل ومرونػة العضػلات

العضػػػمة عمػػػى الاسػػػتطالة والمطاطيػػػة * ويؤكػػػد البروفيسػػػور الألمػػػاني "مػػػاينف" أسػػػتاذ عمػػػـ التكنيػػػؾ فػػػي أوروبػػػا 
ة العمميػػة ولىػػا وػػي عامػػل جػػووري مكانػػة بػػيف الخصػػائص الشػػرقية أف صػػفة المرونػػة لأداء الحركػػة مػػف الناحيػػ

الحركيػػة لجسػػـ اينسػػاف ولممرونػػة تػػأثير نفسػػي عمػػى اللاعػػب وكممػػا كانػػت المرونػػة عاليػػة لػػدي اللاعػػب تولػػدت 
 (28ن صفحة 1989)محسف و واقفن لديه الشجاعة  . 

 رونة مما يمي:: وناؾ عدة تقسيمات لمم أنواع المرونة -4-2
 المرونة العامة والمرونة الخاصة: -4-2-1

العامة: المدى الذي يصل إيػه مفصػل الجسػـ جميعػا فػي الحركػة. الخاصػة: المػدى الػذي تصػل إليػه المفاصػل 
 المشاركة في الحركة.

 المرونة الايجابية والمرونة السمبية: -4-2-2
العضػلات العاممػة عميػه وػي المتسػببة اييجابية " المدى الذي يصػل إليػه المفصػل فػي الحركػة عمػى أف تكػوف 

 في الحركة.
 السمبية: المدى الذي يصل إليه المفصل في الحركة عمى أف تكوف وذن الحركة ناتجة عف تأثير قوة خارجية

 المرونة الثابتة والمرونة الديناميكية: -4-2-3
 الثابتة: المدى الذي يصل إليه المفصل في الحركة ثـ الثبات فيىا.

 المدي الذي يصل إليه المفصل أثناء الحركة تتسـ بالسرعة القصوى.الديناميكية : 
 العوامل المؤثرة في درجة المرونة: -4-3

البػالػيف  : معدلات المرونػة والمطاطيػة عاليػة عنػد الأطفػاؿ عػف البػالػيف وتػزداد نسػبة انخفاضػىا عمػراللاعب
 كمما تقدـ السف.

ة ايجابيا إذ تزداد بنسبة ممحوظػة بعػد اتمامػه. الجػنس : : يؤثر الاحماء الجيد عمى المرونة والمطاطيالاحماء 
 الاناث أكثر مرونة مف الذكور بشكل عاـ.

.لتوقيت اليوميا  : تقل المرونة وايطالة في الصباح عنىا في أي توقيت رخر خلاؿ اليوـ
ن 1998)حمػػادةن  يػػؤدي التعػػب الػػذوني والبػػدني إلػػى إقػػلاؿ نسػػبة المرونػػة وايطالػػة.لتعػػب الػػذىني والبػػدني: ا

 (195صفحة 
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 الرشاقة : -5
 : الرشاقة  تعريف -5-1

ونػػػاؾ معػػػاني كثيػػػرة حػػػوؿ مفىػػػوـ الرشػػػاقةن وتحديػػػد مفىػػػوـ الرشػػػاقة نظػػػرا لارتباطىػػػا الوثيػػػق بالصػػػفات 
الىػػواءن كمػػػا البدنيػػة مػػف جىػػػة والتقنيػػات مػػػف جىػػة أخػػػرىن تعػػرؼ بأنىػػػا قػػدرة الفػػػرد عمػػى تػييػػػر أوضػػاعه فػػػي 

 تتضمف أيضا عناصر تػيير الاتجان ووو عامل واـ في معظـ الرياضات بايضافة لعنصر السرعة.
ويرى البعض أف الرشاقة وي القدرة عمى التوافق الجيد لمحركات التي يقوـ بىا الفػرد سػواء بكػل أجػزاء 

 جسمه أو بجزء معيف منه.
ي خػػػػلاؿ النشػػػػاذ الرياضػػػػي حيػػػػث انىػػػػا مرتبطػػػػة مػػػػف بػػػػيف الصػػػػفات البدنيػػػػة ارتباطػػػػا بػػػػالاداء الرياضػػػػ

ن 2020)خبػػاذ و عبػػد الػػرحيـ ن  بالعناصػر الاخػػرى لمياقػػة البدنيػػة فتزيػػد مػػف الاداء و المىػػارة لػػدى اللاعػػب .
 (279صفحة 

ووي القدرة عمى تػيير اوضاع الجسـ اواتجاوه بسرعة و بدقة سواء كػاف بالجسػـ كػاملا او بجػزء منػه 
 (131ن صفحة 2010)الحسف ـ.ن عمى الارض او في الىواء بدقة و انسيابية و توقيت صحيح . 

الحالية لمفىػوـ الرشػاقة فػي عمميػة التػدريب الرياضػي ( مف أنسب التعاريف )ىوتزويعتبر التعريف الذي يقدمه 
 إذ يرى أف الرشاقة وي:

 (103ن صفحة 2021)قراد عبد المالؾن  : القدرة عمى إتقاف المتوافقات الحركية المعقدة.أولا 
تقاف المىارات الحركية الرياضية ثانيا :   (195ن صفحة 1984)حسف و قاسي ناجي ن القدرة عمى سرعة وا 

  أىمية الرشاقة: -5-2
البدنيػة أوميػة لانشػطة الرياضػية التػي تتطمػب تػييػر اتجاوػات الجسػـ أو  صػفاتال احسفالرشاقة مف 

أوضاعه في الىواء أو عمى الأرض أو الانطلاؽ السريع ثـ التوقف المباغت أو إدماج عدة مىارات في إطػار 
لدقػة واحد أو الأداء الحركي الذي يتسـ بالتبايف فػي ظػروؼ مكثفػة التعقيػد والتػييػر وبقػدر كبيػر مػف السػرعة وا

 (199ن صفحة 2014)حمزة س.ن  والتوافق.
تتضػػػمف مكونػػػات الرشػػػاقة القػػػدرات التاليػػػة: المقػػػدرة عمػػػى ردة الفعػػػل الحركػػػي والمقػػػدرة عمػػػى التوجيػػػه 

والمقػدرة  الحركي والمقدرة عمى التوازف الحركي والمقدرة عمى التنسيق الحركي والمقػدرة عمػى الاسػتعداد الحركػي
 الربط الحركي وخفة الحركة. عمى
 أنواع الرشاقة: -5-3
وتشير إلى المقدرة عمى أداء واجب حركي يتسـ بالتنوع والاختلاؼ والتعدد بدقة وانسػيابية  الرشاقة العامة: -أ

 وتوقيت سميـ.
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ركي لواجبػات : وتشير إلى القدرة عمى أداء واجب حركي مع الخصائص والتركيب والتكويف الحبالرشاقة الخاصة  - ت
 المنافسة في الرياضة التخصصية.

  أسس تنمية الرشاقة : -5-4
 وناؾ أسس عامة تراعي عند تنمية الرشاقة

 أف الرشاقة مف الصفات البدنية التي يجب التبكير في تنميتىا في مرحمة الطفولةن إذ تسمح الأجىزة  •
 بالتكيف معىا.

  والتػي تػؤدى تحػت نفػس الظػروؼ ويكػوف تأثيروػا ضػعيفا المىارات حركية التي يتقنىا اللاعب بدرجة كبيرة
 عمى تنمية الرشاقة.

  تعمـ المىارات التي تتسـ بالرشاقة وتطويروا يمقي عبئا كبيرا عمى الجىاز العصبي المركزي وبالتالي يؤدي
 ذلؾ إلى سرعة التعب.

  لأنىػػػا تػػػوفر الراحػػػة  محػػػددات طريقػػػة التػػػدريب الفتػػػري مػػػف أوػػػـ الطػػػرؽ التػػػي تسػػػتخدـ لتنميػػػة الرشػػػاقة نظػػػرا
 (200ن صفحة 1998)حمادةن الكافية للاعب حتى يستطيع تكرار الأداء . 

 
 لمرشاقة والفرعية الرئيسية المكونات: 21الشكل رقـ 

(Young, James, Montgomery, & et al, 2002, p. 286) 
 العلاقة بيف الصفات البدنية: -

  يرتبط بعنصر السرعة والرشاقة والقوة.عنصر التحمل : 
  يرتبط وذا العنصر بالتحمل والرشاقة.عنصر السرعة : 
  :يرتبط وذا العنصر بالتحمل والسرعة والمرونة.عنصر القوة 
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  ر المرونػة : تػؤثر : يدخل في تنمية تحمل الأداء وسرعة الأداء وسرعة الاسػتجابة. عنصػعنصر الرشاقة
 وتتأثر بدرجة كبيرة في نمو عناصر القوة والسرعة والرشاقة.

العمميػة  ومما سبق يمكف القوؿ إف الصفات البدنية متداخمة ويؤثر كل منىا عمى اةخر بتػأثير أثبتتػه التجػارب
 (263ن صفحة 2010)كماش و صالح بشيرن  والأبحاث مف ناحية النمو والتطور لتمؾ العناصر ومكوناتىا.

  خلاصة:

لاعػػػب كػػػرة القػػػدـن كػيػػػرن مػػػف لاعبػػػي الرياضػػػات الأخػػػرىن يحتػػػاج إلػػػى صػػػفات بدنيػػػة ومىػػػارات فنيػػػة تتعمػػػق 
بتخصصهن حتى يكوف رياضيًا ذا مستوى عػالي. ولػذلؾن فػدف تنميػة وػذن الصػفات لػدى لاعبػي كػرة القػدـ أمػر 

الصػفات المػػذكورة رنفػاً أساسػيةن بحيػػث تتطمػب كػل منىػا صػػفات فرعيػة. فػالقوة البدنيػػةن  ضػروري ومىـنوتعتبػر
عمى سػبيل المثػاؿن تتطمػب صػفات فرعيػة مثػل القػوة العضػميةن والسػرعةن والتحمػلن والمرونػة. ولكػل صػفة مػف 

لاعبًا ذا  وذن الصفات وسائل وتماريف خاصة لتطويروا  ويحتاج لاعب كرة القدـ إلى وذن الصفات لكي يكوف 
 كفاءة بدنية ومىارية تمكنه مف إنجاز الواجبات وحسف التصرؼ خلاؿ المواقف المتباينة طواؿ زمف المباراة.
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 المراىقة والنمو -5
وػػي مرحمػػة انتقاليػػة فػػي حيػػاة الفػػردن تبػػدأ مػػف نىايػػة مرحمػػة الطفولػػة وتنتىػػي عنػػد بدايػػة مرحمػػة  المراوقػػة

التػيرات الجسدية والنفسية والاجتماعيةن والتي تؤثر عمى سموؾ الفرد تتميز وذن المرحمة بمجموعة مف  .الرشد
تتمثػػل التػيػػرات الجسػػدية فػػي المراوقػػة فػػي النمػػو السػػريع لمجسػػـن وظىػػور الخصػػائص الجنسػػية  وشخصػػيته و

كمػا تحػدث تػييػرات فػي ورمونػات  .الثانويػةن مثػل نمػو الثػدييف لػدى اينػاث وظىػور شػعر المحيػة لػدى الػذكور
تمثػل التػيػرات النفسػػية فػي المراوقػة فػي الاسػتقلالية عػػف  والتػي تػؤثر عمػى الحالػػة المزاجيػة والسػموؾ والجسػـن 

كمػػا يميػػل المراوقػػوف إلػػى الشػػعور بػػالتوتر  نالوالػػديفن وتطػػوير الىويػػة الشخصػػيةن واختبػػار القػػيـ والمعتقػػدات
ايضػا التػيػرات الاجتماعيػة فػي المراوقػة وناؾ والقمقن وذلؾ بسبب التػيرات الجسدية والنفسية التي يمر بىا و 

كمػػا يميػػل المراوقػػوف إلػػى  نفػي التفاعػػل مػػع الأقػػرافن وتكػػويف الصػػداقاتن والمشػػاركة فػػي الأنشػػطة الاجتماعيػػة
تعد مرحمة المراوقة مف أوـ المراحل العمرية في حياة الاستقلاؿ عف الأسرةن وتكويف ووية اجتماعية مستقمة و 

لػذلؾن يجػب عمػى اةبػاء والمعممػيف تػػوفير  .ة حاسػمة فػي تشػػكيل شخصػيته ومسػتقبمهالفػردن وذلػؾ لأنىػا مرحمػ
الدعـ والتوجيه لممراوقيف خلاؿ وذن المرحمة المىمة و اوتـ عمماء الػنفس والتربيػة فػي العصػر الحػديث اوتمامػا 

وػذن المرحمػة  كبيرا بمرحمة المراوقة والمراوقن وذلؾ لدراسة جميع جوانبىا ووضع دراسػات لخدمػة مصػمحته فػي
 العمرية لأوميتىا وحساسيتىا وتوجيىىا .

 :تعريف النمو -5-1
النمػػو عمميػػة مسػػتمرة ومتسمسػػمة مػػف التػيػػرات التػػي تػػؤدي إلػػى اكتمػػاؿ النضػػجن ووػػو الىػػدؼ النىػػائي 
لمنمو. ولا يحدث النمو فجأة أو عشوائيًان بل يتطور تدريجيًان ويسفر عف صفات عامة مشتركة بيف الأفراد في 

 (29ن صفحة 1997)أبو المجد و إسماعيلن  . ن ولمنمو مظىراف رئيسيافكل مرحمة مف مراحل النمو 
: ونعني به نمو الفرد في الحجـ والشكل والوزف والتكػويف نتيجػة لنمػو طولػه وعرضػه وارتفاعػهن النمو التكويني

       .فالفرد ينمو ككل في مظىرن الخارجي العاـن وينمو داخميا تبعا لنمو أعضائه الداخمية
ونعنػػي بػػه نمػػو الوظػػائف الجسػػمية والعقميػػة والاجتماعيػػة لتسػػاير تطػػور حيػػاة الفػػرد واتسػػاع : النمػػو الػػوظيفي 

 .بيئته نطاؽ
كمػػا يعرفػػه كػػل مػػف محمد الحمػػاحمي وأمػػيف الخػػولي بأنػػه: "تمػػؾ التػيػػرات التكوينيػػة والوظيفيػػة التػػي تطػػرأ 

ذن التػيرات تحدث خلاؿ مراحػل الكائف الحي منذ تكويف الخمية الممقحة والتي تستمر طواؿ حياة الفرد وو عمى
 .(54ن صفحة 1990)الحمامي و الخولي ن وبطريقة تدريجية"  متتابعة
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 سنة ( 15-13المرحمة العمرية )  -5-2
السنية مرحمة البموغ و وي مرحمة الانتقاؿ مف الطفولة إلػى الشػباب و التػيػرات التػي  طمق عميىاي وذن المرحمة

تتـ في وذن المرحمة ذات نوعية معقدة و إطلاقػا مػف المعػارؼ الخاصػة بعمػـ التربيػة و عمػـ وظػائف الأعضػاء 
نقطتػيف رئيسػيتيف فػي  الفيزيولوجي و البيولوجي بايضافة إلى ما يذكرن لنا عمـ الحركة فدنه يمكػف ايشػارة إلػى

 وذا الصدد وما:
يجب أف نىتـ بصفة أساسية دائمة أف ما يحدث ليس إلا بموغا جنسيا له مسػار طبيعػين و أف ذلػؾ لػيس أمػرا 
غيػػر مػػرض بػػأي حػػاؿ مػػف الأحػػواؿن و لا يجػػب عمػػى المػػدرس أف يتىيػػب لمشػػاكل سػػف البمػػوغ أو يقػػف حيالىػػا 

لتػػي يطرحىػػا التمميػػذ عمػػى المػػدرس فػػي وػػذا المجػػاؿ و فػػي تمػػؾ موقفػػا سػػمبيان اف الػػتخمص مػػف تمػػؾ الأسػػئمة ا
المرحمػػة السػػنية يعتبػػر أمػػرا خاطئػػا. و نفػػس الخطػػأ يكػػوف عنػػدما نحػػاوؿ تػييػػر و إثػػارة الأحػػداث و التطػػورات 

 (35ن صفحة 2022)ناصرين  الخاصة بالبموغ أو التركيز عميىا أكثر مما يجب.
ينبػػي أف يسػػتىدؼ ايعػػداد البػػدني الأساسػي أثنػػاء مرحمػػة البمػػوغ بصػفة خاصػػة اسػػتكماؿ الخصػػائص الحركيػػة 
وتطويروػػا و تأكيػػػد المىػػػارات السػػػابق اكتسػػػابىا و توصػػػيل المعػػارؼ إلػػػى التلاميػػػذ ممػػػا يضػػػمف ارتفػػػاع مسػػػتوى 

 .(233ن صفحة 1997)الحميد و محمد صبحين  الأداء الرياضي
  ( سنة:15-13خصوصيات ىذه المرحمة ) -5-3
سنة( و تتميز المرحمة ايعدادية 12-15كذلؾ بمرحمة المراوقة الأولىن ووي تقع بيف المرحمة السنية )  تعرؼ

بتضػػاؤؿ السػػموؾ لػػدى الطفػػلن وتبػػدأ المظػػاور الجسػػمية و الفيزيولوجيػػة و العقميػػة و الانفعاليػػة و الاجتماعيػػة 
          ن المرحمة النمو الجنسي.المميزة لممراوقة في الظىور و لا شؾ أف مف أبرز مظاور النمو في وذ

ونا يتطػور نمػو الفػرد فتظىػر عميػه مشػاكلن خاصػة بسػبب نضػجه البيولػوجي و يظىػر  :النمو البدني -
تأثير الناحية الفسيولوجية بشػكل واضػحن فيػزداد نمػو حجػـ القمػب و يسػرع النمػو الجسػمي عنػد البنػات 

 عف الأولاد بفارؽ عاميف.
خلاؿ النمو البدني السريع و غير المنتظـ يضطرب التوافق العصػي  مف التطور النفسي و العصبي: -

العضػػمي فتقػػػل الخفػػػة الرشػػػاقةن كمػػا تتػػػأثر الػػػػددن قػػػد و ينػػػتج . وػػذا بعػػػض الأمػػػراض و انتشػػػار حػػػب 
الشبابن و يصحب ذلػؾ صػراع عػاطفين و عػدـ التوافػق الاجتمػاعين يأخػذ الطفػل باسػتجابة لمدرسػيه 

 .(237ن صفحة 2007)السيد ؼ.ن  محل إعجاب لهأكثر مف والدنن و يضع الكبار 
إف مقػػدرة المراوػػق ضػػمف وػػذن المرحمػػة عمػػى التكيػػف و التوجيػػه و التكػػويف الحركػػي لتطػػور الحركػػي:  ا -

تكوف ضعيفةن حيث لا يستطيع السيطرة التامة عمى أعضائه أثنػاء الأداء الحركػين و التػي لا تنسػجـ 
مع الواجب الحركي لممىارةن و بذلؾ لا يستطيع تحقيق الىدؼ الذي يسعى إليهن و ذلػؾ فػاف مػا يميػز 
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رحمة وو )الىيجاف الحركي ( و الذي يبدو عمى المراوق مف خلاؿ عدـ مقدرته عمى الاستقرار وذن الم
فػػي مكػػاف معػػيف لفتػػرة طويمػػة أو انشػػػاله الػػدائـ بالأشػػياء القريبػػة منػػه. و تتطمػػب وػػذن المرحمػػة ألعػػاب 
ؽ جماعيػػػة تعػػػود بالتلاميػػػذ إلػػػى القػػػيـ الاجتماعيػػػة مػػػف إخػػػلاص و تعػػػاوف و طاعػػػة و تنظػػػيـ فػػػي الفػػػر 

الرياضية و يجب مل ئ حياتىـ بالنواحي الترويحية و إشػاؿ أوقػات فػراغىـ بصػورة وادفػةن كمػا نػرى 
 انػػػه فػػػي وػػػذن المرحمػػػة تقػػػوى الأجىػػػزة الداخميػػػة لمجسػػػـ فتػػػزداد بذلكمقاومػػػة التمػػػريف لاكتسػػػاب التحمػػػل.

مػع أداء  ةتتميز وذن المرحمة بقمة التوجيه الحركي و الذي يؤدي إلى حػدوث حركػات مصػاحبة جديػدو 
حركي متصمبن إضػافة إلػى الكسػل يبػدو واضػحا عمػى بعػض المػراوقيف فػي وػذن المرحمػةن مػف ناحيػة 
أخػػرى تكػػوف قابميػػة التطبػػع الحركػػي قميمػػة و سػػبب ذلػػؾ النمػػو المفػػاجئ لمطػػوؿ و الزيػػادة السػػريعة فػػي 

)المجيػػدن  لمرحمػػة االػػوزف إضػػافة إلػػى أف العصػػبية عنػػد المػػراوقيف و المراوقػػات تكػػوف كبيػػرة فػػي وػػذن 
 .(24ن صفحة 2002

مػػػف مظػػػاورن البمػػػػوغ الجنسػػػي ن ويعتبػػػر بمثابػػػة )المػػػيلاد الجنسػػػي( أو اليقظػػػػة : لنمػػػو الفيسػػػيولوجيا -
الجنسػػية لمفػػردن و يتحػػدد البمػػوغ الجنسػػي عنػػد الػػذكور بحػػدوث أوؿ قػػذؼ منػػوي و ظىػػور الخصػػائص 

ايناث عند حدوث أوؿ حيض و ظىػور الخصػائص الجنسػية الثانويػةن و يعتبػر الجنسية الثانوية عند 
البمػػوغ الجنسػػي نقطػػة تحػػوؿ و علامػػة انتقػػاؿ مػػف الطفولػػة إلػػى المراوقػػةن و أوػػـ شػػيء فػػي البمػػوغ وػػو 

 سنة(. 13-15)نضج الػدد الجنسية و يحدث وذا غالبا مف سف 
بسػػرعته الكبيػػرةن و يلاحػػك طفػػرة النمػػو و النمػػو الجسػػمي فػػي وػػذن المرحمػػة  يمتػػاز النمػػو الجسػػمي :  -

(ن و ذلػؾ سنة عنػد الػذكور 12-16سنة عند الإناث و  14-10سنوات )  3ازدياد سرعته حوالي 
 20سػنة لػدى اينػاث و  18بعد فترة الىادئ فػي المرحمػة السػابقةن عمػى أف النمػو يسػتمر إلػى حػوالي 

سػنة و عنػد الػذكور  12نػاث فػي سػف سنة لدى الذكورن وتصػل أقصػى سػرعة لمنمػو الجسػمي عنػد اي
 سنة. 14في سنة 

تشىد مرحمة المراوقة منذ بػدايتىا إلػى الطفػرة النىائيػة فػي النمػو العقمػي عمومػان و مػف   النمو العقمي: -
ثػػػـ فػػػاف تعمػػػيـ المراوػػػق كمػػػه يشػػػمل تزويػػػدن بقػػػوة عقميػػػة عظيمػػػة تسػػػاعدن فػػػي نمػػػون المتكامػػػلن وتصػػػبح 

التعبير مثػل القػدرة المفظيػة و القػدرة العدديػة )المقػدرة عمػى الحسػاب( ن و القدرات العقمية أكثر دقة في 
مػػػا يىمنػػػا أكثػػػر فػػػي وػػػذن المرحمػػػة وػػػو نمػػػو القػػػدرة عمػػػى الػػػتعمـ و القػػػدرة عمػػػى اكتسػػػاب المىػػػارات و 

التػذكر ايدراؾ...الػخن و مػف أوػـ  –المعمومات و تتطػور معػه مجموعػة مػف الخصػائص مثػل الانتبػان 
 و العقمي نجد ما يمي:ما يؤثر عمى النم

 .الوراثة 
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 .التسىيلات البيئية و الخبرة و التدريب 
 .التوافق الانفعالي 
 .وسائل ايعلاـ خاصة اينترنتن و مختمف مواقع التواصل الاجتماعي 

نلاحك في وذن المرحمة نمػو الػوعي الاجتمػاعي لػدى الأطفػاؿن كمػا نلاحػك التكتػل  النمو الاجتماعي: -
السػعي لمحصػوؿ عمػى العضػوية فػي الفػرؽ و الأنديػة و مػف خػلاؿ كػل وػذا  في جماعػات أصػدقاءن و

تتسع دائرة التفاعل الاجتماعين فالمنافسة تعتبر مف مظاور العلاقات الاجتماعيػة فنجػد الطفػل يقػارف 
نفسه بزملائه و يحاوؿ دائما التفوؽ عميىـن وقد يلاحك كذلؾ التمرد و المنافسةن وضعف القػدرة عمػى 

ر الكبار و ضيق الصدر السخرية و التعصب و لمنصيحةن و نحف نجد بعض الأطفاؿ فىـ وجىة نظ
لىػػـ لػػػة خاصػػة و مصػػطمحات تكػػاد تكػػوف سػػريعةن كمػػا نلاحػػك الاوتمػػاـ بػػالمظىر الشخصػػي خاصػػة 
لػػدى الفتيػػات و وػػذا يبػػدو جميػػا فػػي اختيػػار الملابػػس و الألػػواف الزاويػػةن وتتميػػز المراوقػػة المبكػػرة بأنىػػا 

يرة و المجػػػػػاورة و الموافقػػػػػػة و الامتثػػػػػاؿ و القبػػػػػػوؿ و محاولػػػػػة الانسػػػػػػجاـ مػػػػػع المحػػػػػػيط مرحمػػػػػة المسػػػػػػا
)زورافن  .الاجتماعي و قبوؿ العادات و المعايير الاجتماعية الشائعة بفي تحقيق التوافق الاجتماعي 

 (356-355ن الصفحات 1995
دى الانفعػػالات و وػػي مرتبطػػة بػػالتػيرات التػػي تطػػرأ عمػػى الأطفػػاؿ فػػي يتمثػػل فػػي مػػ النمػػو الانفعػػالي: -

مرحمة المراوقة المبكرةن فمىذن مرحمػة اضػطرابات  و حساسػية شػديدة الثقػل و الاوتمػاـ الشػديد بالجسػـ 
 .و القمق لمتػيرات المفاجئة في النـ ون و قد يبدو الخجل عمى البعض بسبب المظاور الجسمية أسعد

 . (25ن صفحة 1999)ابراويـ ا.ن 
كمػػا تتصػػف الانفعػػالات فػػي وػػذن المرحمػػة بأنىػػا انفعػػالات عنيفػػة منطمقػػة متىػػورة لا تتناسػػب 
مثيراتىان وقد لا يستطيع المراوق التحكـ فيىا و لا في المظػاور الخارجيػة لىػان و قػد يلاحػك التنػاقض 

نفػػػس الشػػػخص أو الشػػػيء أو الموقػػػف كمػػػا يحػػػدث حػػػيف يتذبػػػذب الانفعػػػالي و ثنائيػػػة المشػػػاعر نحػػػو 
 الانفعاؿ بيف الحب الكرن الشجاعة و الخوؼ.

و يعتبػػر الحػػب مػػف أوػػـ مظػػاور الحيػػاة الانفعاليػػة لممراوػػق فىػػو يحػػب اةخػػريف و يحتػػاج إلػػى 
حػػػب اةخػػػريف لػػػهن و لا جػػػداؿ فػػػي إشػػػباع الحاجػػػة إلػػػى الحػػػب و المحبػػػة مػػػف ألػػػزـ مػػػا يكػػػوف لتحقيػػػق 

ن 1998)محمد حسػػف عػػلاوين  .ة النفسػػية لممراوػػقن و الحػػب المتبػػادؿ يزيػػد الالفػػة ويزيػػل الكمفػػةالصػػح
 .(145صفحة 

 
 



 الخمفية النظرية والدراسات السابقة: الثانيالفصل 

 
88 

 :مرحمة الطفولة والممارسة الرياضية -5-4
الممارسة تكتسب ممارسة النشاذ البدني بانتظاـ مف قبل الأطفاؿ والناشئة أومية بالػةن نظرا لما لىذن 

مف فوائد صحية جمةن الأمر الذي حدا بالكثير مف الىيئات العممية والصحة حوؿ العالـن بما في ذلؾ منظمػة 
الصػػحة العالميػػةنإلى إصػػدار العديػػد مػػف الوثػػائق العمميػػة والنشػػرات التوعويػػة التػػي تبػػيف فيىػػا الفوائػػد الصػػحية 

تحػث النػاس عمومػا والصػػار عمػى وجػه الخصػوص العضوية والنفسية الناجمة عف ممارسة النشػاذ البػدنين و 
 .عمى الانتظاـ في ممارسته

 :إف مف أوـ تمؾ الفوائد المترتبة عمى ممارسة النشاذ البدني المنظـ لدى الناشئة ما يمي
 تنمية مستوى كفاءة القمب والرئتيف. 
 تنمية مستوى لياقة العضلات ومرونة الجسـ. 
 لسمنةخفض نسبة الشحوـ في الجسـن ومكافحة ا. 
 زيادة كثافة العظاـن خاصة عند ممارسة الأنشطة البدنية التي يتـ فيىا حمل الجسـن مثل 
 الىرولة والجري والقفز ونط الحبلن وتمرينات القوة العضمية وما شابه ذلؾ. 
 خفض مستوى الدووف في الدـ. 
 زيادة حساسية الخلايا لانسوليف. 
  ر بالثقةتحسيف الصحة النفسية لمناشئة وزيادة الشعو. 
 خفض أعراض القمق والكآبة. 
  (3-2ن الصفحات 2003)وزاع بف محمد ن  مساعدة الناشئة عمى النمو الاجتماعي السوي 

 :اعتبارات تتعمق بالنمو والنضج البيولوجي عند تدريب الناشئة -5-5
أي )بػػػد عنػػػد تػػػدريب الناشػػػئة مػػػف الأخػػػذ بالاعتبػػػار بمسػػػتويات نمػػػووـ البػػػدني ونضػػػجىـ البيولػػػوجي لا
ن فػػالمعروؼ أف بعػػض مػػف الناشػػئة يكػػوف نضػػجىـ مبكػػراًن والػػبعض اةخػػر يتػػأخر (مػػف مرحمػػة الرشػػد اقتػػرابىـ

يتسػاووف فػي العمػر مما يعني اختلاؼ صفاتىـ الجسمية والوظيفية عمى الرغـ مف كػونىـ  نضجىـ البيولوجين
 .الزمني

مػػف المعمػػوـ أف مسػػتوى النضػػج البيولػػوجي يػػؤثر بشػػكل ممحػػوه عمػػى طػػوؿ الجسػػـ وكتمػػة العضػػلات 
العضػػمية والسػػرعة واكتمػػاؿ نمػػو العظػػاـ لػػديىـن كمػػا أف العديػػد مػػف المتػيػػرات الفسػػيولوجية الأخػػرى مثػػل  والقػػوة

لنضج البيولوجي لمناشػئةن الأمػر الػذي يػؤثر بشػكل وتركيز الىرمونات في الدـ تتأثر بمستوى ا سعة الأكسجيف
 .التدريب والاستجابة له كبير في قدرتىـ عمى
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لذا فينبػي تصنيف الناشئة تبع اً لحجـ الجسـ وكتمته العضمية ونسبة الشحوـ فيهن وليس فقط طبػق اً 
 .الزمنين كما يجب الأخذ بالاعتبار لمستوى مىاراتىـ الحركية لمعمر

ي الأحجاـ الصػيرة والرشيقة يتفوقوف في الرياضػات والحركػات الرياضػية التػي تتطمػب والمعموـ أف ذو 
الاتجػػان أو يػػتـ فيىػػا التوقػػف الفجػػائين فػػي حػػيف يولػػد الأفػػراد ذوو الأحجػػاـ الكبيػػرة زخمػػا كبيػػرا أثنػػاء  تػييػػر فػػي

بػػذوي الأحجػػاـ  تػػوقفىـ أو تػييػػر اتجػػاوىـ بسػػرعة كافيػػةن ممػػا قػػد يػػؤدي إلػػى اصػػطدامىـ الحركػػة  يصػػعب معػػه
حداث الضرر لىـن  الصػيرة وا 

كمػػا أف الناشػػئة الأطػػوؿ والأخػػف وزنػػاً يتفوقػػوف فػػي المىػػارات التػػي تتطمػػب القفػػز عػػاليً ن مقارنػػة مػػع 
ويصعب عمى ذوي الأوزاف الثقيمة مف الناشئة السحب لأعمى أو الدفع بالذراعيفن كمػا فػي  أقرانىـ الأثقل وزنان

 .ويكوف أداءوـ أثناء الجري أبطأ مف ذوي الأوزاف الخفيفة اختبارات المياقة البدنيةن
والمعروؼ أف بعض الناشئة المذيف يصموف لمرحمة النضج مبكراًن تزداد لديىـ الكتمة العضمية وتتطور 

وقوتىـ العضميةن مما يجعمىـ يتفوقوف عمى أقرانىـ في العمر نفسه ممف يكوف نضجىـ متأخران الأمر  سرعتىـ
المدربيف يندوشوا مف تحسف أداء وؤلاء الناشئة وبالتالي يقومػوا بػالتركيز عمػيىـ خاصػة فػي  ضالذي يجعل بع

الرياضات التي تتطمب عناصركالسرعة والقدرة مثل كرة القدـ أو التنسن ممػا يقػود إلػى إومػاؿ الناشػئة متػأخري 
ـ مػػف مبكػػري النضػػجن النضػػجن عمػػى أف وػػذا المػػدرب لػػو أنتظرسػػنة أو سػػنتيف لمحػػاؽ متػػأخري النضػػج بػػأقرانى

 .ولتفوقوا عميىـ في بعض الأحياف
ولػػو كػػاف لػػدى المػػدرب إطػػلاع فػػي نمػػو الناشػػئة ونضػػجىـ البيولػػوجي لتعامػػل مػػع جميػػع الناشػػئة تبعػػاً  
لخصائص نمووـ وطبيعة نضجىا بصورة سميمةن وتشير دراسة بريطانية أجريت عمى الناشئة الممتحقػيف بفػرؽ 

% مػنىـ مػػف المولػوديف خػػلاؿ الأشػػىر  60سػػنةن إلػػى أف أكثػر مػػف  15 ن 14ن 13ن  12كػرة القػػدـ والتػنس
الثلاثػػة الأولػػى فػػي الأعمػػار  مػػف العػػاـ أي الأكبػػر سػػنا فػػي كػػل مرحمػػة عمريػػة بينمػػا كػػاف المولػػدوف مػػنىـ فػػي 

% فقػػػط(ن ممػػا يػػدؿ عمػػػى أف رياضػػات مثػػػل كػػرة القػػػدـ  5الأشػػىر الثلاثػػة الأخيػػػرة أي الأصػػػر سػػػناً) يمثمػػوف 
ف كانوا في المرحمػة العمريػة والتنسن الم تيف تتطمباف القوة والقدرة والسرعةن تجذباف الناشئة الأكبر عمراً حتى وا 

 . مػف اةخػريف اانتقاء طبيعي لاقوى والأسرع والأكثر نضػج أي أف وناؾ )أي مولدوف في العاـ نفسه(نفسىا 
 (6-5-4ن الصفحات 2003)وزاع بف محمد ن 

 :الإصابات الرياضية الناجمة عف التدريب البدني لدى الناشئة -5-6
 اشارت معظـ الدراسات إلى أف ايصابات الرياضية تطاؿ ما يقارب مف نصػف الرياضػييف الناشػئيفن

ن (لػوح النمػو فػي العظػاـ القابمػة لمنمػو لػدى الناشػئيف)وباستثناء ايصابات القميمة التي تحػدث لمػوح الػضػروفي 
 . فدف معظـ ايصابات الرياضية تعد عمى العموـ إصابات طفيفة
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وتشػػير نتػػائج إحػػدى الدراسػػات الأمريكيػػة إلػػى أف معػػدؿ ايصػػابات الرياضػػية لػػدى الرياضػػييف الناشػػئة 
سػاعة تػدريبن وأف أكثػر ايصػابات الرياضػية لػدى الناشػئة كانػت  1000سنتيف بمع إصػابة واحػدة لكػل  خلاؿ

 . وأقمىا في رياضة السباحة في رياضة كرة القدـن
ويعػػزى لمعوامػػل التاليػػة المسػػاومة فػػي حػػدوث ايصػػابات الرياضػػية نتيجػػة لمممارسػػة المفرطػػة لمرياضػػة 
مف قبل الأطفاؿ والناشئة :مشكلات تشريحيةن حدوث إصػابة سػابقةن انخفػاض المياقػة البدنيػةن عػدـ اتػزاف بػيف 

عنيفػة بػدوف تػدرج أو راحػة بينيػة أو بػدوف إحمػاءن أداء غيػر نمو العضلات والأوتار العضميةن إجراء تدريبات 
صػػحيحن أرضػػية صػػمبة أو غيػػر مسػػتويةن اسػػػتخداـ أدوات أو أجىػػزة أو أحذيػػة غيػػر مناسػػبةن وأخيػػر اً بسػػػبب 

 (11-10ن الصفحات 2003)وزاع بف محمد ن  .الناشئة  الضػوذ الحاصمة مف الكبار عمى
 خلاصة:

وعميه فقد أصبح التدريب الرياضي عممية تربوية مبنية عمى أسس عمميػة تعمػل عمػى الوصػوؿ بػاللاعبيف إلػى 
التكامل في كرة القدـ ن و بالتالي تحقيق الىدؼ الأوؿ مف التدريب و وو الفػوز فػي المباريػات و تحقيػق نتػائج 

لتطػػوير قػػدرات اللاعبػػيف البدنيػػة و المىاريػػة و ايجابيػػة ن و يتجمػػى ذلػػؾ مػػف خػػلاؿ وضػػع نظػػـ تدريبيػػة سػػميمة 
 الخططية و النفسية و ايرادية عمى حد سواء.
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 كرة القدـ  -6
تعتبػػر رياضػػة كػػرة القػػدـ أكثػػر الرياضػػات شػػعبية فػػػي العػػالـ إذ بمػػػت مػػف الشػػىرة حػػدا لػػـ تبمػػػه الرياضػػػات   

ي أوميػة بالػػػة عنػػد الشػػعوب عمػػى الأخػرى إذ يػمػػب عميىػػا الطػػابع التنافسػي والحماسػػي الكبيػػر فأصػػبحت تكتسػػ
اخػتلاؼ أجناسػىـ وألسػنتىـ وذلػػؾ لمػا تتميػز بػػه وػذن المعبػة مػػف خصػائص ومميػزات جعمتىػػا تختمػف عػف بػػاقي 
الرياضات الأخرى و بالتالي وي رياضػة يػمػب عميىػا طػابع الانسػجاـ والتنظػيـ بػيف أفػراد جماعػة الفريػق وكػذا 

دن فىي تمعب دورا مىما في إقامة علاقات وطيػدة وسػوية قائمػة عمػى الاحتراـ المتبادؿ والتعاوف وتنسيق الجىو 
وقػد مػرت كػرة القػدـ بعػدة تطػورات تاريخيػة مػف الناحيػة القانونيػة  .التػأثير فػي إطػار ديناميكيػة جماعيػة محػددة

والتنظيميػػػة وطريقػػػة لعبىػػػان فقػػػد أصػػػبحت لىػػػا معاوػػػد و مػػػدارس متخصصػػػة فػػػي دراسػػػتىا وتكػػػويف ايطػػػارات 
ي وذن المعبةن كما ظىرت شىرتىا في شدة ايقبػاؿ عمػى ممارسػتىا والتسػابق عمػى مشػاودوا فػي المتخصصة ف

 المياديف أو عبر التمفاز أو حتى أو سماع التعميق عبر المذياع.
 :مفيوـ كرة القدـ -6-1
وػػػي كممػػػة لاتينيػػػة وتعنػػػي ركػػػل الكػػػرة بالقػػػدـن فػػػالأمريكيوف يعتبػػػروف  FOOTBALL رة القػػػدـكػػػ  

FOOTBALL يسمى عندوـ بالر غبي ما RUGBY  أو كرة القدـ الأمريكية ن أما كػرة القػدـ المعروفػة والتػي
 (5ن صفحة 1986)رومي ن   SOCCERسنتحدث عنىا فتسمى 

لاعػػب مػػف  11وكػػرة القػػدـ قبػػل كػػل شػػيء وػػي لعبػػة جماعيػػة ن تمعػػب بفػػريقيف يتكػػوف كػػل واحػػد مػػف 
المرمػػى ويشػػرؼ عمػػى تحكػػيـ المبػػاراة أربػػع حكػػاـ مػػوزعيف احػػدوـ فػػي وسػػط الميػػداف وحكمػػيف ضػػمنىـ حػػارس 

  .مساعديف عمى الخطوذ الجانبية وحكـ رابع احتياذ
أف تحػػػوؿ كػػػرة القػػػدـ إلػػػى رياضػػػة اتخػػػذووا حجػػػة لبعػػػث المسػػػابقات  الرياضػػػة وقػػػد رأى ممارسػػػو وػػػذن 

رنػػػػذاؾ ن تػػػػـ اسػػػػتخداـ الأيػػػػدي و السػػػػواعد باسػػػػتثناء  والمقػػػػاءات المنظمػػػػة انطلاقػػػػا مػػػػف قاعػػػػدة أساسػػػػية أنشػػػػئووا
وتمعب بكرة مستديرة مصنوعة مف الجمد منفوخةن فوؽ أرضية ممعػب مسػتطيمة الشػكل فػي نىايػة كػل  .الحارس

طػػرؼ مػػف طرفيىػػا مرمػػى يحػػاوؿ كػػل مػػف الفػػريقيف تسػػجيل أكبػػر عػػدد ممكػػف مػػف الأوػػداؼ فػػي مرمػػى خصػػمه 
بالأقػداـ ولا يسػمح إلا لحػارس المرمػى بدمسػاؾ الكػرة بيديػه داخػل منطقػة  ليكوف وو الفائز ن ويػتـ تحريػؾ الكػرة

دقيقػػػة وأي خػػػرؽ  15دقيقػػػة فػػػي الشػػػوذ يتخممىػػػا وقػػػت راحػػػة يػػػدوـ  45دقيقػػػةن أي 90الجػػػزاء ن وتػػػدوـ المبػػػاراة 
 .القوانيف المعبة ن فدنىا تعرض لاعبي الفريق المخطئ لعقوبة

  :تاريخ ظيور لعبة كرة القدـ -6-2
حدثت في انجمترا منافسات تاريخية بيف العمماء المػؤرخيف كػاف الػػرض منىػا وجػود صػورة واضػحة عػف 

 لعبة كرة القدـ ن ول المعبة ترجع إلى عصر معيف أـ أنىا شائعة لا يمكف حصر وا و معرفة بدايتىا. 



 الخمفية النظرية والدراسات السابقة: الثانيالفصل 

 
92 

لػث والرابػع قبػل المػيلاد كما يذوب بعض المؤرخوف لىذن المعبة إلػى القػوؿ أف كػرة القػدـ وجػدت فػي القػرنيف الثا
ؽ. ـ. كمػا وردت فػي  250ؽ.ـ وسػنة  206کأسموب تدريب عسكري فػي الصػيف وبالتحديػد فػي فتػرة مػا بػيف 

أي بمعنى )ركل الكرة ( وكػل ) TCHOU TCU)أحد مصادر التاريخ الصيني أنىا تذكر باسـ صيني تسوشو
مكسػوة بالجرائػد المزركشػة  "ىما "ثلاثػيف قػدماما عرؼ عنىا أنىا كانت تتألف مف قائميف عظيميف ويزيد ارتفاع

و بينىا شبكة مف الخيوذ الحريرية يتوسطىما ثقب مستدير مقدار ثقبه قدـ واحد وكاف وذا الىدؼ يوضع أماـ 
 (12ن صفحة 1998)حسف ع.ن  ايمبراطور في الحفلات العامة.

لكػي تمػر مػف وػذا الثقػبن وكانػت الكػرة مصػنوعة مػف الجمػد المػطػى يتبارً الجنود في ضػرب الكػرة و 
بالشعر و لـ تكف بالقوة والشدة التي عميىا اةف وكاف جزاء الفائز مصرؼ كمية مف الفواكػه والزوػور والقبعػات 

 كانت تمعػب فػي فموروتسػا فػي إيطاليػا Calcioووناؾ في ايطاليا لعبة كرة القدـ عرفت قديما باسـ كالشيو  .له
مرتيف في السنة الأولى في أوؿ يوـ أحد مف شىر مايو و الثانية في اليوـ الرابع والعشروف مف يونيو بمناسبة 

في فمورنسا وكانت وذن الأياـ بمناسبة العيد وكانت المنافسة تقاـ بػيف فػريقيف  JHON SAN )عيد ساف جوف 
واحػػد وعشػػروف لاعبػػا يمعبػػوف فػػي  الأوؿ أبػػيض باسػػـ )ببػػات كػػي( والثػػاني باسػػـ )روسػػي ( ويضػػـ كػػل فريػػق

 )بياثرا( وكاف المرمى عبارة عف عرض الممعب كمه وكاف المعب خشنا والممعب مػطى كمه بالرمل. 
ويجمػػع الكػػل عمػػى أف نشػػأ كػػرة القػػدـ كرياضػػة الشػػباب كػػاف فػػي جػػزر بريطانيػػا حيػػث أخػػذت مػػف واقػػع 

ن 1998)حسػػف ع.ن كيػػل بػػرأس القائػػد الػػدامركي. فكػػرة القوميػػة التػػي بنيػػت عمػػى وزيمػػة الػػداتركييف الػػػزاةن والتن
  (15صفحة 

ـ عمػػى أف تكػػوف 1830وبػػدأت الخلافػػات والمناوشػػات حػػوؿ ملامػػح لعبػػة كػػرة القػػدـ ن إلػػى أف تػػـ الاتفػػاؽ سػػنة 
 26القػػدـ اينجميزيػػة يػػوـ ونػػاؾ لعبتػػيف الأولػػى باسػػـ "تسػػوكو" والثانيػػة باسػػـ "رجيينػػو" بعػػدما أسػػس قػػانوف كػػرة 

 1863أكتوبر
وعػػاد )جػػايمز( أسػػتاذ فػػي جامعػػة أوكسػػفورد وذكػػر أحػػد شػػعراء الصػػيف تحػػدث عػػف كػػرة القػػدـ ن ولكػػف 
اتضح   بعد نما ترجمىا الأستاذ بىذا الاسـ و يقوؿ : بأف الكرة ذلؾ أف وذن المعبة لـ تذكر باسمىا في الشعرن 

ء مػف الجمػد محشػوة بالشػعر ولػـ تعػرؼ الكػرة التػي تحشػى بػالىواء إلا وا كانت مستديرة صنعت مف ثمانية أجزا
بعػد المػيلادن و وػذن الأفكػار ناقشػىا الكثيػر مػف المػؤرخيف ن وذوػب البريطػانيوف المؤرخػوف إلػى  500في سػنة 

 القػػوؿ أف كػػرة القػػدـ مػػف نبػػات أفكػػاروـ واسػػتدلوا عمػػى ذلػػؾ بواقعػػة تاريخيػػة ووػػي أنىػػـ لمػػا قتمػػوا القائػػد و احتػػل
بلادوػػـ داسػػوا رأسػػه بأقػػدامىـ كػػالكرة وصػػار وػػذا بعػػدوا تقميػػدا قوميػػا عمػػى الثػػأر و الانتقػػاـ واسػػتدلوا مػػع الوقػػت 

 .الأسس البشرية بالكرة واعتبروا وذا وو فجر ظىور المعبة واكتشافىا
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وحػػوؿ انتشػػار وػػذن المعبػػةن كانػػت بريطانيػػا البمػػد الأـ لكػػرة القػػدـ نو انتشػػرت المعبػػة عنػػد جارتىػػا ايرلنػػدا 
ـ بدأت " ايرلندا" توقد فريقا منىػا إلػى الولايػات المتحػدة الأمريكيػةن ووكػذا انتشػرت المعبػة فػي  1831وفي عاـ 

متىـ ببريطانيا تتػأثر بعضػىـ بمػا اتبعػه شػباب الولايات المتحدة الأمريكية بحكـ خبرة شباب أمريكان و بحكـ ص
ـ عف طريق عماؿ مناجـ فكتوريا ووكذا الفصل الثالػث 1858بريطانيان ثـ دخمت وذن المعبة إلى أستراليا عاـ 

( و بحكػـ 1882استمرت في الانتشار حتى دخمت مصػر عػف طريػق الاحػتلاؿ الانجميػزي عػاـ  74كرة القدـ 
الدرجة أف بعض الساسة أطمقوا عميىا لقب عجػوز الاسػتعمارن ولكثػرة مسػتعمراتىا أف بريطانيا دولة استعمارية 

يسىل نقل لعبة كرة القدـ إلى وذن المستعمرات واينجميز مف المعروؼ عنىـ أنىـ حينما يضعوف أرجمىـ عمى 
 أي أرض يمىػػوا شػػباب جنػػودوـ بمعػػب كػػرة القػػدـ ن وسػػرعاف مػػا تقنػػل عػػنىـ الشػػباب كمػػا وػػو معػػروؼ ومػػػرـ
بالتقميد ووكذا تـ نقل وذن المعبة عف طريق الشباب اينجميزي قبل أف ينشأ القانوفن فكانت في ذلؾ الوقت في 
أبشع صوروا بعيدة عف أودافىا وبمرور الوقػت تػـ وضػع قػانوف وتشػريعات ن و تشػديلات إداريػة وفنيػة لتنقمىػا 

 .إلى أوضاعىا الصحيحة
 ـتطور كرة القدـ في العال -6-3

القػدـ بمػػت مػف الشػىرة حػدا لػـ تبمػػه الألعػاب الرياضػية الأخػرى واكتسػبت شػىرة كبيػرة  إف رياضة كرة
ظىرت في شدة ايقباؿ عمى ممارستىا والتسابق عمى مشػاودة مبارياتىػا وقػد مػرت كػرة القػدـ بتطػورات عديػدةن 

وقػد اتفػق  .ب أو الففبحيث إذا رجعنا إلى تاريخ كرة القدـ وجدناوا تتسـ بالارتجاؿ ولا تقوـ عمى أساس التىذي
جميع الخبراء في المجاؿ الرياضي والمؤرخيف أف كرة القدـ بدأت تمارس بيف الجيوش الصينية منػذ زمػف بعيػد 
وكانوا يعتبرونىا مكملا لتدريباتىـ العسكرية مف حيػث الىجػوـ والػدفاع وكػذلؾ الجيػوش الرومانيػة بعػد أف نقمىػا 

 (2ن صفحة 1997) زاكي محمدن الشعب اينجميزي وناؾ 
ولػػػـ تكػػػف ونػػػاؾ قواعػػػد قػػػد وضػػػعت ونظمػػػت كمػػػا وػػػو الحػػػاؿ اةف وكانػػػت المبػػػاراة تقػػػاـ بػػػيف بمػػػديف أو 
مػػدينتيف ويحػػاوؿ كػػل منىمػػا أف يعمػػل بػػالكرة إلػػى وسػػط البمػػدة الأخػػرى ليػػدخمىا غازيػػا مسػػتىزئا وكانػػت المبػػاراة 

ىور حتى يصل أحد الطػرفيف عمػى ودفػه ووقعػت حػوادث كثيػرة ذوػب ضػحيتىا تستمر أياما وأسابيع وحتى الش
الكثير أثناء المباراة مما حمل بعض ايمبراطوريات عمى إصدار قػرار يبػيف المعػب ن أمػا تاريخيػا فػدف البػاحثيف 
ف يؤكدوف إنما كانت تمعػب فػي القػرف الثالػث والرابػع قبػل المػيلاد بأسػموب تػدريب عسػكري فػي الصػيف فػي القػر 

  .Tchou Tsu) قبل الميلاد وكانت تسمى 250
قرنػػا مضػػت نوفػػي  14منػػذ ) KUMARIفيمػػا يػػذوب مؤرخػػوف أنىػػا كانػػت باليابػػاف وسػػحبت كيمػػاري 

ايطاليػػا ونػػاؾ لعبػػة باسػػـ الكالتشػػيو تمعػػب بمناسػػبة عيػػد "سػػاف جػػوف " ومػػف وػػذن المنافسػػات التاريخيػػة يتأ ػػد أف 
 .ة القدـ بطريقة معينة يأخذ معالمىا التاريخليس وناؾ نقطة تصمح للاتفاؽ عمى نشرة كر 
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بعػػد المػػيلاد حيػػث قطػػع اينجميػػز رأس القائػػد  1042إلػػى سػػنة  1016غػػزا الػػدنمركيوف اينجميػػز مػػابيف سػػنة 
 الدنمركي و داسون بأقدامىـ واخذوا يضربونه بأقدامىـ وصار وذا تقميدا 

 FOOTBALL المػيلاد و يكتبووػابعػد  1075-1050واعتبػروا فجػر ظىػور المعبػة واكتشػافىا بػيف 
فػػي انجمتػػرا كػػانوا ينطمقػػوف إلػػى الحقػػوؿ خػػارج  1175ويقػػوؿ المػػؤرخ "فنيتشػػر متػػيف" أف طػػلاب المػػدارس عػػاـ 

 (11ن صفحة 1998)مفتي ا.ن  .المدينة يستمتعوف بكرة القدـ
الممػػػؾ ادوارد الثػػػاني وكػػػاف وػػػؤلاء الممػػػوؾ مػػػف طػػػرؼ  1314وقػػػد تػػػـ توقيػػػف كػػػرة القػػػدـ رسػػػميا عػػػاـ 

يعتمدونىا في ذلؾ إلى نص مػادة عسػكرية عمػى أنىػا لعبػة ناعمػة لا تصػمح لمتػدريب العسػكري ومػف شػأنىا أف 
تضػػعف التػػدريب وعمػػى نػػص رخػػر وػػي أنىػػا كثيػػر مػػف الضػػحايا والخسػػائر بػػيف النػػاس و وػػؤ لاء الممػػوؾ لػػـ 

ـ تكػػف كػػرة القػػدـ يحكمىػػا قػػانوف محتػػرـ وويئػػات واعيػػة ومثقفػػة ن أمػػا ينظمػػوا كػػرة القػػدـ التػػي نشػػاودوا اليػػوـ ولػػ
  .تحت اسـ جمعية كرة القدـ1863الظىور الرسمي فكاف في لندف سنة 

إف كػػرة القػػدـ فػػي العػػالـ تمثمىػػا حمقػػة متجػػددة عمػػى أربعػػة سػػنوات وحػػادث خػػارؽ لمعػػادةن يجػػذب إليػػه 
دـن حيث وذن الأخيرة تثيػر تػواتر حػاد فػي الأشػىر التػي تعيػق أنظار العالـ وفي السيدة الكأس العالمية لكرة الق

مبارياتىا التي تخفق لىا القمػوب وتحػبس الأنفػاسن فمنػذ اليػوـ الػذي عرفػت فيػه كػرة القػدـ بتنظػيـ منافسػة عمػى 
  .المستوى العالمي ووذن المعبة تحتل الصدارة

ـ عقػب تأسػيس ايتحػاد 1904اـ وفكرة إقامػة مسػابقة كػأس العػالـ لكػرة القػدـ طرحػت لأوؿ مػرة فػي عػ
الػػدولي لكػػرة القػػدـ ن وػػذن الفكػػرة قوبمػػت بمعارضػػة بعػػض الػػدوؿ الأعضػػاء فعجػػز ايتحػػاد الػػدولي مػػف تنفيػػذوا ن 

 ٕ   ـ1920وفي اقترحت النمسا والمجر وتشيكوسموفاكيا وايطاليا عمى ايتحاد الدولي إقامة بطولة كروية عاـ 
ـ طػػرح الموضػػوع 1929ت مقتصػػرة عمػػى اللاعبػػيف الىػػواة ن وفػػي عػػاـ لممحتػػرفيف لأف الألعػػاب الأولمبيػػة كانػػ

مجددا مف قبل سويسرا ن المجرن إيطاليانالسويدن الأورغواي فوافق ايتحاد الدولي وطمب مف الأورغواي تنظيـ 
 مف أمريكا 09مف أور و با و  04منتخب 13ـ بمشاركة 1930المسابقة الأولى عاـ 

لفرنسا وكػاف شػرؼ تسػجيل أوؿ وػدؼ فػي  01-04ا والمكسيؾ انتىت أما أوؿ مقابمة جرت بيف فرنس
المونػػدياؿ مػػف نصػػيب الفرنسػػي لوصػػياف لػػوراف نأمػػا أوؿ صػػاحب بطولػػة عالميػػة فىػػو الأورغػػواي عمػػى حسػػاب 

وذن بعض التطورات التي مػرت بىػا كػرة القػدـ ووػي كافيػة يثبػات أف كػرة القػدـ قػد تطػورت 02-04الأرجنتيف 
 . جية إلى الفف ومف الجمود إلى الحركة والتكتيؾمف الخشونة و الىم
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 : أىـ المحطات في تاريخ كرة القدـ في العالـ -6-4
  العالـتطور كرة القدـ في 
 .لمعبة كرة القدـ 13وضعت جامعة كمبردج القواعد  :1845
 .أسس أوؿ نادي لكرة القدـ ببريطانيا )نادي شيفيمد يونايتد ( :1855
 .البريطاني لكرة القدـ )أولى إتحاد في العالـ (أسس ايتحاد  :1863
 عقد بمندف مؤتمر دولي لمندوبي اتحادات بريطانيان اسكتمندان ايرلندان ويمز وتقرر فيه إنشاء ويئة: 1882

 .دولية مىمتىا ايشراؼ عمى تنفيذ القانوف وتعديمهن و قد اعترؼ ايتحاد الدولي بىذن الىيئة
 .طبقت رمية التماس: 1890
 .وضع قانوف ضربة الجزاء مع وضع تقرير وضع الشبكة خمف المرمى: 1891
 .تقرر السماح بالاحتراؼ في كرة القدـ: 1895
 إتحادا وطنيا تتجمع في اتحادات قارية 193وتضـ حاليا FIFA تأسيس ايتحاد الدولي لكرة القدـ: 1904

 .منتخبات الوطنيةحسب موقعىا الجػرافي مىمتىا تنظيـ مسابقات عديدة لمنوادي وال
 .وضعت مادة جديدة في القانوف حددت حالات التسمل: 1925
 ).2-4فازت الأورغواي بكأس العالـ أماـ الأرجنتيف ): 1930
 .نظمت في إيطاليا ن القارة ايفريقية مثمت شرفيا بالمنتخب المصري : 1934
 .جرت محاولة تعييف حكميف لممباراة: 1935
 . متر "موقع علامة الجزاء15.9بعشر ياردات " استعماؿ قوس الجزاء: 1937
 منتخب للانضماـ إلى منتخب فرنسا في15منتخب في التصفيات التمىيدية وانتقل  35اشتراؾ : 1938

 التصفيات النىائية وقد عقد في وذن الدورة نظاـ الكؤ وس والتقى في الدور النىائي ايطاليا والمجر فازت
 إيطاليا 02-04.

 أرقاـ عمى ظىور اللاعبيف وتوقفت المباريات الدولية الرسمية بسبب الحرب العالمية تقرر وضع: 1939
 .الثانية المستأنف بعد نىايتىا

 كاف مف المقرر أف تنظـ الطبعة الرابعة لكأس العالـ بالبرازيل لكف اندلاع الحرب العالمية الثانية: 1942
 بينىـ المنتخب اينجميزي الذي شارؾ لممرة منتخبا مف 13بمشاركة  1950أدى إلى تأجيمىا إلى سنة 

 الأولى اعتمد في وذن المسابقة النظاـ الدوري حيث وزع المشاركوف عمى أربع مجموعات ن شىدت وذن
 .1-2المنافسة أحداث عديدة أبرزوا عدـ اشتراؾ دوؿ وسط أوروبا ن تشط النىائي الأروغواي والبرازيل 

 ألمانيا الشرقية وألمانيا FIFA العالمية الثانية حيث استعادتبعد التػيرات التي حصمت بعد الحرب 
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 .الػربية وانسحبت كل مف الأرجنتيف وفرنسا
 .أقيمت أوؿ دورة لكرة القدـ بيف دوؿ البحر المتوسط  1949:
 .تقرر إنشاء دورات عسكرية دولية لكرة القدـ  1950:
 اعتمد النظاـ الدورين جرت المقابمة النىائية بيفأقيمت المنافسة الخامسة لكاس العالـ بسويسرا و   1954:

 .2-3ألمانيا والمجر 
 دورة ألعاب البحر الأبيض المتوسط تضـ كرة القدـ   1955:
 .تنظيـ كأس ايتحاد الأوربي  1959:
 .تنظيـ كأس رابطة الأبطاؿ الأوروبية  1961:
 منتخب كاف المقاء النىائي بيف 16يىا أقيمت المنافسة السابعة لكاس العالـ في الشيمي اشترؾ ف:  1962

 .1-3البرازيل و تشيكوسموفاكيا 
 .أقيمت المنافسة الثامنة لكاس العالـ في إنجمترا أتبع فيىا الوقت الضائع فازت بىا إنجمترا  1966:
 واحتفظت 1-4أقيمت المنافسة التاسعة لكاس العالـ في   المكسيؾ نشط النىائي البرازيل وايطاليا   1970:

 .البرازيل بكأس الأمـ فازو بىا ثلاث مرات
 بطولة كأس العالـ بدسبانيا وفيىا طبق لأوؿ مرة تعديل نظاـ البطولة بحيث تأول لادوار النىائية  1982:

 فريق مف بينىـ فريقاف عربياف * الجزائر والكويت* أحرز المنتخب اييطالي الكأس بعد فوزن عمى 24
 ).38نص  1986ماي 23ن 118العدد ( مجمة الحوادث 2-3إيطاليا 

 بطولة كأس العالـ في المكسيؾ وقد تأول لادوار النىائية مف الفرؽ العربية المػربن الجزائر  1986:
 .والعراؽ و فاز ببطولتىا الأرجتيف

 قيمت بديطاليا عرفت تألق المنتخب الكامروني بفضل الكىل روجي ميلا ووي البطولة التي فاز: 1990
 .خب الألماني عمى حساب الأرجنتيفبىا المنت
 بطولة كأس العالـ في أمريكا تقرر في وذن الدورة منع مسؾ الكرة باليديف مف طرؼ الحراس  1994:

 عندما يرجعىا الزميل إلا عند إرجاعىا بالرأس أو الصدرن فازت بىا البرازيل عمى إيطاليا بضربات
 .الترجيح
 استحداث الىدؼ الذوبي ويعني بعد انتىاء الوقت الرسميبطولة كأس العالـ في فرنسا تـ : 1998

 والمرور إلى الوقت ايضافي فالفريق الذي يسجل ودؼ يفوز مباشرةن وفاز بىا البمد المنظـ عمى البرازيل
.0-3 
 بطولة كأس العالـ في كوريا الجنوبية والياباف تـ في وذن الدورة إلػاء العمل بالىدؼ الذوبين: 2002
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 .0-2البرازيل عمى ألمانيا وفازت بىا 
 .بطولة كأس العالـ في ألمانيا وفازت بىا إيطاليا عمى فرنسا بضربات الترجيح: 2006
 0-1أقيمت في إفريقيا لأوؿ مرة وبالضبط في جنوب إفريقيا و فازت بما أسبانيا عمى وولندا : 2010
 عد الوقت ايضافيب 0-1أقيمت في البرازيل و فازت بىا ألمانيا عمى الأرجنتيف : 2014
 بطولة كأس العالـ أقيمت بروسيا و فازت بىا فرنسا. :2018
 بطولة كاس العالـ اقيمت في قطر وفازت بىا الارجنتيف :2022
 تطور كرة القدـ في الجزائر 

داية كرة القدـ فػي الجزائػر وػي بدايػة غامضػة نظػرا لمظػروؼ الصػعبة التػي يعيشػىا الشػعب الجزائػري ب  
الفرنسي والذي كاف محتكرا لكل المياديف ومنىا ميداف الرياضة وبالخصوص رياضة كرة القػدـ تحت الاحتلاؿ 

والتي تعتبر مف بيف أولى الرياضات التي ظىرت في بلادنا أمػا التػاريخ الرسػمي لكػرة القػدـ فػي الجزائػر فيعػود 
يقسػػػػـ المختصػػػػوف  مباشػػػػرة بعػػػػد الاسػػػػتقلاؿن حيػػػػث اكتسػػػػبت شػػػػعبية كبيػػػػرة لا نظيػػػػر لىػػػػا و 1962إلػػػػى العػػػػاـ 

 .والمتتبعوف مشوار كرة القدـ الجزائرية تطوروا إلى ثلاث مراحل رئيسية فطعنىا مف خلاؿ مسيرتىا التطورية
 : (1895-1962).الأولى المرحمة 

ووػػذا بفضػػل الشػػيخ عمػػر بػػف محمػػود عمػػي رئػػيس  1895تػػـ تأسػػيس أوؿ فريػػق رسػػمي جزائػػري عػػاـ 
أوت ظىر أوؿ فريق رسمي يتمثل في عميد الأندية  07ـ يوـ 1921تحت اسـ )طميعةالىواء الطمق( في عاـ 

  وألوانىا الأخضر والأحمر" MCA " الجزائرية مولودية الجزائر
 ن1921وو أوؿ نادي أسس قبل سنة  CSC غير اف وناؾ مف يقوؿ أف النادي الرياضي القسنطيني

الي معسػػػكر ن الاتحػػػاد ايسػػػلامي فػػػي ظػػػل غيػػػاب تػػػاريخ بدايتػػػه ن وبعػػػدوا تأسسػػػت عػػػدة فػػػرؽ أخػػػرى منىػػػا "غػػػ
 بوورافن الاتحاد الرياضي ايسلامي لمبميدة وايتحاد ايسلامي لمجزائر " 

ونظرا لحاجة الشعب الجزائري لقوى أبنائه مف أجل الانضماـ لصد الاسػتعمار كانػت كػرة القػدـ إحػدى 
لأبنػاء  المقابلات التي تجري تعطي الفرصةالوسائل المحققة بذلؾن ولكف السمطات الفرنسية لـ تتفطف إلى أف 

الشػػعب لمتجمػػع والتظػػاور بعػػد كػػػل لقػػاء ن كمػػا حػػدثت فػػي مقابمػػػة مولوديػػة الجزائػػر وفريػػق ) سػػانت أوجػػػيف ( 
ـ 1985وفػي سػنة  .1956بولوغيف حاليان والتي عمى إثروا أعتقل الكثيػر مػف الجزائػرييف وكػاف وػذا فػي سػنة 

ذي كاف مشكلا مف أحسف اللاعبيف الجزائرييف أمثاؿ رشيد مخمو في الذي كوف فريق جبىة التحرير الوطني ال
كاف يمعب رنذاؾ في صفوؼ فريق سانت إتيافن وكاف وذا الفريق يمثل الجزائر في مختمف المناسبات العربية 

 . منىا أو الدولية
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 :(1962-1976)الثانيةالمرحمة 
 معػػوش" وقػػد شػػارؾ فػػي وػػذن الػػدورة حيػػث شػػىدت تأسػػيس مجمػػس الرياضػػة تحػػت إشػػراؼ الػػدكتور "محمد

ونظمػت  .ثلاثػة أنديػة مػاربيػة الػوداد البيضػاوي المػربػي : الترجػي الرياضػي التونسػي ن إتحػاد طػرابمس الميبػي
) تػوج بىػا فريػق ايتحػاد الرياضػي ايسػلامي لمجزائػر ونظمػػت أوؿ  1963-1962أوؿ بطولػة وطنيػة موسػـ )

ق وفػػاؽ سػطيف "وكانػت أوؿ مقابمػة لمفريػػق الػوطني الجزائػري عػػاـ وفػػاز بمػا فريػ 1963كػأس لمجمىوريػة سػنة 
نأمػػا عمػػى مسػػتوى المنافسػػات الرسػػمية فقػػد لعػػب  1-2ضػػد المنتخػػب البمػػػاري وانتىػػت لصػػالح الجزائػػر 1963

أمػا عمػى صػعيد الأنديػة الجزائريػة  1964المنتخب الوطني أوؿ لقػاء ر سػمي لػه أمػاـ المنتخػب التونسػي سػنة 
 ( 1976لجزائر التي سجمت أوؿ فوز لىما ولمجزائر لكأس إفريقيا لاندية البطمة سنة ففريق مولودية ا
 : (1978)الثالثة المرحمة

تعتبػر فتػػرة ايصػػلاح الرياضػػي و تشػػييد الملاعػػب فػي مختمػػف ولايػػات الػػوطف ومباشػػرة المسػػئوليف فػػي 
السياسة التػيير في أسػموب التػأطير الرياضػي وبموافقػة الاتحاديػة الدوليػة سػارعت السػمطات المعنيػة بالرياضػة 

يػػع لانديػػة فػػي بلادنػػا إذ تػػـ  فػػي إنشػػاء الملاعػػب وتقػػديـ المسػػاعدات الماديػػة والمعنويػػة ن وكػػذا التمويػػل السػػر
إدماج مختمف الأندية فػي مؤسسػات اقتصػادية مػثلا ضػـ فريػق مولوديػة الجزائػر إلػى شػركة سػو نػاطراؾ حيػث 

سػنة صػنعت الجزائػر الحػدث بجيػل جديػد المتكػوف مػف  20تحولت إلػى اسػـ مولوديػة نفػط الجزائػر ففػي ظػرؼ 
 عصاد ن بمومي ن فرقاني ن ماجر .... 

ايصػػلاح بعػػد ذلػػؾ حصػػل المنتخػػب الػػوطني الميداليػػة الذوبيػػة فػػي الألعػػاب ايفريقيػػة سػػنة نتػػائج وػػذا 
ووصػػػل إلػػػى مشػػػارؼ الربػػػع النىػػػائي فػػػي  1980كمػػػا لعػػػب المنتخػػػب الػػػوطني نىػػػائي إفريقيػػػا بنيجيريػػػا  1978

مفريػػق الألعػػاب الأولمبيػػة بموسػػكو ن وتواصػػمت الانتصػػارات فػػي وػػذن المرحمػػة فػػي تحقيػػق التػػأوميف المتتػػاليف ل
بالمكسػيؾ حيػث كانػت المشػاركة مشػرفة  1986بدسبانيا وسػنة  1982الجزائري إلى نىائيات كأس العالـ سنة 

 أوؿ كأس إفريقيا. 1990وفي سنة  01-02في إسبانيا إذ تمكف المنتخب الوطني مف الفوز عمى الألماف 
)مػف إمضػاء وجانينوكػذلؾ  00-01)لمجزائر بعد انتصارن عمى المنتخب النيجيري فػي المقػاء النىػائي بنتيجػة 

تحػػت قيػػادة وحيػػد  2014تحػػت قيػػادة رابػػح سػػعداف و 2010المشػػاركة فػػي كػػأس العػػالـ فػػي دورتػػيف متتػػاليتيف
مػػف نيػػل كػػأس إفريقيػػا بقيػػادة  2019حػػاليموزيش بحػػث تخطػػت أوؿ مػػرة دوري المجموعػػاتن كمػػا تمكنػػت فػػي 

 الجزائري جماؿ بمماضي.
ن وكػذا  1976تػويج مولوديػة الجزائػر بكػأس إفريقيػا لانديػة البطمػة أما عمػى صػعيد الأنديػة ترجمػت بت

والكػػػػأس الأفػػػػرو الأسػػػػيوية سػػػػنة  1988فريػػػػق و فػػػػاؽ سػػػػطيف وفػػػػوزن بكػػػػأس الأنديػػػػة ايفريقيػػػػة البطمػػػػة سػػػػنة 
 1981ن وكػػػذا فػػػوز شػػػبيبة القبائػػػل بالكػػػأس ايفريقيػػػة البطمػػػة سػػػنة  2014وفػػػوزن برابطػػػة أبطػػػاؿ إفريقيػػػا 1989
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ن 2000وثػػلاث كػػؤوس لمكنفيدراليػػة ايفريقيػػة )كػػأس الكػػاؼ( أعػػواـ  1983لكػػأس ممتػػازة سػػنة وكػػذا با 1990و
  .1995وكأس الكؤوس سنة  2002ن  2001

أمػػػا عمػػػى الصػػػعيد العربػػػي فنجػػػد سػػػوى القميػػػل مػػػف المشػػػاركات لػػػبعض الأنديػػػة الجزائريػػػة ن فبالنسػػػبة 
وكػػػذا الكػػأس العربيػػػة  1999ن 1998ن 1997لمولوديػػة ووػػراف فتحصػػػمت عمػػى ثػػلاث كػػػؤوس عربيػػة سػػنوات 

ـن كمػػا تحصػػل وفػػاؽ سػػطيف عمػػى 1997الممتػػازة أمػػا فريػػق وداد تممسػػاف فتحصػػل عمػػى الكػػأس العربيػػة سػػنة 
 ـ.2006ـ و2005كأسيف متتاليتيف 

وبىذا تعتبر وذن المرحمة الذوبية في تاريخ كرة القدـ الجزائرية حسب العديد مف المتتبعيف والمختصيف 
المسػػتديرة حيػػث تمكنػػت الكػػرة الجزائريػػة مػػف شػػق الطريػػق نحػػو فضػػاء الكػػرة الدوليػػة وجسػػدت لعػػالـ كػػرة القػػدـ 

 .وجودوا عمى مستوى المحافل الرياضية
 تمخيص لبعض الأحداث اليامة في كرة القدـ الجزائرية:

 فتح قسـ خاص بكرة القدـ:1917
 :ميلاد أوؿ فريق بددارة جزائرية)مولودية الجزائر(.  1921
 فريق جبىة التحرير الوطني.  :تكويف1958
 :تكويف الفدرالية الجزائرية برئاسة "محمد معوش".  1962
 :تنظيـ أوؿ بطولة كاس فاز بالبطولة إتحاد العاصمة وبالكاس وفاؽ سطيف.   1963
 :أوؿ مشاركة لمجزائر في الألعاب ايفريقية ببرازافيل.   1965
 بدثيوبيا وألعاب البحر الأبيض المتوسط.  :أوؿ تأول لمجز ائر لكأس إفريقيا لامـ 1967
 :أوؿ ميدالية ذوبية في ألعاب البحر الأبيض المتوسط.  1975
 : أوؿ كأس الأندية البطمة ايفريقية فاز بىا فريق مولودية الجزائر.1976
 .أوؿ مشاركة لالعاب الاولمبية في موسكو: 1980
 .العالـ بدسبانياأوؿ تأول لمفريق الوطني لنىائيات كأس : 1982
 .فوز لمفريق الوطني بكأس إفريقيا لامـ لأوؿ مرة: 1990
 .أوؿ كاس عربية لفريق مولودية ووراف بايسكندرية: 1997
 . أوؿ تتويج لفريق وداد تممساف بالكأس العربية لاندية: 1998
 .:أوؿ تتويج الفريق شبيبة القبائل بكأس الكاؼ  2000
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  : شعبية كرة القدـ -6-5
كػرة القػدـ بمػػت مػف الشػىرة مػػا لػـ تبمػػه الرياضػات الأخػرى كمػػا اكتسػبت شػعبية كبيػرة ظىػرت فػػي إف 

شدة ايقبػاؿ عمػى ممارسػتىا والتسػابق عمػى مشػاودة مبارياتىػا فػي الملاعػب أو حتػى فػي شاشػات التمفزيػوف أو 
العالـ وقل إف تجد بمدا في نسمع لوصفىا في المذياعن وتعتبر كرة القدـ بدوف منازع المعبة الشعبية الأولى في 

العػػالـ لا يعػػرؼ أبناؤوػػا كػػرة القػػدـ أو عمػػى الأقػػل لػػـ يسػػمعوا بىػػا وقػػد ذكػػر السػػيد "جػػوف ريػػـ" الػػرئيس السػػابق 
للاتحادية الدولية لكرة القدـ قد قاؿ مازحا "إف الشمس لا تػرب أبدا عف إمبراطوريتيف" دلالة عمى انتشار لعبػة 

عمػورة تجػذب الصػػار أو الكبػار لممارسػتىا أو مشػاودة مبارياتىػا و بػالرغـ أنػه كرة القدـ فػي مختمػف أرجػاء الم
في السنوات الأخيرة ظىرت عدة ألعاب نالت الكثير مف ايعجاب والتشجيع فقد بقيت كرة القػدـ أكثػر الألعػاب 

 .شعبية انتشارا
ريكػػا الجنوبيػػة الػػثلاث ولػػـ يتػػأثر مركزوػػا بػػالعكس فدننػػا نجػػد أنىػػا تػػزداد شػػعبية وانتشػػارا وكانػػت دوؿ أم

قػوى يشػار إليىػا مػف حيػث خطورتىػا  1930الأورغواي والبرازيػل والبراغػواي فػي مسػابقة كػاس العػالـ مػف سػنة 
مف حيػث الشػعبية ذلػؾ لأف غػراـ شػبابىا بالمعبػة بمػع حتػى الجنػوف ومػف المعػروؼ أف الأورغػواي فػازت بكػاس 

وذن المرتبة ن حيث نتطمع إلى البيانػات وايحصػائيات العالـ مرتيف ولعمنا ندوش کيف وصمت وذن الدوؿ إلى 
 ( 1992اةتية لسنة 

 :المبادئ الأساسية لكرة القدـ -6-6
كػػرة القػػدـ كػػأي لعبػػة مػػف الألعػػاب لىػػا مبادئىػػا الأساسػػية المتعػػددة والتػػي تعتمػػد فػػي إتقانىػػا عمػػى إتبػػاع 

 .السميـ في طرؽ التدريب الأسموب
بيػر عمػى مػدى إتقػاف أفػرادن لممبػادئ الأساسػية لمعبػة إف أي ويتوقف نجاح أي فريق وتقدمه إلػى حػد ك

 كرة القدـ الناجح وو الذي يستطيع كل فرد مف أفرادن أف يؤدي ضربات الكرة عمى اختلاؼ أنواعىا بخفة فريق
 ورشػػاقة ويقػػوـ بػػالتمرير بدقػػة وبتوقيػػت سػػميـ ومختمػػف الطػػرؽ ويػػتحكـ فػػي الكػػرة بسػػىولة ويسػػر وضػػرب الكػػرة

 مكػاف والظػروؼ المناسػبيف ويحػاور عنػد المػزوـ ويتعػاوف تعاونػا تامػا مػع بقيػة أعضػاء الفريػق فػػيبػالرأس فػي ال
 (215ن صفحة 1999)مجيد موفقن  .عمل جماعي منسق

وصػػحيح أف لاعػػب كػػرة القػػدـ يختمػػف عػػف لاعػػب كػػرة السػػمة والطػػائرة مػػف حيػػث تخصصػػه فػػي القيػػاـ 
الممعػػب سػػواء فػػي الػػدفاع أو الىجػػوـ ن إلا أف وػػذا لا يمنػػع مطمقػػا أف يكػػوف لاعػػب كػػرة القػػدـ  معػػيف فػػي بػػدور
 .لجميع المبادئ الأساسية اتقانا تاما متقنا

ووػػذن المبػػادئ الأساسػػية لكػػرة القػػدـ متعػػددة ومتنوعػػة ن لػػذلؾ يجػػب عػػدـ تعميمىػػا فػػي مػػدة قصػػيرة كمػػا 
 .اللاعبيف عمى ناحيتيف أو أكثر في كل تمريف وقبل البدء بالمعبالاوتماـ به دائما عف طريق تدريب  يجب
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 : وتقسـ المبادئ الأساسية لكرة القدـ إلى ما يمي
 . استقباؿ الكرة -
 .المحاورة بالكرة -
 . المىاجمة -
 رمية التماس -
 .ضرب الكرة -
 .لعب الكرة بالرامی -
 حراسة المرمى -
 : قواعد كرة القدـ -6-7

التػػي تتمتػػع بىػػا كػػرة القػػدـ خاصػػة فػػي ايطػػار الحػػر )المباريػػات غيػػر الرسػػميةن مػػا بػػيف إف الجاذبيػػة 
ترجػػع أساسػػا إلػػى سػػىولتىا الفائقػػة فمػػيس ثمػػة تعقيػػدات فػػي وػػذن المعبػػةن ومػػع ذلػػؾ فىنػػاؾ سػػبعة عػػدة  الأحيػػاء (

ث سػػيق أولػػى لسػػير وػػذن المعبػػةن ووػػذن القواعػػد سػػارت بعػػدة تعػػديلاتن ولكػػف لازالػػت باقيػػة إلػػى اةف حيػػ قواعػػد
كػػرة القػػدـ إلػػى ثػػلاث قواعػػد رئيسػػية جعمػػت مػػف المعبػػة مجػػالا واسػػعا لمممارسػػة مػػف قبػػل الجميػػع ن ووػػذن  قػػوانيف
 :وي القواعد
 لمساواةا:  

إف وػػذن المعبػػة تمػػنح لممػػارس كػػرة القػػدـ فػػرص متسػػاوية لكػػي يقػػوـ بعػػرض مىػػار تػػه الفرديػػة دوف أف 
 .مخالفات يعاقب عميىا القانوف لمضرب أو الدفع أو المساؾ ووي  يتعرض
 السلامة 

ووػػي تعتبػػر روحػػا لمعبػػة وبخػػلاؼ الخطػػورة التػػي كانػػت عميىػػا فػػي العىػػود العػػابرة فقػػد وضػػع القػػانوف 
 لمحفاه عمى سلامة وصحة اللاعبيف أثناء المعب مثل تحديد مساحة الممعب وأرضيتىا وتجىيزوـ مف حدودا

 . مجاؿ واسعا يظىار مىار تىـ بكفاءة عاليةملابس وأحذية لمتقميل مف ايصابات وترؾ ال
 التسمية : 

ووػػي إفسػػاح المجػػاؿ لمحػػد الأقصػػى مػػف التسػػمية والمتعػػة التػػي يجػػدوا اللاعػػب لممارسػػة كػػرة القػػدـن فقػػد 
 .المشرعوف لقانوف كرة القدـ بعض الحالات والتي تصدر عف اللاعبيف تجان بعضىـ البعض منع
 : طرؽ المعب في كرة القدـ -6-8

 كرة القدـ لعبة جماعية ولذلؾ فدف جميع قدرات اللاعبيف ومىاراتىـ الفنية تجتمع لتنتىي إلى إف لعبة
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والمسػتوى  غرض واحد ووو المصمحة العامة لمفريقن ولابد أف تتناسػب طريقػة المعػب لمفريػق مػع المياقػة البدنيػة
 (215ن صفحة 1999)مجيد موفقن  .الفني والكفاءة الفردية لجميع لاعبي الفريق

 (4-4-2) :طريقة  
ـ ويجػب عمػى الفريػق أف يتمتػع بمياقػة  1985ووي الطريقػة التػي نالػت بىػا البرازيػل كػأس العػالـ سػنة 

عاليػػػة و حسػػػف التصػػػرؼ فػػػي أداء المىػػػارات المختمفػػػة لأف وػػػذن الطريقػػػة تتطمػػػب التعػػػاوف بػػػيف الىجػػػوـ  بدنيػػػة
اللاعبػػػيف شػػراؾ خػػػط الوسػػط الػػذي يعمػػػل عمػػى تحميػػػل فػػي كمتػػػا الحػػالتيف )الػػػدفاع  بحيػػث يػػػزداد عػػدد والػػدفاعن

 والىجوـ ( ودفاع الخصـ.
 طريقة متوسط اليجوـ المتأخر M.M:  

وفي وػذن الطريقػة يكػوف الجناحػاف ومتوسػط الىجػوـ عمػى خػط واحػد خمػف سػاعدي الىجػوـ المتقػدميف 
عمػػى متوسػػط الىجػػوـ سػػرعة التمريػػرات المفاجئػػة  عمػػى الأمػػاـ لمىجػػوـ بىمػػا عمػػى قمػػب وجػػوـ الخصػػـ ن ويجػػب

 .وسرعة الجناحيف لمىروب مف ظىر الخصـ
 (4-3-3):-طريقة   

وتمتاز وذن الطريقة بأنىا طريقة دفاعية ووجومية وتعتمد أساسا عمى تحرؾ اللاعبيف وخاصة لاعبػي 
أف وػذن الطريقػة سػىمة خط الوسط ومف الممكف لمظىير أف يشارؾ في عممية الىجوـ عمى فريق الخصـ وكمػا 

 الدراسة والتدريب
 3-3-4: -طريقة 

ووي طريقػة دفاعيػة وجوميػة تسػتعمل لمتػمػب عمػى طريقػة الظىيػر الثالػثن وينتشػر المعػب بىػا ويكػوف 
 .الفريق بىذن الطريقة في حالة وجوـ شديد عندما تتواجد الكرة مع خط الىجوـ أو خط الوسط

 الطريقة الدفاعية الإيطالية:  
قػػػة دفاعيػػػة بحتػػػة وضػػػعىا المػػػدرب اييطػػػالي )ويمينكػػػو ويريػػػرا( بػػػػرض صػػػد المرمػػػي أمػػػاـ ووػػػي طري

 1-4-2-3  المىاجميف
 الطريقة الشاممة 

ووي طريقة وجومية ودفاعية في نفس الوقت حيث تعتمد عمى جمع اللاعبيف في الىجوـ وفي الدفاع      
ـ وقد سميت ورمية لأف تشكل اللاعبيف الأساسيف في أرض 1989ظىرت في إنجمترا سنة ن و الطريقة الىرمية

الممعب بشبه ورما فمنه حارس المرمى وقاعدته خط الىجوـ )حارس المرمىن اثناف دفػاعن ثلاثػة خػط الوسػطن 
 .(215ن صفحة 1999)مجيد موفقن خمسة مىاجميف( 

 



 الخمفية النظرية والدراسات السابقة: الثانيالفصل 

 
113 

 :المعبخطوط  -6-9
تطمب كرة القدـ الحديثة أف يكػوف اللاعػب قػادرا عمػى المعػب فػي منصػبه وأداء جميػع واجباتػه انطلاقػا 

وممػػا لاشػػؾ فيػػه أف لكػػل خػػط مػػف خطػػوذ المعػػب سػػواء كػػاف دفػػاع أو ن مػػف طريقػػة المعػػب والخطػػط المسػػتخدمة
ادا عمػى إمكانيػات   معينػة و وسط أو وجوـ يتطمب مىاـ وأدوار بنػاء عمػى طريقػة المعػب وا مػف المقابمػة واعتمػ

مكانيات المنافس والىدؼ العاـ اللاعبيف البدنية و المىارية وي التػي تفػرض عمػى اللاعبػيف المعػب فػي مراكػز 
 والخصائص البدنية و المىارية التي تؤول اللاعب المعب في منصب معيف. معينة بسبب القدرات

 : خط الدفاع 
سػػب مػػع الػػدور الػػذي يؤديػػه المػػدافع و بمػػا يسػػاعدن عمػػى يتطمػػب المعػػب الػػدفاعي مىمػػات خاصػػة تتنا

إظىار قدرته ومووبته وانجاز مىامه الرئيسية والتػي يختمػف مػداوا مػف مػدافع الأخػر فىنػاؾ مػدافع الػذي يكيػف 
حيػث يمجػأ بعػض  . نفسػه وفقػا لواجبػات مركػزن مػف خػلاؿ ايلتحػاـ معػه وأف يكػوف ذالػؾ بيقظػة وتركيػز ودقػة

عدد المػدافعيف أمػاـ حػارس المرمػى لتقويػة الػدفاع و منػع تسػجيل الأوػداؼ فػالبػا مػا يكػوف المدربيف إلى زيادة 
خط الظىر مف أربعة لاعبيفن وـ ظىيري الجنب والمساؾن الميبيرو ن و وي بعض الطرؽ عمى ظىير الوسط 

 )ستوبر( حيث تختمف وذن التسميات مف طريقة إلى أخرى وفق الواجبات المحددة للاعب
  الرئيسية للاعبي خط الدفاعالأقساـ  -

إف المىمػػة الأولػػى لظىيػػر الجنػػب سػػواء الأيمػػف أو   :ظىيػػر الجنػػب ) الظىيػػر الأيمػػف و الظىيػػر الأيسػػر ( -أ
الأيسر وو الدفاع أماـ المىاجميف المنافسيف في منطقة الأجنحػة أساسػا ن ويجػب أف لا يتميػز الظىيػر بػالجرأة 

  .و التصميـ وعدـ التخاذؿ
وػو اللاعػب الػذي يتخػذ موضػعه بػيف الظىيػريف حيػث يمعػب مػدافعا أمػاـ قمػب   ):4لوسػط رقمػه )الدفاع ا -ب

الىجوـ الفريق المضاد أو مف يحل محمه فػي المنطقػة المحػددة لػه ويجيػب أف يتميػز وػذا اللاعػب بقدرتػه عمػى 
ه عرضػػية أو مىاجمػػة الكػػرة عمػػى الأرض الىػػواء وا ضػػربات الػػرأس مػػف الكػػرات الطويمػػة سػػواء كانػػت رتيػػة إليػػ

أماميػػة وكػػذالؾ   أو فػػي جػػادة إجػػادة الرقابػػة والضػػػط عمػػى المىػػاجـ والتػطيػػة السػػميمة ويفضػػل أف يكػػوف وػػذا 
  .اللاعب متميز بطوؿ القامة

ظىر وذا المركز في فتػرة قصػيرة إذ مػا قػيس بتػاريخ كػرة القػدـ و يتخػذ اللاعػب  ) :5الظىير الحر رقمه ) -ج
ويجػب أف  . مػف الظىيػر الوسػط وظىيػر الجنػب وعمػى مسػافة مناسػبة منػهالػذي يشػػل وػذا المركػز وضػعه خ

يتميػػػز وػػػذا اللاعػػػب بالمىػػػارات العاليػػػة و الخيػػػرة الطويمػػػة و المقػػػدرة عمػػػى القيػػػادة بايضػػػافة إلػػػى تكػػػويف بػػػدني 
 . متكامل ويجب أف يكوف طويل القامة
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الجػزاء يقػوـ بحراسػة المرمػى و وػو اللاعػب الػذي يمكنػه مسػؾ الكػرة بيػدن داخػل منطقػة  : حػارس المرمػى -د
 يمتاز بطوؿ القامة و سرعة رد الفعلن غالبا ما يقوـ بمعب ضربة السبع أمتار كما يقوـ بتوجيه الدفاع.

الوصػػوؿ إلػػى درجػة عاليػػة فػي مسػػتوى عناصػر المياقػػة البدنيػػة  - :المواصػفات الخاصػػة بلاعبػي خػػط الػدفاع
 (215ن صفحة 1999)مجيد موفقن  .الأساسية خاص القوة و التحمل

إجػادة المىػارات الأساسػية وبخاصػة السػيطرة عمػى الكػرة و المىاجمػة بكافػة أنواعىػان وضػرب الكػرة بػالرأس  - 
 .وضرب الكرة عمى مسافات بعيدة ... الخ

ىػػور لمزميػػل فػػي المكػػاف المناسػػب إجػػادة الأسػػاليب الدفاعيػػة كالرقابػػة و التػطيػػةن و التحػػرؾ السػػريع و الظ - 
 .وفي الوقت المناسب... الخ

 .القدرة عمى الانقضاض و التركيز و التصميـ و الكفاح - 
ولموصػوؿ إلػى أداء دفػاعي جيػد و  • .التكويف البدني الجيد و بخاصة طوؿ القامة بالنسبة لظىيري الوسط - 

  .التركيز الدفاعي الجيد - : مفتي إبراويـ حمادرزيف يجب توفر عدة عناصرن و وذا ما تطرؽ إليه الدكتور 
  . تػطية المساحات بالعمق الجيد و تػطية الزملاء بمساعدة فعالة -
 التعامل الدفاعي الفردي و الفعاؿ مع الكرة  -

 مبادئ الدفاع 
 .تأخير في الدفاع )المدافع الأوؿ(

  .العمق في الدفاعن التػطية - 
 .الموازنة في الدفاع -
 .تركيز في الدفاعال - 
 .مبدأ الضػط - 
  .مبدأ السيطرة - 
  - :المرتكزات الأساسية لمفعاليات التكتيكية في الدفاع - 
 .التػطية الجيدة وسرعة الضػط عمى اللاعب الخصـ -

 .العمل عمى تأخير بدأ الىجوـ لمفريق المضاد - 
  .عودة اللاعبيف بسرعة إلى مناطق الدفاع لػرض التنظيـ - 
 . المتابعة والمراقبة المستمرة لتحركات الخصـن وايجاد الحموؿ التكتيكية لممواقع الخطيرة  -
 .التأكيد عمى الزيادة العددية في المناطق الدفاعيةن إذا ما استوجب ذالؾ حسب ظروفي و مجريػات المعػب -
 . العمق الدفاعي الجيد -



 الخمفية النظرية والدراسات السابقة: الثانيالفصل 

 
115 

 . ػطية الجيدةالانسجاـ والتفاوـ والتعاوف بيف اللاعبيف وعمل الت - 
 . تشخيص نقاذ الضعف وتحديد ثػرات والعمل عمى إيقاؼ الخصـ والحد مف خطورته - 
  .العمل الجماعي المشترؾ لكل لاعبي الفريق في الدفاع - 
اسػػتخداـ الأسػموب الطريقػػة المناسػػبة لكػػل حالػة خػػلاؿ المبػػاراة عػػف طريػق اسػػتخداـ الأسػػس المعػػب الػػدفاعي  -

 (215ن صفحة 1999)مجيد موفقن 
 الصفات الفنية للاعبي خط الدفاع : 

لاعب خط الدفاع له مميزات فنية معينة تأومه لمعب بمنطقة الدفاع بػأداء صػحيح ن ووػي عبػارة عػف مجموعػة 
يتميز بمػا ضػمف مف الصفات الفنية الأساسية ذات أومية يجب توفروا فيه وتعتبر مف المميزات الخاصة التي 

 - :أفراد الفريق و نستطيع أف نجعل تمؾ الصفات في اةتي
  .الاشتراؾ في الكرة مع الخصـ  -
  .استخداـ الصحيح و الجيد لضربات الرأس الدفاعية  -
 .دقة وقوة التمريرات  -
  .مواجىة مراوغة المىاجميف - 
  .التحرؾ السريع والصحيح بالمنطقة الدفاعية  -
 فىـ الواجب الدفاعي   -

 خط الوسط 
تعتبر منطقة وسط الممعب العمود الفقري الذي يتحكـ في أمػور ومجريػات مباريػات كػرة القػدـ لػذالؾ فػالتحكـ  :

فيىػػػا مطمػػػب أساسػػػي لمفريػػػق وفػػػي كثيػػػر مػػػف طػػػرؽ المعػػػب الحديثػػػة يمعػػػب خػػػط الوسػػػط دورا أساسػػػا فػػػي الػػػدفاع 
الوسػط بػأكبر عػدد ممكػف مػف اللاعبػيف حيػث يمعػب خػط الوسػط والىجوـ ويحاوؿ المدرب دائما أف يعزز خػط 

 .دورا كبيرا في تحديد نتائج المباريات
  ويمكف تقسيـ لاعبي خط الوسط إلى ثلاث أقساـ

 . لاعبي خط الوسط ذو الطابع الدفاعي -
 لاعبي خط الوسط ذو الطابع الىجومي - 
 .لاعبي خط الوسط صانع الألعاب -
 : عبي خط الوسطالأقساـ الرئيسية للا-
 ):6لاعب خط الوسط ذو الطابع الدفاعي الذي رقمه ) -أ
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وو اللاعب الذي يكمف بواجبات دفاعية بنسػبة كبيػرة و غالبػا مػا يكمػف بمراقبػة المىػاجـ الػذي يشػكل مػع قمػب 
وجػػوـ الفريػػق المنػػػافس رأس حربػػة ثػػاني ن ويجػػػب أف يتصػػف اللاعػػب بمقدرتػػػه عمػػى أداء الواجبػػات الدفاعيػػػة 

 . بكفاءة عالية ويتميز بالأداء القوي مع ارتفاع لياقته البدنية
 ) :8لاعب خط الوسط الذي يػمب عميه الطابع الىجومي الذي رقمه )-ب

يمعب وذا اللاعب في الطرؽ العادية خمف قمػب الىجػوـ و وػو يقػوـ بػأداء دورن الىجػومي مػف خػلاؿ مسػاحات 
 .الفعاؿ كبيرة مف الممعب بايضافة إلى دورن الدفاعي

 ) 10لاعب خط الوسط صانع الألعاب الذي رقمه )-ج
اللاعب الذي يبدأ ويدير الىجمات في أغمب الأحياف ويقػوـ بتحركػات لىػا أثػر واضػح فػي نىػاء بنػاء الىجمػات 
ويجب أف يتميز وذا اللاعب بالمىارات العالية بايضافة إلى القدرة عمى أحد الأماكف التػي تمكنػه مػف النجػاح 

وذا الدورن كمػا يجػب أف يتميػز بالتصػويب القػوي المػتقفن كمػا تكمػف إيجادتػه لممىػاـ الدفاعيػة إذ يبػدأ  في أداء
 .مف موقعه الدفاعي وتحركاته لصنع الىجمات

 :الواجبات الأساسية للاعبي خط الوسط-
 .الانتشار بعرض الممعب لمػمق عمى الخصـ وفق طرؽ المعب المستخدمة  -
 .الخصـ القريب في منطقته و تشديد الرقابة عمى تحركاتهتحقيق السيطرة عمى   -
منع الخصـ مف الاستحواذ عمى الكرة  ووقف محػاولات التقػدـ و قطػع التمريػرات و محػاولات التسػديد عمػى   -

 .المرمى
 .تأميف و تػطية الزملاء و تبادؿ الكرات معىـ و التعاوف يفساد خطط الخصـ و التحوؿ إلى الىجوـ  -
  . المشاركة الفعالة و المستمرة في الدفاع عف المرمی و معاونة لاعبي خط الظىر في الدفاع عػف المنطقػة -
 . تنظيـ التحوؿ مف الدفاع إلى الىجوـ ثـ تطوير الىجوـ لصالح الفريق  -
 . السيطرة عمى المعب في وسط الممعب  وضماف استمرار استحواذ الفريق عمى الكرة  -

افػػة اللاعبػػيف و ذلػػؾ بالمشػػاركة فػػي إنىػػاء الىجمػػات التػػي تبػػدأ مػػف خػػط الظىػػر أومػػف أحػػد التعػػاوف مػػع ك  -
.  لاعبي خط الىجوـ

قػػػل الكػػػرات إلػػػى لاعبػػػي خػػػط الىجػػػوـ بسػػػرعةن و مفاجػػػأة الخصػػػـ بػػػالتمريرات الطويمػػػة و العكسػػػية لمجنػػػاح       ن -
ن و معاونة لاعبي خط الىجوـ – و  ,فػي الوصػوؿ إلػى مرمػى الخصػـ المشاركة الفعالة و المستمرة في الىجوـ

 .208ن ص  2003محاولة التسديد باستمرار كمما أمكف ذلؾ )الوقاد ن 
 :الصفات الفنية الأساسية للاعبي خط الوسط

 . الاشتراؾ بالكرة -
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 . التحكـ والقدرة عمى استقباؿ الجيد لمكرة والتمرير -
 .استخداـ الرأس -
 .المراوغة -
 . بالتسديدات عف طريق الضربات الثابتةمشاركة الىجوـ بالتميز  -
 .قطع تمريرات الخصـ -

 خط اليجوـ 
خػلاؿ  يعتبر الىجوـ أقوى وأشد جوانب ايبداع في كرة القدـ إلا أنه مف وجىة نظػر أخػرى وػو أصػعبىا تطبيقػا

 .المعب
عػائـ الفريػق لمػا لا شؾ في أومية اللاعب المىاجـ في الفريق باحترازن لاوداؼ ولػذلؾ كػاف الاوتمػاـ بػه أوػـ د

 . يشػمه مف مركز واـ في الممعب وباعتبارن العنصر الأوؿ المؤثر في نتيجة المباراة
وفقػا   ,يمعب في خط الىجوـ كل مف اللاعبيف الذيف يشػموف مراكز الجناح و متوسط الىجوـ و ساعد الىجوـ

تػػأخر مىػػاجـ ليمعػػب بػػالقرب مػػف لطريقػػة المعػػب المسػػتخدمة و الخطػػط التػػي تتمػػدد و تتنػػوع خػػلاؿ المعػػبن فقػػد ي
 ...لاعبي خط الوسطن و قد يتقدـ مىاجـ ليمعب كرأس حربةن و وكذا

واللاعػػب المىػػاجـ يجػػب أف يتصػػف بالسػػرعة و المىػػارة و الجػػرأة و قػػوة التحمػػل و البراعػػة فػػي تػييػػر 
تمكنػػػه مػػػف أداء  السػػػرعة و إيقػػػاع الأداء كمػػػا يجػػػب أف يتصػػػف اللاعػػػب المىػػػاجـ بالمياقػػػة البدنيػػػة العاليػػػة التػػػي

حركات وا افعيف يتميزوف بمياقة بدنية عالية   الوثب و القفز و الصراع عمى الكرة جادة المعػب فػي الىػواء أمػاـ 
مد بايضافة إلى القدرة عمى المنػاورة بػالكرة و بػدوف كػرة و سػرعة أداء المىػارات بدتقػاف كػالجري بػالكرة و أداء 

المراوغػػة و غيروػػا مػػف المىػػارات وكثيػػرا مػػا يتميػػز المعػػب المىػػاجـ الػػركلات المختمفػػة فػػي مختمػػف الظػػروؼ و 
بمىارات فردية خاصة و وو ما نشاودن بصفة خاصة مػف اللاعبػيف المػؤوميف   ممػا يفيػد الفريػق إفػادة كبيػرة و 

 خاصة عندما يظىر التعاوف بيف أفرادن خلاؿ المعب 
 : الأقساـ الرئيسية لخط اليجوـ-
 ):11و ) (7رقميما )الجناحاف والذي  -أ

يجب أف نميز مف يشػل وذا المركز بمستوى عالي بايضافة إلى عمل التمريرات العرضية القويػة والتصػويب 
 . القوي الدقيق مف جميع الزوايا

وتعتبر المنطقة التي يشػمىا الجناح منطقة وامة وأساسية في التػمب عمى كثافة عػدد المػدافعيف وتكػتمىـ أمػاـ 
 .المرمى

 ):9قمب ىجوـ رأس الحربة رقمو ) -ب
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وػػػو اللاعػػػب الػػػذي توكػػػل إليػػػه أساسػػػا مىمػػػة التىػػػديفن ويجػػػب أف يتميػػػز بالقػػػدرة عمػػػى خمػػػق الفػػػرص لمتىػػػديف 
واستػلالىا استػلالا مفيدان بايضافة لممىارات العالية والتفكير الصحيحن ولابػد مػف شػػل المركػز مػف أف يػتقف 

 .لزوايا سواء بالقدـ أو بالرأس وتحت ضػط المنافسالمراوغة والتصويب مف جميع الأوضاع وا
 مبادئ الىجوـ

 . الاختراؽ في الىجوـ -
 .العمق في الىجوـ -
 .الاتساع في الىجوـ -
 .إمكانية الحركة وتػير المراكز -
 .المعب السريع -
 .ايبداع والارتجاؿن المووبة -
 : المرتكزات الأساسية لمفعاليات التكتيكية لمىجوـ-
 .ط بيف المعب الجماعي والفرديالرب –
 . الىجوـ السريع و أداء المناولات الطويمة بالعمق ن بدلا مف المناولات القصيرة -
 .تعير أداء المناولات مف القطرية إلى المناولات بالعمق -
 .نقل الكرة وتػير المعب مف جانب إلى جانب رخر -

 .مفاجئة الخصـ بتوقيت الىجوـ وسرعة التصرؼ
 .التبديل و التػيير في أسموب الىجوـ مف الىجوـ المضاد إلى الىجوـ المنظـ -
 .نقل الكرات و التقدـ باتجان ودؼ الخصـ و التىديف -
 نجاح الفريق في اختراؽ التكتيؾ الدفاعي و ترؾ المدافعيف إلى الخمف. -

اجميف خػػلاؿ المباريػػات يعتمػػد نجػػاح الىجػػوـ عمػػى الخطػػط التػػي وضػعىا المػػدرب إلػػى جانػػب إبػػداعات المىػػ -
 (163ن صفحة 1999)مجيد موفقن 
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 لاصة:خ
توجػػػد رياضػػػة عمػػػى وجػػػه المعمػػػورة تحضػػػى بتتبػػػع جمػػػاويري واسػػػتثمار مػػػالي واقتصػػػادي وتوظيػػػف  لا

سياسي   وغطاء إعلامي بالقدر الذي تعرفه كرة القدـ كما أ ف الىدؼ الحقيقي لكػرة القػدـ وػو التسػمية والمتعػةن 
تنفػػع بشػػيءن وينبػػػي واف الرياضػػة بوجػػه عػػاـ إف لػػـ تػػزرع فػػي اينسػػاف الأخػػلاؽ و الػػروح الرياضػػيةن فىػػي لػػف 

   .عمى  المشجعيف والمىتميف عدـ ارتكاب المخالفات كالسب والشتـ ثارة الفتف
ف أوػـ عضػػو فػي وػػذن الرياضػػة وػو اللاعػػبن مػػا يجعػل وػػذا الأخيػر يمعػػب فػػي أحسػف الظػػروؼ وػػو وا

وتعمػيـ طػرؽ التدريب المنظـ والمدروسن ولىذا وضػعت مػدارس لتعمػيـ كػرة القػدـ وتكػويف اللاعبػيف والمػدربيفن 
  .لعبىا وتطوير وذن الطرؽ لرفع مستوى الأداء لدى اللاعبيف

كمػػػا وضػػػع المختصػػػوف مجموعػػػة مػػػف المبػػػادئ والقػػػوانيف لتنظػػػيـ وػػػذن المعبػػػة والمحافظػػػة عمػػػى سػػػلامة 
اللاعبيف ن ومػف كػل وػذا فػدف لاعػب كػرة القػدـ لػه العديػد مػف الجوانػب التػي  ا تبػاع الأسػموب السػميـ فػي طػرؽ 

 .جب ايوتماـ بىا كي يصل إلى أعمى مستوى مف الاحترافية والعالميةالتدريب ي
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II- السابقة الدراسات: 
 بالنسػبة تمثػل فىػي البحػوثن مختمػف عميىػا تعتمػد التػي الأساسػية الركيػزة السػابقة الدراسػات تعتبػر

 موضوع حوؿ تصوراته و أفكارن منىا يستقي و عميىا يستند أف ينبػي التي المرجعية و الخمفية الفكرية لمباحث
 البػاحثيف تواجػه التػي المشػكلات أكثػر أف العمـ مع الأدواتن أو العينات اختيار أو حيث الفروض مف البحث
 المراجػع اسػتعراض و فتصػفح منىػان الاسػتفادة و تصػنيفىا و ترتيبىػا و الدراسػات عمػى تمػؾ العثػور كيفية وي

 فػي تكمػف الحقيقيػة المشػكمة لكػف و المعمومػاتن مػف جدا كبير كـ وناؾ أف بالمكتبات يثبت الموجودة العممية
 .عميىا نعثر عندما استخدامىا كيفية كذلؾ و المطموبة مكاف المعمومات تحديد كيفية معرفة

 المشػابىة و السػابقة الدراسػات مػف جممػة استعراض حاوؿ قد الباحث  فدف الدراسات وذن لأومية تبعا
 أثػر إلػى تطرقػت التػي الرياضػية و البدنيػة التربيػة و الرياضي التدريب مجاؿ في البحث بموضوع المرتبطة

 القػدـ كػرة للاعبػي القػدرات البدنيػة تطػوير فػي بجميع اساليبىا المصػرةن الألعاب باستخداـ البرامج التدريبية
 الدراسػات أيضػا ذكػر إنمػا و فقػط العربيػة  الدراسػات بػذكر الباحػث الطالػب يقتصػر لػـ و الفئػاتن بمختمػف
 .بحثه ميداف في المتػيرات بعض ضبط و تحديد بػرض الأجنبية

أثػػر ألعػػاب  عنػػواف الدراسػػة: - (2009م )A. Katis and e kelliesدراسػػة كػػاليس و كػػتس  -01
الملاعب الصغيرة عمػى تطػوير الأداء البػدني للاعبػي كػرة القػدـ الشػباب، مخبػر مراقبػة الأعصػاب و العػلاج 
الطبيعػي قسػـ التربيػة البدنيػة و عمػوـ الرياضػة، جامعػػة ثيسػالونيكي، اليونػاف، بحػث منشػور، مجمػة عمػػوـ 

 (.2009الرياضة و الصحة )
راءات خػػلاؿ مباريػػات صػػػيرة مػػف جانػػب و أثػػر ألعػػاب الملاعػػب وػػدفت الدراسػػة إلػػى فحػػص حركػػة تنفيػػذ ايجػػ

اسػتخدـ الباحػث المػنىج التػدريبي عمػى عينػة تتكػوف  الصػيرة عمى قدرة التحمل الميدانية و المىارات الأساسػية
سػػػنةن حيػػػث قػػاـ بتطبيػػػق برنػػػامج تػػدريبي باسػػػتخداـ الأسػػػموب التنافسػػػي و  13لاعػػػب أعمػػػاروـ تحػػت  34مػػف 

تمثمػت فػي و  لاعب مصػرة يتـ التحكـ بمساحاتىا وفقا لعدد اللاعبيف المشػاركيف فػي الأداءالمعب و ذلؾ في م
متػػرن اختبػار قيػػاس الرشػاقة إلينػػوين اختبػار المراوغػػة بػالكرة بػػيف  30اختبػػار العػدو  الاختبػارات البدنيػػة التاليػة:
ب الملاعػب الصػػيرة تطػور ألعػاو  خمصػت نتػائج الدراسػة الػى اف  ضربات القمب القوائـن اختبار قياس معدؿ

المياقة البدنية للاعب كرة القدـ في حالة وجػود عػدد قميػل مػف اللاعبػيف. ألعػاب الملاعػب الصػػيرة خاصػة فػي 
جانب الألعاب و استخداماتىا المختمفة و بأعداد كبيرة تساوـ في رفع مستوى التدريب المخصص للاعبي كرة 

 القدـ لمشباب.
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الألعػػاب المصػػغرة كبػػديل ل لعػػاب  -2009دراسػػة ألكسػػندر دلاؿ، كػػريـ شػػاماري، دومينيػػؾ كػػيلار   -02
العػالي، بحػث منشػور، سػت ا رسػبورغ فرنسػا، وحػدة  المتقطعة في تدريب لاعبػي كػرة القػدـ ذوي المسػتوى 

 2009الرياضة، تونس  البحث، متقييـ، رياضة، صحةم المركز الوطني لمطب وعموـ
مقارنة الاستجابة القمبية خلاؿ تماريف الحمولػة البدنيػة المقننػة )تمػاريف متقطعػة ركػض  الدراسة الىودفت وذن 

 لمدة قصيرة( وخلاؿ التماريف البدنية المدمجة )الألعاب المصػرة( لدى لاعبي كرة القدـ ذوي المستوى العالي
وطبػػػػق ذلػػػػؾ عمػػػػى لاعبػػػػي المنتخػػػػب تػػػػـ اسػػػػتخداـ المػػػػنىج التجريبػػػػي بتصػػػػميـ المجموعػػػػة التجريبيػػػػة الوحػػػػدة  و

التمػاريف و  المقارنة داخػل التمػاريف المتقطعػة وداخػل الألعػاب المصػػرةوخمصت نتائج الدراسة الى   الايفواري 
% مف السرعة الىوائية القصػوى مػع اسػترجاع سػالب واحتمػاؿ الخطػاء  التمػاريف  100ب  30-30المتقطعة 
 15 – 15و  30 -30لا يوجػد اخػتلاؼ معتبػر بػيف الألعػاب المتقطعػة مػف نػوع و انػه  p≤ 0,05 المتقطعػة

(ن نفػس الشػدة العمػلن مػدة الحصػص و الوقػت الاجمػػالي موجػب أو سػالب)عنػد نفػس الخصػائص الاسػترجاع 
 % de %10,7+لكػف تناسػق نشػاذ ترتفػع مػع وجػود الحػارس  8ضػد 8لمتماريفن بالأخذ بػنفس الخصػائص 

FCres)  بيف التماريف المتقطعة والألعاب المصػرةو لممقارنة  بوجود الحارساللاعبيف يقل 
 مجموع الاستجابات القمبية للاعبي كرة القدـ كانت أقل تناسق بمرتيف في الألعاب المصػرة )معامل التػيير-

                              9 5( مقارنػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػة بالتمػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػاريف المتقطعػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػة )معامػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػل التػييػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػر %  8 11بػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػيف اللاعبػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػيف % 
 باسترجاع موجب مقارنة بالألعاب    (30 -30الاستجابة القمبية كانت مرتفعة خلاؿ التماريف القمبية مف نوع -

 ≥p)ن10ضػد10 ن 8 ضػدp≤ 0,001 8ن   4 ضػد  p≤ 0,05) 4نp≤ 0,01)  1ضػد 1المصػػرة     
 لكف باسترجاع سالب لـ نلاحك أي فرؽ معتبر.)0,001

استعماؿ الألعاب المصغرة فػي التحضػير البػدني  (:2010م )Gilles Comettiدراسة جيل كوميتي  -03
 .2010للاعبي كرة القدـ بحث منشور، مركز تقييـ الأداء )جيل كوميتي(، ديجوف، فرنسا، مارس 

 تطوير الخصائص البدنية بوضعيات خاصة "تحضير مركب" أو التحضير المدمج.ودفت وذن الدراسة الى 
اسػتخدـ الباحػث المػػنىج التجريبػي وذلػػؾ و  لعػاب المصػػػرة والوضػعيات المقترحػػةتكمػيـ حمولػة العمػػل فػي الأ-

تمثمػػػت فػػػي و  ي المسػػػتوى الجىػػػوي المحمػػػي )أكػػػابر(لاعبػػػ باسػػػتخداـ القيػػػاس القبمػػػي والبعػػػدي عمػػػى عينػػػة مػػػف
 الملاحظة. اختبار قياس نبض القمب.- (.VMAاختبار السرعة الىوائية القصوى - الاختبارات التالية:

فع حركة اللاعبيف مػع أو بػدوف الألعاب المصػرة تسمح بربح الوقت والفعالية ووذا ير و خمصت نتائج الى اف 
( أكبػػر 3( ضػػد )3التحفيػػز القمبػػي فػػي )و  ( مػػثلا5ضػػد  5ممػػا كػػاف العػػدد أقػػل )يػػزداد نشػػاذ اللاعبػػيف ك- كػػرة

الألعػػػاب المصػػػػرة تسػػػمح و  دةالتحفيػػز القمبػػػي يقػػػل و كػػػذا الشػػػ (ن مػػػف أربػػػع فمػػػا فػػػوؽ 6( ضػػػد )6بكثيػػر مػػػف )
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دقػػائق مػػف المعػػب  4إلػػى  3لحصػػص مػػف و  عبػػيف مثمىػػا مثػػل الألعػػاب المتقطعػػةبتطػػوير الصػػفة الىوائيػػة للا
 دقائق. 5تحفز الجىاز القمبي أكثر مف الحصص ذات 

(: وعنوانيا: الألعاب المصغرة في كرة القدـ كبديل لمتدريب المتقطع 2011) دراسة بنجاميف بارتيممي -04
 عالي الشدة ولمدة قصيرة . 
معرفػػػة الفػػػروؽ ذات الدلالػػػة ايحصػػػائية بػػػيف المجمػػػوعتيف فػػػي القيػػػاس البعػػػدي فػػػي  وػػػدفت وػػػذن الدراسػػػة الػػػى 

و البعػدي فػي المجموعػة  القياسػيف القبمػيمعرفة الفػروؽ ذات الدلالػة ايحصػائية بػيف و  الاختبارات قيد البحث
                                            معرفػػة اثػػر الألعػػاب المصػػػرة فػػي تطػػوير صػػفة التحمػػل الخػػاص لػػدى لاعبػػي كػػرة القػػدـ.                                                       وايضػػا  التجريبيػػة

ذو تصػػػػػػػػػػػػػػػػػميـ المجمػػػػػػػػػػػػػػػػػوعتيف )تجريبيػػػػػػػػػػػػػػػػػة وضػػػػػػػػػػػػػػػػػابطة(.                                                                     التجريبػػػػػػػػػػػػػػػػػي  المػػػػػػػػػػػػػػػػػنىج و اسػػػػػػػػػػػػػػػػػتخدـ الباحػػػػػػػػػػػػػػػػػث
توجػد و نسػتنتج انػه  (Gacon 45/15 et Hoاختبػارات ميدانيػة و  لاعبػاً  32مػف  عينػة الدراسػة و تمثمػت

توجػػد فػػروؽ و  ولصػػالح المجموعػػة التجريبيػػةفػػروؽ ذات دلالػػة إحصػػائية بػػيف المجمػػوعتيف فػػي القيػػاس البعػػدي 
واف  التجريبيػػػة ولصػػػالح القيػػػاس البعػػػدي ذات دلالػػػة إحصػػػائية بػػػيف القياسػػػيف القبمػػػي و البعػػػدي فػػػي المجموعػػػة

 لالعاب المصػرة أثر في تطوير صفة التحمل الخاص لدى لاعبي كرة القدـ.
 القػدـ كػرة للاعبػي البػدني النشػاط تحميػل :   Alexandre DellaL 2008  دلاؿ ألكسندر دراسة- 05
 المصغرة، والألعاب الشدة عالية المتقطعة الركض بتماريف خاص تطبيق :التدريب توجيو في نتائجو وتأثير

 . فرنسا ستراسبورغ، جامعة دكتوراه، أطروحة
 لمعطيػات دقيػق تحميلو الى  الأداء عوامل بمختمف القدـ كرة لاعبي نشاذ تحميلات مجمل ربط ودفت الى 

 القدـ كرة للاعبي المتقطعة التماريف واستػلاؿ تخصيصو  البالػيف( القدـ كرة لاعبي( القدـ كرة مباراة 
 المػنىج الباحػث اسػتخدـ و   المتقطعػة لالعػاب كبػديل الكػرة تسػتعمل التػي التػدريب طػرؽ  بعػض اقتػراحو 

 : في المجتمع وتكوف  التجريبين
 07 مف العينة وتكونت الفرنسية الىواية لمبطولة الجماعية الرياضات لاعبي مف :الأولى الدراسة  •

 . القدـ كرة رياضة مف لاعبيف 03 و القدـ كرة لرياضة وواة لاعبيف
 الحد قياس ثـ مستقيـ خط في المتقطع بالتدريب أسابيع5 لمدة بالتدريب العينة وذن قامت حيث  •

 أسابيع 05 لمدة التدريب العينة واصمت أسبوعيفن لمدة استرجاع فترة وبعد الأكسجيفن لحجـ الاقصى
 . المكوكي المتقطع بالتدريب
 : الثانية الدراسة

 مف العينة وتكونت الأولى المحترفة البطولة في ينشطوف  الذيف القدـ كرة لاعبيف مف المجتمع تكوف   •
 بالتدريب الأولى الحصة الأسبوع في حصتيف بمعدؿ أسابيعن 07 لمدة ة العيف وتدربت لاعبيفن 10
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 المحػددة التػدريب منىجيػة صػقلو خمصػت نتػائج الدراسػة الػى    المصػػرة بالألعػاب الثانيػة والحصػة المتقطع
 أوروبية بطولات أربع في الرسمية المباريات في اللاعبيف لنشاذ ونوعية كمية بيانات قاعدة توفيرو  القدـ لكرة
 و   متناوية بدقة التدريب توجيه ومنه المعب عمى المختمفة المراكز حسب المحددة المتطمبات تقديـو  كبر

 في التوازف  عدـ ويخمقوف  الكرات مف عدد أكبر يممسوف  المذيف وـ الجانبييفن الىجومييفن الوسطن لاعبي
 المركػز حسػب تحػدد الػركض مسػافةو ايضػا  العاليػة الشػدة ذو الجػري  عمػى يرتكػزوف  فىػـ الخصػـ دفاعػات
 الميػداف وسػط الجػانبين المىػاجـنالخمفي مػف أقػل مسػافة لػه الػدفاعي( المحػوري ( الوسػط فلاعػب المحتػل

 . والمىاجـ الدفاعي الميداف وسط الىجومين
 مساو القمبي( التواتر( القمبية الاستجابة بارتفاع سمح المصػرة الألعاب باستخداـ القدـ كرة في التدريب •

 كل يحفز وبىذا الاتجان في التػيير مع المدة وقصير القصير الركض ذات المتقطعة التماريف أنواع لبعض
 بتحميل تسمح معطيات عمى يتوفر أف يجب لمدراسة العممي المنظور مفو  اللاعب لدى والتقنية التكتيؾ مف

 مع المتقطعة الألعاب تطبيقات تحديد المعبن وتنظيـ انفعاؿ المعبن وقت حسب نوعيا القدـ كرة لاعبي نشاذ
 .المصػرة الألعاب خلاؿ اللاعبيف نشاذ بتبايف بالتحكـ تسمح ومعطيات أدوات توفير الاتجانن تػيير

 في المتقطع والتدريب المكوكي المتقطع التدريب مف كل فعالية بيف احصائية دلالة ذات فروؽ  توجد لا  •
 . لاكسجيف الأقصى الحد تطوير في مستقيـ خط

 أو المتقطع التدريب طريقتي بيف الأقصى القمبي النبض مستوى  في احصائية دلالة ذات فروؽ  توجد لا •
  المصػرة بالألعاب التدريب

 برنػامج تػدريبي ضػمف التمييديػة الألعػاب توظيػف : وعنوانيػا :  2009 سػميماف بمعروسػي دراسػة -06
 .القدـ كرة لناشئ الأساسية الميارات و البدنية الصفات بعض لتنمية

 تػدريبي برنػامج ضػمف  التمىيديػة ـ الألعػاب باسػتخدا مقتػرح تػدريبي برنػامج تصػميـوػدفت وػذن الدراسػة الػى 
 ايحصػائية الفػروؽ  طبيعػة الكشف عفو  القدـ كرة لناشئي الأساسية المىارات و البدنية بعض الصفات لتنمية
 التجريبػي المػنىجواسػتخدـ الباحػث  الدراسػة قيػد الضػابطة و التجريبيػة لمعينػة  البعديػة الاختبػارات نتػائج بػيف

 القدـ كرة لاعبيوتكونت عينة الدراسة مف  ومجموعة ضابطة تجريبية مجموعة المتكافئة المجموعات بتصميـ
 مقسػميف بالتسػاوي  عػب لا 30 بمػع عػددوـ سػنة 15 – 13 مػف أعمػاروـ تتػراوح لبمديػة جديويػة ولايػة غميػزاف

 والمقػابلات المىاريػة و الاختبارات البدنيةواستخدـ الباحث ايضا لجمع البيانات  تجريبية و عمى عينة ظابطة
 لعينػة البعديػة و القبميػة الاختبػارات بػيف إحصػائية دلالػة ذات معنويػة ونػاؾ فػروؽ و نسػتنتج اف  والاسػتبياف

 . البدنية للاختبارات 0.05 دلالة مستوى  و 14 حرية درجة البعدية عند الاختبارات ولصالح البحث
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 الاختبارات البحث ولصالح لعينة و البعدية الاختبارات القبمية بيف إحصائية دلالة ذات توجد فروؽ معنوية -
 .المىارية للاختبارات 0.05 دلالة مستوى  و 14 حرية درجة البعدية عند

 عمى المنافسة أسموب باستخداـ التدريب فاعمية :الدراسة عنواف -2012محمد  خرفاف حجار دراسة - 07
 دكتػوراه غيػر أطروحػة القػدـ، كػرة لناشػئ والمياريػة البدنيػة المتطمبػات بعػض تطػوير فػي مصػغرة ملاعػب
 .الجزائر الله، عبد والرياضية،سيدي البدنية التربية معيد منشورة،

 بعض تطوير في المنافسة أسموب باستخداـ مصػرة ملاعب عمى التدريب أثر معرفةودفت وذن الدراسة الى  
 تطوير في المنافسة أسموب باستخداـ مصػرة ملاعب عمى التدريب أثرو   القدـ كرة لناشئي البدنية الصفات
 الاختبػارات نتػائج بػيف ايحصػائية الفػروؽ  طبيعػة عػف الكشػفو  القػدـ كػرة الأساسيةلناشػئي المىػارات بعػض
 الباحث استخدـو قد  الدراسة قيد الأساسية المىارات و البدنية الصفات في والتجريبية الضابطة لمعينة البعدية
 وتجريبيػةن ضػابطة مجمػوعتيف إلػى قسػمت لاعبػا 30 مػف متكونػة عينػة باختيػار قػاـ حيػث التجريبػين المنىج
 عػدد بػنفس مسػتػانـ وداد أصػاغر فػي والثانيػة لاعػب 15 بعػدد مسػتػانـ ترجػي أصػاغر فػي الأولػى فتمثمػت
 و نستنتج مف وذن الدراسة انه الأوؿ المستوى  القدـ لكرة ووراف  لرابطة الجىوية لمبطولة تابعة ووي اللاعبيف

 في البعدي الاختبار لصالح التجريبية العينة لدى والبعدي القبمي الاختبار بيف إحصائيا دالة فروؽ  وجدت
 الاختبػار فػي والبعػدي القبمػي الاختبػار بيف إحصائيا دالة فروؽ  وجودو  البحث قيد البدنية رت ا الاختبا جميع
 .البحث قيد المىارية الاختبارات كل في البعدي الاختبار لصالح التجريبية العينة لدى والبعدي القبمي

 الاختبػارات جميع في البعدي القياس في والضابطة التجريبية العينتيف بيف إحصائيا دالة فروؽ  توجدو ايضا 
 بيف إحصائيا دالة فروؽ ووجود  متر 30 السرعة اختبار ماعدا التجريبيةن المجموعة لصالح البحث قيد البدنية
 الاختبارات جميع في البعدي القياس في الاختبارات جميع في البعدي القياس في والضابطة التجريبية العينتيف
 عمػى المنافسػة أسػموب باسػتخداـ التػدريبات توظيػفواف  التجريبيػة المجموعػة لصػالح البحػث قيػد المىاريػة
  البحث قيد الأساسية والمىارات البدنية الصفات تطوير في إيجابا أثر مصػرة ملاعب
 والتدريب التكراري  التدريب طريقتي استخداـ فعالية  :الدراسة عنواف2017  الديف حساـ شريط دراسة08-
 21 مػف أقل فئة القدـ كرة لاعبي عند الحركي الأداء وسرعة الانتقالية السرعة عمى الشدة المرتفع الفتري 
 .ابراىيـ دالي  03الجزائر دكتوراه جامعة أطروحة .سنة

 فػي الشػدة مرتفػع الفتػري  والتػدريب التكػراري  التػدريب طريقتػي اسػتخداـ فعاليػة مػدى تىػدؼ وػذن الدراسػة الػى 
 فػي الشػدة مرتفػع الفتػري  والتػدريب التكػراري  التػدريب طريقتػي اسػتخداـ فعاليػة مدىو   الانتقالية السرعة تطوير
 وسػرعة الانتقاليػة السػرعة تطػوير فػي ملاءمػة وأكثػر أفضػل الطػرقتيف مػف أيو  الأداء الحركػي سرعة تطوير
 وذلؾ المتكافئة المجموعات ذو التجريبي بالتصميـ التجريبي المنىج الباحث استخدـو قد   الحركي الأداء
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 مف لأقل باتنة شباب فريق مف لاعبا 22 في العينة تمثمت .تجريبيتيف مجموعتيف مف تتكوف  عينة باختيار
-2015 لمموسػـ الثػاني الػوطني القسػـ قػي والناشػط سػنة 21 / مكونػة تجػريبيتيف مجمػوعتيف إلػى ومقسػمة ن

 الثانيػة العينػة خضعت بينما لتكراري  لمتدريب الأولى العينة خضعت حيث لاعبن 11 مف واحدة كل 2016
 السػرعة تطػوير إلػى أدى التػدريبييف البرنػامجيفو مػف ضػمف النتػائج المحققػة اف  الشػدة مرتفع الفتري  لمتدريب
 بػيف إحصػائية دلالػة ذات فػروؽ  وجػود عػدـو ايضػا  الحركػي الأداء سػرعة تطػوير إلػى أدى الانتقاليػة

 أفضػمية توجػد لا أنػه أي الحركػين وسػرعةالأداء الانتقاليػة السػرعة تطػوير فػي لمعينتػيف البعػدييف الاختبػارييف
 .الدراسة وذن في الأخرى  عف تدريبية لطريقة

اثر برنامج تدريبي مقترح باستخداـ الالعاب اطروحة دكتوراه  - 2021 لمالؾادراسة قراد عبد  -09
(   سنة  15 -12المصغرة عمى تنمية الصفات البدنية و الاداء المياري لدي لاعبي كرة اليد اشباؿ ) 

 ابراىيـدالي   03جامعة الجزائر - معيد التربية البدنية والرياضية

التعرؼ عمى تأثير البرنامج التدريبي المقترح باستخداـ الألعػاب الصػػيرة عمػى تنميػة ودفت الدراسة الى 
تػػأثير البرنػػامج التػػدريبي المقتػػرح باسػػتخداـ الألعػػاب الصػػػيرة و مػػدى  كػػرة اليػػد الصػػفات البدنيػػة لأشػػباؿ

العػػامميف فػػي مجػػاؿ التػػدريب الػػى توضػػيح تزويػػد و  عمػػى تنميػػة الأداء المىػػاري للاعبػػي كػػرة اليػػد أشػػباؿ
فعاليػة اسػتخداـ الألعػاب الصػػػيرة فػي بػرامج التػػدريب وتأثيروػا عمػى تنميػة الأعػػداد البػدني العػاـ للاعبػػي 

توضػػػيح فعاليػػػة اسػػػتخداـ الألعػػػاب الصػػػػيرة فػػػي بػػػرامج التػػػدريب وتأثيروػػػا عمػػػى تنميػػػة و ايضػػػا  كػػػرة اليػػػد
المػػػنىج التجريبػػػي ذو تصػػػميـ المجموعػػػة اسػػػتخدـ الباحػػػث  والأعػػػداد البػػػدني الخػػػاص للاعبػػػي كػػػرة اليػػػد

و لاعػػب اختيػػرو بطريقػػة عشػػوائية مػػف احػػد الفػػرؽ المدرسػػية   15 مػػفعينػػة الدراسػػة و تكونػػت  الواحػػدة
البرنامج التدريبي المقترح باسػتخداـ الألعػاب الصػػيرة أدى الػى  اسفرت الدراسة الى عدة نتائج منىا اف 

  اف و لية والتي تعتبر مف ضمف المتطمبات البدنية الأساسية للاعبي كرة اليدتنمية صفة السرعة الانتقا

البرنامج التدريبي المقترح باسػتخداـ الألعػاب الصػػيرة أدى الػى تنميػة سػرعة رد الفعػل والتػي تعتبػر مػف  
البرنػػػػامج التػػػػدريبي المقتػػػػرح باسػػػػتخداـ الألعػػػػاب  ضػػػػمف المتطمبػػػػات البدنيػػػػة الأساسػػػػية للاعبػػػػي كػػػػرة اليػػػػد

 الصػيرة أدى الى تنمية صفة المداومة والتي تعتبر مف ضمف المتطمبات البدنية الأساسية للاعبي كرة 

البرنػػامج التػػدريبي المقتػػرح باسػػتخداـ الألعػػاب الصػػػيرة أدى الػػى تنميػػة صػػفة المرونػػة والتػػي تعتبػػر مػػف 
البرنامج التدريبي المقترح باستخداـ الألعػاب  و اف   ية للاعبي كرة اليدضمف المتطمبات البدنية الأساس

الصػيرة أدى الى تنمية صفة الرشاقة والتػي تعتبػر مػف ضػمف المتطمبػات البدنيػة الأساسػية للاعبػي كػرة 
                                      اليد
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الدراسػة : فاعميػة برنػامج تػدريبي مبنػي نػواف اطروحػة دكتػوراه: ع  (:2019دراسة حجاب عصػاـ ) - 10
عمى أساس الألعاب المصغرة في تطوير الصفات البدنية والميارات الأساسية لدى لاعبي كرة القدـ أقل مػف 

  .03جامعة الجزائر  -معيد التربية البدنية والرياضية، سيدي عبد اللهن سنة 17
التػي أدت إلػى ضػعف المسػتوى البػدني والمىػاري لػدى معرفػة الأسػباب الرئيسػية والجووريػة ودفت الدراسة الػى 

أثػر البرنػامج التػدريبي المبنػي عمػى أسػاس الألعػاب المصػػرة فػػي  و مػدى  سػنة 17لاعبػي كػرة القػدـ أقػل مػف 
معرفػة أثػر البرنػامج التػدريبي المبنػي عمػػى و  سػنة 17تطػوير الصػفات البدنيػة لػدى لاعبػي كػرة القػدـ أقػل مػف 

الكشػف   و  سػنة 17فػي تطػوير المىػارات الأساسػية لػدى لاعبػي كػرة القػدـ أقػل مػف أساس الألعاب المصػػرة 
عف طبيعة الفػروؽ ايحصػائية بػيف نتػائج الاختبػارات البعديػة لمعينػة الضػابطة والتجريبيػة فػي الصػفات البدنيػة 

عينػػػة  ـ الباحػػث المػػػنىج الوصػػػفي المسػػحي عمػػػىااسػػػتخدو قػػػاـ الباحػػث فػػػي  والمىػػارات الأساسػػػية قيػػد الدراسػػػة
يػػة سػػنة التابعػػة لمبطولػػة الجىو  17شػػممت وػػذن الدراسػػة الوصػػفية جميػػع مػػدربي فػػرؽ لاعبػػي كػػرة القػػدـ أقػػل مػػف 

                                                                                                                                                                          و 2018 -2017لولايػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػة عنابػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػة لسػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػنة 
بالتصػػميـ ذو المجموعػػات المتكافئػػة ذلػػؾ باختيػػار عينػػة تتكػػوف مػػف مجمػػوعتيف : مجموعػػة تجريبيػػة ومجموعػػة 

 20لاعبػا مػف فريػق اتحػاد سػدراة كمجموعػة ضػابطة ن و  20ضابطةن ووذا باختيػار عينػة عمديػة مكونػة مػف 
                                                                                                                                                                    تجريبيػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػة– تة كمجموعػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػةلاعبػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػا مػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػف فريػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػق خضػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػراوي أحمػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػد سػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػدرا

والبعػػػدي لػػدى العينػػػة  فػػروؽ ذات دلالػػػة إحصػػائية بػػيف الاختبػػػار القبمػػي وجػػػود و خمصػػت نتػػائج الدراسػػػة الػػى 
فػروؽ ذات دلالػة إحصػائية   ووجود التجريبية لصالح الاختبار البعدي في جميع الاختبارات البدنية قيد البحث

بيف الاختبار القبمي والبعدي لدى العينة التجريبية لصالح الاختبار البعػدي فػي جميػع الاختبػارات المىاريػة قيػد 
إحصػػائية بػػيف العينتػػيف التجريبيػػة والضػػابطة فػػي القيػػاس البعػػدي فػػي توجػػد فػػروؽ ذات دلالػػة و ايضػػا   البحػػث

فػػػروؽ ذات دلالػػػة إحصػػػػائية بػػػيف  ووجػػػود  جميػػػع الاختبػػػارات البدينػػػة قيػػػد البحػػػث لصػػػالح المجموعػػػة التجريبيػػػة
العينتيف التجريبية والضابطة في القيػاس البعػدي فػي جميػع الاختبػارات المىاريػة قيػد البحػث لصػالح المجموعػة 

 ريبية.التج
  أطروحة دكتوراه  بعنػواف الدراسػة : اثػر اسػتخداـ الالعػاب المصػغرة - 2018دراسة عاقمي حسيف   -11
 23( في تطوير بعض الصفات البدنية و الميارية لدى لاعبي كػرة القػدـ دوف 2ضد  2( و )  5ضد  5) 

    - بسكرة  -جامعة محمد خيضر و الرياضية البدنيةمعيد تقنيات النشاطات  -سنة 
إعداد برنامج تدريبي خاص بتطوير الصفات البدنية والمىارية لدى لاعبي كرة القدـ دوف  تىدؼ وذن الدراسة

امكانية استخداـ الاختبارات البدنية و  2ضد  2و  5ضد  5سنة مف خلاؿ الألعاب المصػرة  23
 المياقة مستوي  تدني مشكمة حل محاولةوالاختبارات المىارية في عممية الكشف عمى تطوير الصفات البدني 
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 ودوروا المصػرة الألعاب بأومية المدربيف تحسيس  و الىاوي  القسـ في وخاصة   الجزائري  للاعب البدنية
 المنىج الباحث استخدـ و والخططي المىاري  الجانب وتحسيف البدنية المياقة عمى المحافظة في الفعاؿ

 إلى مقسميف سنة 23 مف أقل أكابر لصنف القدـ كرة لاعبي عمى دراسته في الباحث استعمل وقد  التجريبي
 ألعاب طريقة عمى التدريب لاعبيف 08  و 5 ضد 5 مصػرة ألعاب طريقة عمى التدريب لاعبيف 10: قسميف
                                                                                                         و خمصت نتائج الدراسة الى انه  2ضد 2 مصػرة

 توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف الاختبارات القبمية والبعدية لدى العينة التجريبية الأولى التي تدربت
متػػػػر سػػػػرعة.                                                   30البدنيػػػػة مػػػػا عػػػػدا اختبػػػػار  لصػػػػالح الاختبػػػػارات البعديػػػػة فػػػػي الاختبػػػػارات 2ضػػػػد  2بأسػػػػموب 
توجػػد فػػروؽ ذات دلالػػة إحصػػائية بػػيف الاختبػػارات القبميػػة والبعديػػة لػػدى العينػػة التجريبيػػة الأولػػى التػػي و ايضػػا 

عػػدا اختبػػاريف رميػػة تمػػاس لصػػالح الاختبػػارات البعديػػة فػػي الاختبػػارات المىاريػػة مػػا  2ضػػد  2تػػدربت بأسػػموب 
   وضربة ركنية رغـ وجود تحسف مقبوؿ عند وذن الاخيرة

توجػػد فػػروؽ ذات دلالػػة إحصػػائية بػػيف الاختبػػارات القبميػػة والبعديػػة لػػدى العينػػة التجريبيػػة الأولػػى التػػي تػػدربت 
لوثػب العمػودي متر سرعة وا 10لصالح الاختبارات البعدية في الاختبارات البدنية باستثناء  5ضد  5بأسموب 

 فتطويروما كاف طفيف.
توجػػد فػػروؽ ذات دلالػػة إحصػػائية بػػيف الاختبػػارات القبميػػة والبعديػػة لػػدى العينػػة التجريبيػػة الأولػػى التػػي تػػدربت 

 لصالح الاختبارات البعدية في الاختبارات المىارية 5ضد  5بأسموب 
تػدريبي مقتػرح فػي تحسػيف أثػر برنػامج :  أطروحػة دكتػوراه ( 2019) رضػا  محمد سػربوتدراسػة  -12

 –معيد تقنيات النشاطات البدنيػة و الرياضػية  -  بعض الصفات البدنية القاعدية لدى لاعبي كرة القدـ
    جامعة زياف عاشور الجمفة

التعػػرؼ عمػػى تػػأثير البرنػػامج التػػدريبي المقتػػرح عمػػى تحسػػيف بعػػض الصػػفات البدنيػػة  وػػدفت وػػذن الدراسػػة الػػى
صػػفة عمػػى تػػأثير البرنػػامج التػػدريبي المقتػػرح عمػػى تحسػػيف ايضػػا  التعػػرؼ و القاعديػػة لػػدى لاعبػػي كػػرة القػػدـ 

 بالسػرعة لػدىتأثير البرنامج التدريبي المقترح لتحسيف صفة القوة المميزة   ومدى التحمل لدى لاعبي كرة القدـ
اينتقاليػػة لػػدى  التعػػرؼ عمػػى تػػأثير البرنػػامج التػػدريبي المقتػػرح عمػػى تحسػػيف صػػفة السػػرعةو لاعبػػي كػػرة القػػدـ 
التعػػرؼ عمػػى تػػأثير البرنػػامج التػػدريبي المقتػػرح عمػػى تحسػػيف صػػفة القػػوة اينفجاريػػة لػػدى و لاعبػػي كػػرة القػػدـ  
     و  دريبية والطرؽ التدريب المناسبة في كرة القدـايوتماـ بدعداد البرامج الت و مدى  لاعبي كرة القدـ

 منىج التجريبي لماستخدـ الباحث و تـ عمى مختمف التماريف وايختبارات البدنية وكيفية قياسىاالاطلاع 
                                                                                                                                نتائج الدراسة:                     وخمصت لاعب  20وقد استعمل الباحث في دراسته عمى مجموعة مف اللاعبيف مكونة مف 
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التجريبيػة والضػابطة فػي القػوة اينفجاريػة و كانػت  ونالؾ فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف المجمػوعتيف الى اف 
التجريبيػػة فػػي القيػػاس البعػػدين وتبػػيف  البرنػػامج التػػدريبي المقتػػرح المطبػػق أدى إلػػى النتيجػػة لصػػالح المجموعػػة 

ونالؾ فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف المجموعتيف التجريبيػة والضػابطة فػي و  تحسف القوة اينفجارية للاعبيف
ف البرنػامج التػدريبي القوة المميزة بالسػرعة كانػت النتيجػة لصػالح المجموعػة التجريبيػة فػي القيػاس البعػدين وتبػي

ونالؾ فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف  و ايضا  المقترح المطبق أدى إلى تحسف القوة المميزة بالسرعة للاعبيف
المجموعتيف التجريبية والضابطة في السرعة الانتقالية وكانت النتيجػة لصػالح المجموعػة التجريبيػة فػي القيػاس 

ونالػػؾ فػػروؽ و رح المطبػػق أدى إلػػى تحسػػف السػػرعة الانتقاليػػة للاعبػػيف البعػدين وتبػػيف البرنػػامج التػػدريبي المقتػػ
ذات دلالة إحصائية بيف المجموعتيف التجريبية والضابطة في التحمل العاـ وكانػت النتيجػة لصػالح المجموعػة 

إلػػى تحسػػف التحمػػل العػػاـ  المقتػػرح المطبػػق أدى التجريبيػػة فػػي القيػػاس البعػػدين وتبػػيف أف البرنػػامج التػػدريبي
وبعد التحقق مف صػحة الفرضػيات الجزئيػة المقترحػة و توافػق نتائجىػا مػع الدراسػات السػابقة المػذكورة لاعبيف ل

فػػي ايطػػار العػػاـ لمدراسػػة ن و كػػذا مػػع الأسػػس النظريػػة لمدراسػػة ن و منػػه و ممػػا سػػبق يمكننػػا أف ننسػػتنتج أف 
 العامة "قد تحققت الفرضية

  المتقطع التدريب مقارنة لاثر اطروحة دكتوراه: دراسة(   2021الديف )  سيف دراسة روابي -13
 اليوائية السرعة تحسيف عمى 3 ضد 3 ألعاب مصغرة  المتقطع والتدريب 4 ضد 4 مصغرة ألعاب

أكابر  القدـ كرة لاعبي لدى (RSA) السريع الجري  عمى تكرار والقدرة )ITVAM ( المتقطعة القصوى 
 البويرة   أولحاج محند كمي أ الرياضية جامعةو  البدنية النشطات وتقنيات عموـ معيد
تىػػػػػدؼ الدراسػػػػػة الحاليػػػػػة إلػػػػػى محاولػػػػػة اسػػػػػتحداث طريقػػػػػة تػػػػػدريب جديػػػػػدة ألا ووػػػػػي التػػػػػدريب المتقطػػػػػع                             

ألعاب مصػرة. ثـ عقد مقارنة بيف شػكميف لىػذن الطريػق التدريبيػة ومػدى مسػاومة كػل واحػد منىمػا فػي تحسػيف 
إبػراز مػدى فاعميػػة اسػتخداـ التػػدريب  و  والقػدرة عمػػى تكػرار الجػري السػػريع ىوائيػة القصػػوى المتقطعػةالسػرعة ال

المتقطػػػع ألعػػػاب مصػػػػرة عمػػػى تحسػػػيف السػػػرعة الىوائيػػػة القصػػػوى المتقطعػػػةن والقػػػدرة عمػػػى تكػػػرار جػػػري سػػػريع 
[RSA لدى لاعبي كرة القدـ معرفة مدى نجاعة وذن الطريقة ومحاولة تعميـ تطبيقىا ] في مياديف التػدريب إف

وتىػػدؼ الدراسػػة بصػػفة مباشػػرة إلػػى إبػػراز فاعميػػة و  كػػاف لىػػا أثػػر كبيػػر عمػػى تطػػوير المتػيػػرات المػػذكورة سػػالفا
عمػػػى تحسػػػيف السػػػرعة الىوائيػػػة  3ضػػػد  3و  4ضػػػد  4العػػػاب مصػػػػرة: -اسػػػتخداـ شػػػكميف لمتػػػدريب المتقطػػػع

لدى لاعبي كرة القدـ وكذا إبراز الفرؽ بينىما في [ RSAالقصوى المتقطعة والقدرة عمى تكرار الجري السريع ]
أفضمية أحداوما عمى الأخرى فػي تطػوير وػاتيف الخاصػيتيف المتػاف تعتبػراف كعػامميف جػد مىمػيف يتحكمػاف فػي 
نمط كػرة القػدـ الحديثػة ومنطػق ممارسػتىا. وكػذلؾ اسػتخداـ وتطبيػق الطريقػة التػي تتميػز بالنجاعػة ميػدانيا مػف 

 الرياضي في جميع جوانبه البدنين تقني تكتيكين ذونين نفسي عند لاعبي كرة القدـ.أجل تطوير التفوؽ 
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الوقػػوؼ عمػػى مػػدى فعاليػػػة بػػرامج تدريبيػػة أكثػػػر حداثػػة وخصوصػػية مػػف خػػػلاؿ إدمػػاج طػػريقتيف تػػػدريبيتيف و  
عػػػاب أل-حػػديثتيف ]التػػدريب المتقطػػػع ي التػػدريب المػػدمج فػػػي طريقػػة تدريبيػػػة واحػػدة ومتعػػددة الأشػػػكاؿ )متقطػػع

مصػرة واستخلاص فوائدوا فيما يخص تحسيف إحدى أكثر المتطمبات البدنيػة فػي كػرة القػدـ الحديثػة ألا وومػا 
اسػػػتخدـ الباحػػػث المػػػنىج و  [RSAالسػػػرعة الىوائيػػػة القصػػػوى المتقطعػػػةن والقػػػدرة عمػػػى تكػػػرار الجػػػري السػػػريع ]

ي لفرؽ ولاية جيجلن أما عينة البحث فقد وتمثل مجتمع بحثنا في لاعبي أكابر كرة القدـ لمقسـ الشرف التجريبي
( USBTمدينػة الطػػاوير ) -لاعبػا لفريػق اتحػاد الرياضػي بوشػرقة  24اختيػرت بالطريقػة العمديػة ومتمثمػة فػي 

 أكابر مف مجتمع البحثن وتـ تقسيـ الفريق إلى مجموعتيف تجريبيتيف.
ألعػػاب -نػػامج "متقطػعالثانيػػة فتطبػق البر " أمػا 4ضػد 4الأولػى تطبػق البرنػػامج التػدريبي "متقطػػع ألعػاب مصػػػرة 

وػو الأنسػب  3ضػد  3ألعاب مصػرة  -التدريب المتقطع و خمصت نتائج الدراسة الى اف  "3ضد  3مصػرة 
الىوائيػة ملائػـ لتطػوير القػدرات  3ضد 3ألعاب مصػرة  –لتحسيف السرعة الىوائية القصوى. التدريب المتقطع 

 –عمػػى التػػدريب المتقطػػع  3ضػػد 3ألعػػاب مصػػػرة  -تػػدريب المتقطػػع أفضػػمية الو  الخاصػػة بنشػػاذ كػػرة القػػدـ
ألعػاب  -التدريب المتقطع و ايضا اف  السرعة الىوائية القصوى المتقطعةعمى تحسيف  4ضد4ألعاب مصػرة 

 و  ( ولكف بصورة غير دالة0.44بتحسيف السرعة الىوائية القصوى المتقطعة بنسبة )% 4ضد 4مصػرة 
لمتقطعػػػة بنسػػػػبة تحسػػػيف السػػػرعة الىوائيػػػػة القصػػػوى ا 3ضػػػػد 3ألعػػػاب مصػػػػرة  -قطػػػػع اسػػػتطاع التػػػدريب المت

لمسػػػػرعة الىوائيػػػػة  3ضػػػػد  3ألعػػػػاب مصػػػػػرة  -درجػػػػة تحسػػػػيف التػػػػدريب المتقطػػػػع و ب %( بصػػػػفة دالػػػػة2.68)
 كـ/ساعة(. أما بالنسبة لمتدريب المتقطع 0.5القصوى المتقطعة )

 4ضػد  4و  3ضػد  3عػدـ مقػدرة كػل مػف الشػكميف  كـ/سػاعة( 0.08فقػدرت بػػ ) 4ضػد 4ألعاب مصػرة  - 
 الجري السريع بصفة دالة إحصائيا مف التدريب المتقطع ألعاب مصػرة عمى تحسيف عنصر القدرة عمى تكرار

ايجابيػػا عمػػى القػػدرة عمػػى تكػػرار الجػػري السػػريع  4ضػػد 4ألعػػاب مصػػػرة  -لػػـ يكػػف تػػأثير التػػدريب المتقطػػع و 
لػـ يحقػق التػدريب المتقطػع و  ( 1.90( )( مع انحراؼ معياري )0.36بػ )حيث حقق انخفاض غير داؿ قدّر 

 (. 2.21( بانحراؼ معياري )0.14تطورا دالا فقد بمػت نسبة التحسف )% 3ضد 3ألعاب مصػرة  -
أثػػر برنػػامج مقتػػرح ل لعػػاب الصػػغيرة  عنػػواف الدراسػػة: - (:2017دراسػػة دحمػػاني بػػف سػػعد الله )14- 

القدرات الحركية )التوافق، التوازف، المرونة( لػدى تلاميػذ المرحمػة الابتدائيػة بحػث المكيفة في تنمية بعض 
، 2017منشور، مجمة المحترؼ لمعيد عموـ وتقنيػات النشػاطات البدنيػة والرياضػية، العػدد الثػاني عشػر ،

 جامعة زياف عاشور بالجمفة )الجزائر(.
مقتػرح لالعػاب الصػػيرة المكيفػة عمػى تنميػة بعػض الكشػف عػف تػأثير برنػامج تػدريبي  تىدؼ وذن الدراسة الػى
الكشػػف عػػف تػػأثير برنػػامج تػػدريبي مقتػػرح لالعػػاب الصػػػيرة و  تلاميػػذ المرحمػػة الابتدائيػػة القػػدرات الحركيػػة لػػدى
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اسػػػتخدـ الباحػػػث فػػػي وػػػذن و تلاميػػػذ المرحمػػػة الابتدائيػػػة  المكيفػػػة عمػػػى تنميػػػة التوافػػػقن التػػػوازفن المرونػػػةن لػػػدى
نفػػس الجػػنس يدرسػػوف بالصػػف الثانيػػة ابتػػدائي  تمميػػذ مػػف 40التجريبػػي عمػػى عينػػة تتكػػوف مػػف الدراسػػة المػػنىج 

 ( تمميذ مف نفس الجنس )العينة التجريبية(.20بابتدائية العقوف مصطفى بولاية الجمفة مقسمة بالتساوي إلى: )
و  التػوازفن والمرونػةل مػف التوافػقن تمثمت فػي اختبػار كػو تـ  طة(( تمميذ مف نفس الجنس )العينة الضاب20)

فػػػي تنميػػػة القػػػدرات الحركيػػػة )التوافػػػقن يػػػؤثر البرنػػػامج المقتػػػرح لالعػػػاب الصػػػػيرة خمصػػػت نتػػػائج الدراسػػػة اف 
توجد فػروؽ ذات دلالػة إحصػائية بػيف العينتػيف الضػابطة و انه  المرحمة الابتدائيةالتوازفن المرونة( لدى تلاميذ

في تنمية التوافػقن التػوازفن المرونػةن لتلاميػذ المرحمػة الابتدائيػة لصػالح والتجريبية بعد تطبيق البرنامج المقترح 
 العينة التجريبية.

وحدات تدريبية مقترحة باستخداـ الألعاب  ( بعنواف:2013دراسة مفتي عبد المنعـ )مذكرة ماجستير  -15
 البدنية و الصفات البدنية و الميارات الاساسية لدى ناشئي كرة اليد                                                      الصغيرة وتأثيراتيا عمى تنمية بعض

وضػػػع وحػػػدات تدريبيػػػة مقترحػػػة باسػػػتخداـ ألعػػػاب صػػػػيرة لتنميػػػة الصػػػفات البدنيػػػة  الػػػى  تىػػػدؼ  وػػػذن الدراسػػػة
لوحػدات التدريبيػة المقترحػة عمػى السػرعة الرشػاقةن المرونػةن التعرؼ عمى تأثير ا•والمىارات الأساسية لكرة اليد 

 التعرؼ عمى تأثير الوحدات التدريبية عمى بعض المىارات الأساسية التمريرن التنطيطن التصويب                 و  التوافق
بػػا تػػػـ لاع 20بمػػع حجػػػـ العينػػة و  نػػه وػػو المناسػػب لمثػػػل وػػذن الدراسػػاتاسػػتخدـ الباحػػث المػػنىج التجريبػػػي لأ

لاعبػػيف مػػف فريػػق وفػػاؽ بمديػػة  10تقسػػيمىـ الػػى مجمػػوعتيف الأولػػى ضػػابطة والثانيػػة تجريبيػػة عػػدد كػػل منىمػػا 
 استخدـ الباحث مف أجل جمع البيانات الاختبارات البدنية والمىارية.و  سنة 15عيف بنياف أعماروـ أقل مف 

أظىػػرت نتػػائج الوحػػدات التدريبيػػة المقترحػػة باسػػتخداـ الألعػػاب الصػػػيرة لتنميػػة بعػػض الصػػفات البدنيػػة وبعػػض 
        المىػػػػػػارات الاساسػػػػػػية أثػػػػػػرا ايجابيػػػػػػا وتحسػػػػػػنا فػػػػػػي جميػػػػػػع الاختبػػػػػػارات البدنيػػػػػػة والمىاريػػػػػػة لمعينػػػػػػة التجريبيػػػػػػة .                                

ة المقترحة فروقا معنوية ذات دلالة إحصائية بيف العينتيف الضػابطة والتجريبيػة أظىرت نتائج الوحدات التدريبي
 لصالح العينة التجريبية في معظـ الاختبارات البدنية و المىارية قيد الدراسة.

 كما أظىرت نتائج الدراسة أف وناؾ تحسف لمعينة الضابطة المستخدمة لمبرنامج التقميدي بنسبة قميمة.
اثػػر تػػدريبات الألعػػاب الصػػغيرة عمػػي تنميػػة  بعنػػواف: 2019بػػوبكر أطروحػػة دكتػػوراه  دراسػػة نػػويري  -16

سػػنة. جامعػػة  18الأساسػػية لػػدى لاعبػػي كػػرة القػػدـ أواسػػط تحػػت  صػػفتي السػػرعة والقػػوة وبعػػض الميػػارات
 03الجزائر  –الجزائر 

التعػػرؼ عمػػى تػػأثير تػػدريبات الألعػػاب الصػػػيرة المقترحػػة عمػػى الأداء المىػػاري لػػدى هددد ه هددلد اسد الددة اسدد  
تػأثير تػدريبات الألعػاب الصػػيرة المقترحػة عمػى تنميػة و مدى  سنة 18لقدـ لفئة الأواسط أقل مف لاعبي كرة ا

فػػة تػػأثير معر و  سػػنةلاعبي 18بعػػض الصػػفات البدنيػػة كالسػػرعة والقػػوة لػػدى كػػرة القػػدـ لفئػػة الأواسػػط أقػػل مػػف 
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كالسػرعة والقػػوة  التػدريبات الألعػاب الصػػيرة المقترحػة وفقػػا لاسػس العمميػة عمػى تنميػة بعػػض الصػفات البدنيػة
تطوير أداء المدربيف يعػداد فػرقىـ −و  سنة 18لقدـ لفئة الأواسط اقل مف والجانب المىاري لدى لاعبي كرة ا

س العممية الملائمة لتطوير المىارات الاساسية وتنميػة مف خلاؿ تدريبات الألعاب الصػيرة المقترحة وفقا لاس
سػتوى الفػػرؽ سػنة عمػػى م 18بعػض الصػفات البدنيػػة والسػرعة والقػوة للاعبػػي كػرة القػػدـ وفئػة الأواسػط أقػػل مػف 

ث الاختبػارات لجمػع البيانػات اسػتخدـ الباحػو ايضػا   اسػتخدـ الباحػث المػنىج التجريبػيو  الجزائرية لكػرة القػدـ
اف توظيػػف الألعػػاب الصػػػيرة فػػي البػػرامج التدريبيػػة تػػؤثر و خمصػػت الدراسػػة الػػى النتػػائج   لمىاريػػةالبدنيػػة و ا

يبػػػيف التنػػػوع فػػػي أداء التمػػػاريف بطػػػرؽ مختمفػػػة تحسػػػف  عمػػػى تنميػػػة بعػػػض الصػػػفات البدنيػػػة كالسػػػرعة والقػػػوة إذ
فػي البػرامج التدريبيػة  تبػيف اف توظيػف الألعػاب الصػػيرةو  فات البدنية لدى أواسط كرة القدـمجموعة مف الص

تػؤثر ايجابيػػا عمػى تنميػػة بعػػض المىػارات الأساسػػية أذ أف ذالػػؾ التنػوع فػػي أداء التمػػاريف بطػرؽ مختمفػػة تسػػمح 
رات باسػػػتعماؿ مجموعػػػة مػػػف المىػػػارات العديػػػدة ممػػػا يخمػػػق تكػػػرارات مػػػؤثرة تسػػػاعد عمػػػى ثبػػػات واسػػػتقرار المىػػػا

التػػدريب وفػػق الأسػػس والمبػػادئ العمميػػة مػػف حيػػث تنػػوع التمػػاريف اف برمجػػة و  الحركيػػة لػػدى أواسػػط كػػرة القػػدـ
ونػاؾ فػروؽ ذات دلالػة احصػائية وانػه  وطرؽ ومبادئ التدريب الحديثة توصل الرياضي الى المسػتويات العميػا
ونػاؾ فػروؽ ذات دلالػة إحصػائية بػيف و  بيف الاختبار القبمي و البعػدي لممجموعػة الضػابطة لمتػيػرات البحػث

ونػػػػاؾ فػػػػروؽ ذات دلالػػػػة و ايضػػػػا لقبمػػػػي و البعػػػػدي لممجموعػػػػة تجريبيػػػػة لمتػيػػػػرات للاختبػػػػار البعػػػػديالاختبػػػػار ا
 احصائية بيف المجموعة التجريبية ضابطة في اختبارات بعدية ولصالح التجريبية.

والتػػدريب بالألعػػاب المصػػغرة عمػػى  SAQأثػػر تػػدريب  2022دراسػػة صػػويمح عزيػػز اطروحػػة دكتػػوراه  -17
 17السرعة الخطية وسرعة تغيير الاتجاه والقدرة عمى تكرار الجري السريع لػدى لاعبػي كػرة القػدـ أقػل مػف 

 .سنة
 فػي المصػيرة بالألعػاب والتػدريب SAQ تػدريب ئريقيػي اسػتفداـ فعاليػة مػدى إبػراز إلػى الدراسػة وػذ تىػدؼ 

 الجػري  تكػرار عمػى والقػدرة CODs  الاتجػان تػيييػر وسػرعة  la vitesse liniére  الخطيػة تحسػيف السػرعة
 تقػديـ ومحاولػة الطػريقتيف وػاتيف نااعػة مػدى معرفػة إلػى بايضػافة القػدـن كػرة لاعبػي لػدى  RSA  السػريع

 المتػييػرات عمػى كبيػر أثػر لىػدا كػاف إذا ايعػداد فتػرة فػي وخاصػة الرياضػين ميػداف التػدريب فػي تطبيػق وػدا
    .المذكورة سالفا البدنية
 )المصػغرة الألعػاب وتػدريب SAQ تػدريب( لمتػدريب طػريقتيف فعاليػة إبراز إلى مباشرة بصفة الدراسة وتىدؼ

 مػا معرفػة إلػى بايضػافة القػدـن كػرة لاعبػي لدى RSA و الاتجان تػيير وسرعة الخطية السرعة عمى تحسيف
 لدى جدا مىمة صفات باعتباروا البدنية المتػييرات وذ تطوير في الأخرى  عف إحداوا أفضمية كانت وناؾ إذا

 أجػل  مػف ميػدانيا بالنجاعػة تتميز التي الطريقة تطبيق أو استخداـ وبالتالي المبارياتن أثناء كرة القدـ لاعبي
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 مػدى عمػى لوقػوؼا  .والنفسية والذونية والتكتيكية والتقنية البدنية جوانبه بجميع الرياضي عواـ التفوؽ  تطوير
 خػلاؿ مػف )الرياضػي المػدرس  بالنشػاذ خاصػة( والخصوصػية بالحداثػة تسسػـ اليػي التدريبيػة البػرامج أوميػة
 فوائػد ومحاولػة اسػتخلاص المصػػرةن والألعػاب الموجػه SAQ تػدريب ومػا حػديثتيف تػدريبيتيف طػريقتيف إبػراز
                                                                                                                                                              :ووػػي ألا الحديثػة القػدـ كػرة فػي البدنيػة المتطمبػات أوػـ تحسػيف يخػص مػا فػي الطػريقتيف وػاتيف
                                              RSA  السػػريع الجػػري  تكػػرار عمػى والقػدرة  CODs  الاتجػػان تػييػر وسػرعة الخطيػة السػرعة

 لجمع البيانات استخدـ الباحث الاختبارات البدنية و المىارية.و  استخدـ الباحث المنىج التجريبي
   لممجموعػة والبعػدي القبمػي الاختبػاريف بػيف إحصػائية دلالػة ذات فػروؽ  وجػود إلػى الدراسػة نتائج خمصت وقد

 ووجػود المطبقػةن الميدانيػة الاختبػارات جميػع فػي المصػػرة بالألعػاب لمتػدريب خضػعت التػي الأولػى التجريبيػة
 لتػدريب خضػعت التػي الثانيػة التجريبيػة لممجموعػة والبعػدي القبمػي الاختبػاريف بيف إحصائية ذات دلالة فروؽ 
 عػدـ الدراسػة نتػائج أظىػرت كمػا المطبقػةن الميدانيػة الاختبػارات جميع في  SAQ  والرشاقة والحيوية السرعة
 الاختبػارات جميػع فػي التجػريبيتيف لممجمػوعتيف البعػدييف الاختبػاريف بػيف دلالػة إحصػائية ذات فػروؽ  وجػود

 .المطبقة الميدانية
أثػػر برنػػامج تػػدريبي مقتػػرح  جامعػػة بػػومرداس 2021دراسػػة ناصػػري صػػلاح الػػديف اطروحػػة دكتػػوراه  -18

 سنة 15لاعبي كرة القدـ صنف اقل مف بالألعاب المصغرة في تطوير دقة التمرير لدى 
معرفػة و  معرفة تأثير الألعاب المصػرة في تطوير دقة التمرير لدى لا عبي كػرة القػدـ ودفت وذن الدراسة الى

 وجود  الفروؽ بيف المجموعتيف التجريبية والضابطة في القياس القبمي لاختبا رات دقة
وجود الفروؽ بيف القياسيف القبمي والبعدي لدى المجموعة التجريبية  التعرؼ  و التمرير لدى لا عبي كرة القدـ

الفػػروؽ  بػػيف القياسػػيف القبمػػي والبعػػدي لػػدى و وػػل ونػػاؾ   فػػي اختبػػارات دقػػةالتمرير لػػدى لا عبػػي كػػرة القػػدـ
معرفػػػة وجػػػود  الفػػػروؽ بػػػيف و ايضػػػا  المجموعػػػة الضػػػابطة فػػػي اختبػػػا رات دقػػػةالتمرير لػػػدى لا عبػػػي كػػػرة القػػػدـ

  التمرير لدى لا عبي كرة القدـ. و عتيف التجريبية والضابطة في القياس البعدي لاختبا رات دقةالمجم
 لجمع البيانات استخدـ الباحث الاختبارات البدنية و المىارية.و  المنىج التجريبي استخدـ الباحث

    والرياضية  البدنية التربية معيد3 الجزائر جامعة  2020دراسة صدوقي بلاؿ  اطروحة دكتوراه  -19
 القصوى  اليوائية السرعة عمى المصغرة بالألعاب والتدريب المتقطع التدريب :تأثير - براىيـ دالي ا–      

 كرة القدـ.  لدى لاعبي الحركية والسرعة
 المتقطػع التػدريب أسػاس عمػى المبنػي التػدريبي البرنػامج مسػاومة مػدى عمػى التعرؼودفت وذن الدراسة الى  

 البرنامج مساومة ى مدو معرفة   ـدالق كرة لاعبي لدى الحركية والسرعة القصوى  الىوائية السرعة تطوير في
 لػدى الحركيػة والسػرعة القصػوى  السػرعةالىوائية تطػوير فػي المصػػرة الألعػاب أسػاس عمػى المبنػي التػدريبي
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 الىوائيػة السػرعة تطػوير فػي اةخػر عمػى التػدريبيف البرنػامجيف أحػد أفضػمية عمى التعرؼو   ـدالق كرة لاعبي
 اعتمد الباحث عمى المنىج التجريبي لمعينات المتكافئةو  القدـ كرة للاعبي والسرعة الحركية القصوى 

ـ اجراءوػػػا فػػػي لتقيػػػيـ القػػػدرات البدنيػػػة والمىاريػػػة مجموعػػػة مػػػف ايختبػػػا رات الميدانيػػػةن تػػػ الباحػػػث  اسػػػتخدـو 
 Shapiro-Wilk)()المتوسػػط الحسػػػابين و اسػػتخدـ الباحػػث لممعالجػػػة الاحصػػائية  مػػرحمتيف قبمػػي وبعػػػدي

اينحػراؼ المعيػارين إختبػار بالاعتمػاد عمػى برنػامج  "T" لمعينػات المترابطػةن إختبػار اعتداليػة التوزيػع الطبيعػي
SPSS والبعػدي القبمػي الاختبػاريف بػيف إحصػائية دلالػة ذات فػروؽ  وجػود لمدراسػة العامػة النتػائج وأظىػرت 

 ووجػود المطبقػةن الاختبػارات الميدانيػة جميػع فػي المتقطػع لمتػدريب خضػعت التػي الأولػى التجريبية لممجموعة
 لمتدريب خضعت التي الثانية يبية التجر لممجموعة والبعدي القبمي الاختباريف بيف إحصائية دلالة ذات فروؽ 

 دلالػة ذات فػروؽ  وجػود عػدـ النتػائج أظىػرت كمػا المطبقةن الاختبارات الميدانية جميع في المصػرة بالألعاب
 بينمػا القصػوىن الىوائيػة السػرعة إختبػار فػي التجػريبيتيف لممجمػوعتيف البعػدييف ايختبػاريف بػيف  إحصػائية
 فػي التجػريبيتيف المجموعتيف بيف البعدييف الاختباريف بيف إحصائية دلالة ذات فروؽ  وجودو  النتائج أظىرت
 المصػرة بالألعاب التدريب ولصالح كرة وبدوف  بالكرة الحركية السرعة إختبارات
  :السابقة و المشابية الدراسات  عمى التعميق

 دراسة 15 دراسةن منىا 19 عددوا بمع حيث و الأجنبية العربية الدراسات منىا  مجموعة عمى الباحث اعتمد 
عػف تػاريخ اجػراء وػذن الدراسػات فكانػت مػا بػيف  أمػا نذا مػا يػدؿ عمػى تنوعىػا ووػ أجنبيػة دراسػات  04عربية و

 وفق وتحميمىا السابقة الدراسات وذن ض استعرا ووذا ما يثبت حداثة وذن الدراسات وبعد ( 2022- 2009)
 مف استخمصناوا التي النقاذ أوـ سنستعرض يمي فيما .السابقة لعرض الدراسات المنىجية الطريقة تقتضيه ما

 التػي النتائج وكذلؾ الدراسةن أدوات العينةن المنىجن الاوداؼن حيث مف الدراساتن وذلؾ وذن ومناقشة تحميل
 إليىا.                                                                                توصمت

 الأىداؼ مف حيث 
 الصػفات فػي تطػوير المصػػرة الألعاب تدريبات استخداـ تأثير عمى التعرؼ إلى الدراسات السابقة جل ودفت
 أو المتقطػع بالتػدريب إمػا تدريبيػة بػرامج تطبيػق خػلاؿ للاعبػي كػرة القػدـ و كػرة اليػد مػف المىاريػة و البدنيػة
(  و دراسػة ناصػري  2020المصػػرة  نػذكر منىػا دراسػة صػدوقي بػلاؿ  اطروحػة دكتػوران)  بالألعػاب التدريب

(    و دراسػػػة  2022( و دراسػػػة صػػػويمح عزيػػػز اطروحػػػة دكتػػػوران) 2021صػػػلاح الػػػديف اطروحػػػة دكتػػػوران) 
(   و دراسػة  2013( و دراسػة مفتػي عبػد المػنعـ رسػالة  ماجسػتير)  2019نويري بوبكر أطروحػة دكتػوران )

كمػػا نجػػد ‚ ( اطروحػػة دكتػػوران   2021وكػػذلؾ دراسػػة روابػػي سػػيف الػػديف ) ( 2017دحمػػاني بػػف سػػعد . ، )
 دراسة خمصت ستىدفت التػيرات الفيزيولوجية الناتجة عف البرامج التدريبية المطبقة كمابعض وذن الدراسات ا
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 مػف الشػدة الفتػري مرتفػع والتػدريب التكػراري  التػدريب لطريقتػي أفضػمية وجػود عػدـ الى  2017 شريط حساـن
 الانتقالية السرعة في تحسيف (المتقطع التدريب طريقة أنىا إتضح البحث لمصطمحات الاجرائي التحديد خلاؿ
 الحركي .  الأداء وسرعة
                                                                                           :العينػة اختيار

 (                              44 – 10 (جلاؿ دراسات اجريت عمى عينة تتراوح بيف :الحجـ حيث مف -
 عمػى العينػات اشػتممت أف عػلان نجػد المػذكورة لمدراسػات مػف خػلاؿ تحميمنػا :السػنية المرحمػة حيػث مػف -

                      .البحث لمعينة قيد العمرية الفئة اختيار في الباحث ساعد ما ذاوو السنية الاعمار مختمف
 المستخدـ        المنىج 

لطبيعػة  ذلػؾ و الدراسػات جميع في التجريبي المنىج استخداـ تـ أنه السابقة الدراسات تحميل خلاؿ مف اتضح
 .الدراسات وذن متطمبات و
 :النتائج • 

 الأمر تعمق سواء القدـن كرة لاعبي لدى الدراسة قيد المتػيرات في باييجابية السابقة الدراسات جميع اتسمت
 .الدراسة وذن في المتناولة البحوث أصالة يعزز ما وذا و منىان الوظيفية وحتى المىارية أو البدنية بالجوانب

 :في منىا الاستفادة مف الباحث تمكف السابقة الدراسات خلاؿ مف فدنه القوؿ خلاصة و
 .البحث موضوع اختيار  •
 .الحالية الدراسة لموضوع نظريا اطارا شكمت  •
 .الدراسة أوداؼ و البحث فروض تحديد •  
 .عناية و بدقة العينة اختيار طريقة •  

 .الدراسة لطبيعة الملائـ و المستخدـ المنىج تحديد - 
 .قياسىا كيفية و البحث متػيرات اختيار - 
 .الميدانية أو النظرية الناحية مف سواء البحث اجراءات في المتبعة الخطوات تحديد - 
 .الحالية الدراسة نتائج تدعيـ في السابقة الدراسات نتائج مف الاستفادة - 
 .البحث تخدـ التي الاحصائية الوسائل انسل اختيار  -



  

 
  

 
 
 

 الفصل الثالث:
 الاجراءات المنيجية لمدراسة
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 :تمييد
 تحػدد التػي المنىجيػة ايجػراءات مػف لمجموعػة تخضػع أنىػا العمميػة والدراسػات الأبحػاث جميػع  فػي

 خلاؿ مف سميما عمميا منىجيا ضبطا المدروس الموضوع ضبط الضروري  مف حيث إنجازوان وتنظـ خطوات
 .المدروس الموضوع لطبيعة والمناسبة الصحيحة الطرؽ المنىجية اختيار

 فػي تسػاوـ التػي المنىجيػة ايجػراءات بػبعض القيػاـ الباحػث عمػى يتوجػب الميدانيػة بالدراسػة ولمقيػاـ
 وفقػطن باختبػارات القيػاـ يعنػي لا الميػداني مجاله في فالبحث عمميةن قيمة ذو وجعمه منىجيا ضبط الموضوع

نمػا  ولىػذا المتػيػراتن وضػبط للاختبػارات العمميػة والأسػس الأوليػة الدراسػة حيػث مػف جوانبػه معالجػة كػل وا 
 الدراسػة متػيػرات لأف نظػرا التجريبػي المػنىج فػي والمتمثػل لمدراسػة الملائـ المنىج الباحث بتحديد قاـ الػرض
 لمبحػث منطمقا وتعتبر لمبحث مصػرة دراسة عف عبارة وي التي بالدراسة الاستطلاعية قاـ كما لمقياسن قابمة

 اللازمػة المختمفػة الوسػائل وضػبط العمميػة وأسسػىا المناسػبة البحثنالاختبارات متػيرات ضبط وكذا الميدانين
 لمبحث
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 :الدراسة الاستطلاعية -1
 والمتمثمة وأساسية وامة بمحطة المرور باحث كل عمى ينبػي فدنه الأساسية الدراسة في الفعمي الدخوؿ قبل
 (86 صفحة ن2002 محجوبن) الحقيقية لمتجربة مصػرة تجربة عف عبارة فىي" الاستطلاعيةن الدراسة في
 نجـ فريق في يتمثل والذي البحث مجتمع أفراد نفس مف لاعبيف 06 عمى الاستطلاعية بالتجربة القياـ تـ فقد

  .التجربة مف ذلؾ بعد استبعادوـ تـ حيث ن( سنة 15-13) القدـ لكرة النمامشة
 مف سنة 15-13 فئة القادر عبد عثماني بممعب الشريعة/النمامشة نجـ لنادي استكشافية بدراسة قمنا
11/12/2022-25/12/2022. 
 .  الدراسة لنوع أصمح أيىما تحديد اجل مف والرشاقة بالسرعة المتعمقة الاختبارات مف مجموعة اختيار تـ

 :نتائج الدراسة الاستطلاعية  -1-1
  تحديد عوامل الامف و السلامة اثناء تطبيق البرنامج التدريبي 
  تحديد و اختيار الاختبارات المناسبة لمبحث 
  توافق و مناسبة الاختبارات المختارة لعينة البحث و استجابتىـ لىا 
  صلاحية الوسائل البيداغوجية المستخدمة في البحث 
  توزيع الاحماؿ التدريبية و ملائمتىا مع قدرات اللاعبيف 
 بي استكماؿ نواحي القصور في الوسائل او التصميـ التجري 
  ترتيب خطوات سير التجربة الرئيسية 
  التعرؼ عمى الصدؽ و الثبات 

 - :الدراسة منيج -2
 لأي المناسػب المػنىج فاختيػار الباحػثن يتبعىػا التػي العمميػة المناوج مف معيف طريق دراسة لأي إف

 بػاختلاؼ تختمػف والتػي الباحػثن فيػه يبحث الذي الموضوع طبيعة حسب الحاؿ بطبيعة عممية يتوقف دراسة
 فػي الواضػح الطريػق وػو العممػي فػالمنىج .المناسػب العممػي المػنىج اختيػار نحو التي تقودنا الدراسة متػيرات

 لاخػتلاؼ تبعػا العمػوـ مختمػف فػي تطبػق التػي المختمفػة لممنػاوج الواعيػة الفكريػة الدراسػة ووػو مػان أمػر
 (111ن صفحة 2009،ن )بوداود و عطاء  موضوعاتىا
 متػيػرات ولكػوف  البحػثن وطبيعػة لملائمتػه التجريبػي المػنىج عمى الدراسة وذن في الباحث اعتمد وقد
 وػو الموضػوعن لطبيعػة ملائمػة الأكثػر التجريبػي المػنىج يعتبػر لمقيػاس قابمة كمية متػيرات عف الدراسة عبارة

عمػى  ومسػتندا الملاحظػةن بوسػيمة ومسػتنيرا مسترشػدا الميداني والاختبار التجربة عمى يرتكز الذي المنىج ذلؾ
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براز اكتشاؼ بىدؼ الحديثة العممية والمعدات والأجىزة الأدوات استعماؿ  أكثر أو واحد بيف سببية علاقة أية وا 
 .(137ن صفحة 2002)مروافن  مف المتػيرات

 - :البحث وعينة مجتمع -3
 مجتمع الدراسة: -3-1

 فػي بحثػه يعػد الػذي فالباحػث البحػثن يدرسػىا التػي الظػاورة مفػردات جميػع يعنػي البحػث مجتمػع إف
 المشػكمة او الظػاورة أو الموضػوع حسػب بحثػه مجتمػع أو بحثػه جمىور يحدد فدنه ما مشكمة أو دراسة ظاورة

                            (160ن صػفحة 2007)الضػامفن  دراسػته المػراد العناصػر كػل البحػث بمجتمػع فالمقصػود يختاروػا؛ التػي
الناشػطوف فػي الجىػوي الثػاني عنابػة ( اصاغر ) اللاعبيف جميع وو  الدراسة وذن في البحث مجتمع تمثل وقد

  .لاعب  26فريق كل فريق  16 المتكوف مف
 :العينة -3-2

 .الكل وذا في الظاورة مف التحقق أجل مف لدراستىا معينة بطريقة باختياروا نقوـ الكلن مف جزء وي
يقػوـ  ثػـ الدراسػةن مجتمػع مػف عينػة باختيػار الباحػث يقػوـ حيػث، (68ن صػفحة 2009)بػوداود و عطػاء ،ن 

 العينة أفراد عدد كاف وكمما العينةن تمؾ منه سحبت الذي المجتمع عمى العينة عمى أجراوا التي النتائج بتعميـ
 النتػائج وتعمػيـ التطبيػق فػي أقػل الأخطػاء وكانػت أفضػلن بشػكل المجتمػع خصػائص ذلػؾ عكػس أكبػر كممػا
 (160ن صفحة 2007)الضامفن 

تبسػػةن -لاعػػب ينتمػػوف إلػػى النػػادي الرياضػػي نجػػـ النمامشػػة  الشػػريعة 26وتكونػػت عينػػة دراسػػتنا مػػف 
تجريبيػة( مػراعييف فػي ذلػؾ التجػانس لاعػب  13ضػابطة ولاعب  13 حيث تـ تقسيـ العينة إلى مجموعتيف )

 .(العينة القصديةتمت طريقة إختيار العينة بالطريقة المقصودة ) والتكافؤ
 الدراسة:ضبط متغيرات  -2

عنػػػد القيػػػاـ بتحديػػػد المتػيػػػرات الخاصػػػة بالبحػػػث يجػػػب التقميػػػل قػػػدر المسػػػتطاع مػػػف تػػػأثير المتػيػػػرات 
 العارضةن وعميه أف يقرر ماوو العامل المىـ الذي يجب أف يبقى ثابتا؟ وماذا يقيس؟ وماذا يتجاول؟

 المتغير المستقل: -4-1
يحػػدد المتػيػػرات ذات الأوميػػة أي مػػا يقػػوـ ويسػػمى فػػي بعػػض الأحيػػاف بػػالمتػير التجريبػػي ووػػو الػػذي 

الباحػػػث بتثبيتػػػه لمتأكػػػد مػػػف تػػػأثير حػػػدث معػػػيف ن وتعتبػػػر ذات أوميػػػة خاصػػػة مػػػف حيػػػث أنػػػه يػػػتـ الػػػتحكـ فيىػػػا 
ومعالجتىا ومقارنتىػان والمتػيػر المسػتقل عبػارة عػف المتػيػر الػذي يفػرض الباحػث أنػه السػبب أو أحػد الأسػباب 

 (141ن صفحة 2000)ابراويـ ـ.ن  معرفة تأثيرن عمى متػير رخر.لنتيجة معينة ودراسته تؤدي إلى 
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برنػػػامج التػػػدريب وفػػي دراسػػػتنا وػػػذن فدنػػه تػػػـ تحديػػػد المتػيػػػر المسػػتقل أي السػػػبب مػػػف موضػػػوع الدراسػػة ووػػػو: 
 المقترح بالألعاب المصغرة

 المتغير التابع:  -4-2
وػػػو المتػيػػػرات الناتجػػػة مػػػف العمميػػػات التػػػي تعكػػػس الأداء أو السػػػموؾ ن وعمػػػى ذلػػػؾ فػػػدف المثيػػػر وػػػو 

المسػػتقل بينمػػا الاسػػتجابة تمثػػل المتػيػػر التػػابع والػػذي يلاحظػػه الباحػػث مػػف خػػلاؿ معالجتػػه لمظػػروؼ المتػيػػر 
 (141ن صفحة 2000)ابراويـ ـ.ن  بالدراسة.المحيطة 

 كػرة القػدـ تطػوير صػفتي السػرعة والرشػاقة للاعبػيومف خلاؿ موضوع الدراسة فدنه تـ تحديد المتػير التابع 
 .سنة  13-15
 مجالات البحث: -5
لاعػب  26أجريت الدراسة عمى فريق كرة القدـ نجـ النمامشة الشريعة  بعدد لاعبيف المجاؿ البشري:  -5-1

 سنة. 15-13مف 
جمػػػع المعمومػػػات مػػػف خػػػلاؿ مكتبػػػة معىػػػد عمػػػوـ وتقنيػػػات النشػػػاطات البدنيػػػة : تػػػـ المجػػػاؿ المكػػػاني -5-2

والرياضػػية وكػػذلؾ مواقػػع الانترنػػت ن أمػػا فيمػػا يتعمػػق الجانػػب التطبيقػػي تػػـ تطبيػػق الاختبػػارات القبميػػة والبعديػػة 
 بممعب عثماني عبد القادر الشريعةن وكذا تنفيذ البرنامج التدريبي المقترح.

 :اجريت وفق مايمي: المجاؿ الزماني -5-3
قمنػػا بوضػػع برنػػامج بالألعػػاب المصػػػرة وكػػذا إجػػراء الاختبػػارات القبميػػة لممجمػػوعتيف الضػػابطة والتجريبيػػة.مف 

 .31/01/2023إلى غاية  08/01/2023
 30/04/2023إلى  05/02/2023: نفتنفيذ البرنامج 

إلػػػػػػػى  04/05/2023 :اجػػػػػػػراء الاختبػػػػػػػارات البعديػػػػػػػة لممجموعػػػػػػػة الضػػػػػػػابطة والمجموعػػػػػػػة التجريبيػػػػػػػة مػػػػػػػف
13/05/2023 

 ادوات جمع البيانات: -6
 التػي الضػروريات بػيف مػف تعتبػر عممػي بحػث أي إنجػاز فػي باحػث كػل يسػتخدمىا التػي الأدوات إف

جراء التدريبي البرنامج تطبيق يخص فيما وخاصة بحثن أي عميىا يقوـ  فػي بىػا القيػاـ الواجػب الاختبػارات وا 
 البرنامج تطبيق يخص فيما البحث تطمبه ما حسب وسائل عدة عمى الدراسة وذن في الاعتماد تـ وقد البحثن
 :يمي فيما تمثمت والتي الميدانيةن الاختبارات إجراء وكذا التدريبيي
 :المستخدمة الاختبارات

 إختبارات السرعة 
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 اختبار السرعة الانتقالية: -
 متر . 20: قياس السرعة لمسافة الغرض مف الاختبار

: ارض مستوية لكي لا نعرض لاعبيف للانزلاؽن أقمار توضح عند الانطلاؽ وعند الخروج ن صفارة ن الأدوات
 ميقاتية.

: يقف المختبر خمف خط البداية نوعنػد الاسػتماع إشػارة البػدء يقػوـ المختبػر  بػالجري لمسػافة مواصفات الأداء
 متر بأقصى سرعة ممكنة.  20

 :  توجييات

 حدد. يجب إتباع خط السير الم -

 إذا أخطاء المختبر يوقف ويعيد الاختبار بعد لف يحصل عمى الراحة الكافية.  -

 يجب عدـ الخروج مف رواؽ الجري.  -

 يسجل لممختبر الزمف الأحسف الذي يقطعه في محاولتيف. -

 الاستعداد وضعية مف رمت 30الجري  اختبار
 قياس السرعة :الاختبار مف الغرض
 متر  . 30لمسافة بينىما  تحديد خط الانطلاؽ و خط الوصوؿ  ن ساعة ايقاؼ مسار لمجري ن :الأدوات

مف وضع الاستعداد المنخفض خمف خط البداية يقوـ المختبػر للاسػتعداد لمجػري وعنػد اعطػاء  :الأداء طريقة 
 اشارة البداية يقوـ بالجري باقصة سرعة الى غاية الوصوؿ الى خط النىاية .

متػػر بػػيف خػػط البدايػػة و خػػط  30فػػي قطػػع مسػػافة  لممختبػػر الػػزمف الػػدي يسػػتػرقه سػػجل ي :التسػػجيل طريقػػة
 (292ن صفحة 2001)محمد صبحي ن  ثانية . 0.1النىاية حتى يقترب الزمف الى 
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 لانطلاؽا   متر 30 الوصوؿ 

 الاستعداد وضعية مف متر 30 الجري  اختبار: 22الشكل رقـ 
 :الانتقالية السرعة اختبارات

 متحركة وضعية مف متر 30الجري  اختبار 1-
 قياس السرعة الانتقالية  :الاختبار مف الغرض
امتػار وبػيف  10ارض مستوية مقسمة بثلاث خطوطمتوازية تكوف المسافة بيف الخط الاوؿ و الثػاني  :الأدوات

 . متر ساعة ايقاؼ  30الخط الثاني و الثالث 
يقف اللاعب خمف الخػط الاوؿ وعنػد سػماع الاشػارة يقػوـ بػالجري وعنػد وصػوؿ اللاعػب لمخػط  :الأداء طريقة

 الثاني يقوـ المساعد باعطاء اشارة الى الميقاتي ليبدا التوقيت الى حيف وصوؿ اللاعب الى خط النىاية .
 ي .يسجل لملاعب الزمف الدي يستػرقه لقطع المسافة بيف الخط الثان :التسجيل طريقة

 
 
 

 متر 10 متر 30 
 

 خط الانطلاؽ خط الوصوؿ 

 متحركة وضعية متر مف 30 الجري  اختبار: 23الشكل رقـ 
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 . :الرشاقة اختبارات صفة
 :)الرشاقة( الجري المتعرج فميشماف  -1

 : قياس قدرة اللاعب عمى تػيير اتجان حركة الجسـ. الغرض مف الاختبار
 شواخص ن ساعة إيقاؼ.  6:  الأدوات

: يقػػف المختبػػر خمػػف خػػط البدايػػةن و عنػػد الاسػػتماع إشػػارة البػػدء يقػػوـ المختبػػر بػػالجري تبعػػا مواصػػفات الأداء
 لخط السير المحددن عمى إف يقوـ بدورتيفن و تنتىي الدورة الثانية بتجاوزن لخط بالبداية.

 توجييات 
 يجب إتباع خط السير المحدد.  -
 إذا أخطا المختبر يوقف و يعيد الاختبار  -
 يجب عدـ لمس الشواخص أثناء الجري.  -
 ر الزمف الذي يقمعه في الدورتيفيسجل لممختب -
 بارو الزجزاجي بطريقة الجري  اختبار  -2

 قياس الرشاقة الكمية لمجسـ اثناء حركته الانتقالية  :الاختبار مف الغرض
 5متر سػاعة ايقػاؼ  3متر وعرضىا  4.75ميداف لمجري مستطيل الشكل عمى ارض صمبة طولىا  :الأدوات

 متر  0.3نلا يقل عف طولىا عف  رايات او كراسي او قوائـ 
تخطط منطقة الاختبار ثـ نحدد خط البداية و النىاية يتخد المختبر وضع الاستعداد مف البدئ  :الأداء طريقة

نػد اعطػاء اشػارة البدايػة يقػوـ اللاعػب يػالجري المتعػرج بػيف القػوائـ الخمسػة ثػلاث ع العػالي خمػف خػط البدايػة 
 مقموبة . 8مرات متتالية يبدا اللاعب بالجري وفقا لمشكل رقـ 

 دورات . 3مف الثانية الدي يستػرقه المختبر في اكماله  0.2 لأقرب الزمف اسجل  :التسجيل طريقة
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 بارو الزجزاجي بطريقة الجري  اختبار: 24الشكل رقـ 

 :الأسس العممية في بناء البرنامج التدريبي -
لقػػػد اعتمػػػد الباحػػػث عمػػػػى المراجػػػع العمميػػػة و الدراسػػػػات  والبحػػػوث السػػػابقة والمشػػػػابىةن وبعػػػد الاطػػػلاع عمػػػػى 
ممخصػػػات مضػػػامينىا ومقارنتىػػػا وتحميمىػػػان أوتػػػدى الباحػػػث الػػػى وضػػػع أسػػػس لبنػػػاء البرنػػػامج التػػػدريبي والتػػػي 

 : النقاذ التالية تتمخص في
 .مراعاة البرنامج لخصوصيات المرحمة العمرية -
 مراعاة عنصر مرونة البرنامج حتى يتسنى لمباحث التكيف مع العقبات التي تواجىه وتسىيل بموغ الاوداؼ -

 . المنتظرة
 . أف تكوف التمرينات مكتوبة بطريقة عممية صحيحة ليسىل استيعابىا مف طرؼ المساعديف -
 . استخداـ مبدأ التنويع -
 . عدـ تجاوز التوقيت الخاص بفترات الراحة بالزيادة أو النقصاف -
 .الاوتماـ بايحماء الجيد قبل تطبيق الوحدة التدريبية لمعينتيف معا -
 مراعاة التماريف لعدد الطمبة ومساحة المعبن وعدد لمسات الكرة والىدؼ المراد الوصوؿ إليه مف خلاؿ -

 .ي الألعاب المصػرةالتمريف ف
 . الاوتماـ بالجانب الترويحي وعدـ إوماؿ عنصر التشويق والمنافسة -
 .مراعاة الاستمرارية في تنفيذ البرنامج دوف انقطاع -
 الاوتماـ بالمرحمة الختامية الخاصة بتىدئة الجسـ والرجوع به إلى الحالة الطبيعية بالاعتماد عمى الجري  -

 .لعضميالخفيف وحركات التمدد ا
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 :نتائج قياس الوزف والطوؿ لممجموعتيف 
 : قياسات الوزف والطوؿ لممجموعة الضابطة والتجريبية4الجدوؿ رقـ 

 التعييف العينة الوزف  الطوؿ
1,42 44 1 

 المجموعة الضابطة

1,6 46 2 
1,46 35 3 
1,5 32 4 
1,50 36 5 
1,6 40 6 
1,48 34 7 
1,48 35 8 
1,48 41 9 
1,66 52 10 
1,6 53 11 
1,46 41 12 
1,40 35 13 
1,4 42 1 

 المجموعة التجريبية

1,49 47 2 
1,57 37 3 
1,43 33 4 
1,53 35 5 
1,64 38 6 
1,6 36 7 
1,6 37 8 
1,7 43 9 
1,54 48 10 
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1,44 51 11 
1,43 43 12 
1,39 37 13 

 القبمي والبعدي لممجموعة الضابطة والتجريبية: ـ 20 نتائج اختبار السرعة 
 القبمي والبعدي لممجموعة الضابطة والتجريبيةـ  20 : اختبار السرعة 5ـ الجدوؿ رق

 التعييف العينة الاختبار القبمي الاختبار البعدي
3,83 3,82 1 

 المجموعة الضابطة

3,27 3,27 2 
3,59 3,59 3 
3,6 3,42 4 
3,59 3,57 5 
3,60 3,57 6 
3,69 3,67 7 
3,27 3,22 8 
3,9 3,70 9 
3,8 3,62 10 
3,7 3,58 11 
3,56 3,6 12 
3,59 3,6 13 
3,70 3,84 1 

 المجموعة التجريبية

3,27 3,39 2 

3,47 3,55 3 

3,10 3,39 4 
3,37 3,58 5 
3,27 3,40 6 
3,66 3,79 7 
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3,38 3,33 8 
3,73 3,74 9 
3,55 3,64 10 
3,51 3,54 11 
3,42 3,51 12 
3,34   3,46 13 

 القبمي والبعدي لممجموعة الضابطة والتجريبية: ـ مف وضعية الاستعداد 30 نتائج اختبار السرعة 
القبمي والبعدي لممجموعة الضابطة  ـ مف وضعية الاستعداد 30 : اختبار السرعة 6الجدوؿ رقـ 

 والتجريبية
 التعييف العينة الاختبار القبمي البعديالاختبار 

6,83 6,9 1 

 المجموعة الضابطة

7,17 7,16 2 
7,6 7,54 3 

6,72 6,8 4 
7,80 79 5 
7,35 7,32 6 
6,5 6,42 7 

7,34 7,3 8 
6,01 6,03 9 
6,5 6,55 10 

7,13 7,1 11 
7,02 7,03 12 
7,25 7,24 13 
6,3 7,37 1 

 التجريبيةالمجموعة 
5,02 6,05 2 
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5,75 6,55 3 
6,06 7,09 4 
5,57 7 5 
6,27 7,25 6 
5,65 6,69 7 
6,28 7,1 8 
5,65 7,53 9 
6,18 6,77 10 
6,46 7,77 11 
6,31 7,35 12 
5,39 6,45 13 

 القبمي والبعدي لممجموعة الضابطة والتجريبية: ـ مف وضعية متحركة 30 نتائج اختبار السرعة 
 القبمي والبعدي لممجموعة الضابطة والتجريبية ـ مف وضعية متحركة 30 : اختبار السرعة 7الجدوؿ رقـ 

 التعييف العينة الاختبار القبمي الاختبار البعدي
5,86 5,9 1 

 المجموعة الضابطة

6,24 6,22 2 
6,49 6,55 3 
5,81 5,81 4 
6,71 6,7 5 
6,32 6,3 6 
5,41 5,45 7 
6,55 6,54 8 
5,16 5,14 9 
5,45 5,49 10 
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6,16 6,18 11 
6,05 6,05 12 
6,26 6,3 13 
5,36 6,55 1 

 المجموعة التجريبية

4,15 5,15 2 
5,01 5,46 3 
5,11 6,11 4 
5,31 6,01 5 
4,71 6,31 6 
5,26 5,91 7 
5,46 6,21 8 
4,96 6,56 9 
5,66 5,81 10 
5,32 6,74 11 
4,47 6,32 12 
5,15 5,46 13 

 
 القبمي والبعدي لممجموعة الضابطة والتجريبية:فميشماف  نتائج اختبار الرشاقة 

 القبمي والبعدي لممجموعة الضابطة والتجريبيةفميشماف : اختبار الرشاقة 8الجدوؿ رقـ 

 التعييف العينة القبميالاختبار  الاختبار البعدي
12,01 12,01 1 

 المجموعة الضابطة
9,54 9,56 2 
10,5 10,4 3 
9,59 9,59 4 
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11,29 11,28 5 
11,28 11,30 6 
10,20 10,3 7 
10,24 10,3 8 
10,73 10,8 9 
11,69 11,7 10 
11,03 11 11 
11,44 11,5 12 
10,8 10,9 13 
9,75 11,99 1 

 التجريبية المجموعة

10,02 10,86 2 
9,3 9,57 3 
8,95 9,59 4 
9,9 10,29 5 

10,53 11,32 6 
8,88 9,98 7 
9,2 11,1 8 
8,47 10,28 9 
9,78 11,58 10 
9,2 10,38 11 
10,2 11,59 12 
10,03 10,67 13 
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 لممجموعة الضابطة والتجريبية:القبمي والبعدي بارو  بطريقة الزجزاجي الجري نتائج اختبار 
 القبمي والبعدي لممجموعة الضابطة والتجريبيةبارو  بطريقة الزجزاجي الجري اختبار : 9الجدوؿ رقـ 

 التعييف العينة الاختبار القبمي الاختبار البعدي
7,2 7,09 1 

 المجموعة الضابطة

7,46 7,6 2 
6,8 6,73 3 

7,78 7,76 4 
7,26 7,28 5 
6,5 6,48 6 
7,4 7,35 7 
6 6,02 8 

6,5 6,56 9 
7,07 7,09 10 
7,05 7 11 
7,2 7,23 12 

6,89 6,95 13 
6,31 7,37 1 

 المجموعة التجريبية

5,01 6,05 2 
5,58 6,56 3 
6,07 7,08 4 
5,57 7,01 5 
6,28 7,26 6 
5,66 6,97 7 
6,17 7,11 8 
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6,46 7,54 9 
5,66 6,77 10 
6,67 7,71 11 
6,33 7,36 12 
5,37 6,46 13 

 الأسس العممية لأدوات البحث: -7
  ثبات الاختبار :  -

وذلػؾ عمػى أفػراد العينػة ة الاختبػار وا عػادة الاختبػار قمنا بتطبيق طريق  والرشاقة السرعة اتييجاد ثبات اختبار 
  .أياـ  04الاختبارن ثـ إعادة الاختبار بعد بلاعبيف قمنا عميىـ  06الاستطلاعية والتي تقدر ب:

عادة الاختبار :10رقـ  جدوؿال  يوضح نتائج معامل بيرسوف للاختبار وا 

 الاختبار الثاني

 ـ20الجري  الاحتبار الأوؿ
ـ مف 30الجري 

 الاستعداد
ـ 30الجري 

 مف الحركة
اختبار 
 فميشماف

 الجري  اختبار
 الزجزاجي

معامل 
 بيرسوف 

     **0.869 ـ20الجري 

    **0.998 ـ مف الاستعداد30الجري 

   **0.992 ـ مف الحركة30الجري 

  **0.993 اختبار فميشماف

 **0.999 بارو بطريقة الزجزاجي الجري  اختبار
 0.01مستوى المعنوية عند  **

مف خلاؿ الجدوؿ أعلان نلاحك اف قيمة معامل بيرسػوف بػيف الاختبػار الأوؿ والاختبػار الثػاني جػاءت 
فػي  0.992ـ مػف وضػعية الاسػتعدادن 30في الجػري  0.998ـن 20في الجري  0.869عالية ن حيث بمػت 

بطريقة  في اختبار الجري الزجزاجي 0.999اختبار فميشمافن في  0.993ـ مف وضعية متحركةن 30الجري 
 .0.01في كل الاختبارات عند مستوى معنوية  0.000بارون بقيمة احتمالية بمػت 

 مما سبق نستنتج اف الاختبارات المختارة في صفتي السرعة والرشاقة تتمتع بثبات عالي.
 مػف وضػع مػا قيػاس فػي المقيػاس أو الاختبار صلاحية مدى عمى ختبارالا صدؽ ويدؿ صدؽ الاختبار : -

 (209ن صفحة 2007)السيد فرحاتن  ."أجمه
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 والدلالة الصحة بكونه ويعرؼ تقيسه أنىا يفترض ما معينة أداة فيه تقيس الذي بالمدى الصدؽ يتعمق
 . الاختبار درجات عف الناجمة المحددة لمستدلالات والفائدة الىادفة
 :عامميف أجل مف جدا مىـ الصدؽ
 ظروؼ وشروذ تحت بدني تدريبي برنامج لتطبيق بداية ونقطة متػيرن معيار بامتلاؾ يسمح : الأوؿ العامل
 .معينة
 الأفراد بيف المقارنة معايير باستخداـ الصدؽ يسمح :الثاني العامل

باستخداـ طريقة الصدؽ الذاتي لاختبارات السرعة والرشػاقة نفقمنػا بحسػاب ييجاد صدؽ الاختبار قاـ الباحث 
 الجذر التربيعي لمعامل الثبات 

 : معاملات الثبات والصدؽ الذاتي للاختبارات11الجدوؿ رقـ 

 الصدؽ الذاتي الثبات الاختبار الرقـ

 0.932 0.869 ـ 20جري  1

 0.998 0.998 ـ مف وضعية الاستعداد30الجري  2

 0.995 0.992 ـ مف وضعية متحركة30الجري  3
 0.996 0.993 اختبار فميشماف 4
 0.999 0.999 بارو بطريقة الزجزاجي الجري  اختبار 5

 0.932يتضػػػح لنػػػا أف الجػػػذر التربيعػػػي لمثبػػػات وػػػو صػػػدؽ للاختبػػػار ن ومنػػػه فػػػدف  مػػػف خػػػلاؿ الجػػػدوؿ رقػػػـ
ـ مػػػػػف 30الجػػػػػري ـ و  20مػػػػػف الجػػػػػري  قيمػػػػػة الصػػػػػدؽ الثػػػػػاتي لكػػػػػل 0.999و 0.996ن 0.995و  0.997و

 بطريقػػة الزجزاجػػي الجػػري  اختبػػار و  اختبػػار فميشػػمافو  ـ مػػف وضػػعية متحركػػة30الجػػري و  وضػػعية الاسػػتعداد
 وي قيـ قوية وعالية ن ووذا ما يعني أف الاختبار صادؽ . بارو

 الوسائل الاحصائية المستعممة-8
الوصوؿ  خلاؿ مف المدروسة الظاورة عمى تؤثر التي الأساسية العوامل فىـ إلى المؤدية الطرؽ  أوـ مف تعتبر
 مع تتناسب والتي الخاصة ايحصائية وسائمه بحث لكل وأف عمما ذلؾن د بع ومناقشتىا تحميمىا يتـ نتائج إلى

 مستعينيف التالية ايحصائية الوسائل عمى وذا بحثنا في اعتمدنا وقد البحثن وودؼ وخصائصىا نوع المشكمة
  SPSS.ببرنامج

 :لحسابي ا المتوسط -
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عػدد  عمػى النتيجػة قسػمة ثػـ المجموعػة عناصػر قػيـ بجمػع يحسػب والػذي المركزيػة النزعػة مراكػز احػد ووػو
 (112ن صفحة 1993)مقدـن  التالية: المعادلة خلاؿ مف وذلؾ العناصر

 س مج             
 = س

 ف 
 المتوسط الحسابي لمقيـحيث س: 

 ف: حجـ العينة
 مج س: مجموع القيـ

 
 :المعياري  الانحراؼ

 بػالرمز لػه ويرمػز المركزيػةن القيمة عف المفحوص درجة ابتعاد مدى لنا يبيف إذ التشتتن مقاييس أوـ مف وو
 (454ن صفحة 1979)السيد ؼ.ن  :التالية بالصيػة ويكتب )ع(

 ( س −س ) مج              
  = ع

 1 −ف                  
 .المعياري  الانحراؼ :ع حيث
 .العينة عدد :ف
 .الحسابي المتوسط :س
 القياس قيـ :س

 معامل الارتباذ بيرسوف لقياس الثبات 
 .اختبار ت ستودنت لمجموعتيف مترابطتيف ومجموعتيف مستقمتيف 
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                                                                                                             :خلاصة

 بالتفصػيل والمػذكورة لمدراسػة الميدانيػة ايجػراءات جميػع ضػبط مػف الفصػل وذا في الباحث تمكف لقد
 لمبحػثن الاسػتطلاعية بالدراسػة والقيػاـ لمدراسػة المناسػب المػنىج تحديػد خػلاؿ مػف السػابقةن فػي العنػاويف
 والزمػاني المكػاني والمجػاؿ الدراسػةن فػي المختػارة الميدانيػة بالاختبػارات المتعمقػة إلػى ايجػراءات بايضػافة
 التحميػل فػي تسػاعد التػي لمدراسػة المناسػبة ايحصػائية الأسػاليب مػف اختيػار الباحػث تمكػف كمػا لمدراسػةن

بالالعاب المصػػرة  المقترح التدريبي البرنامج وتطبيق الدراسة الميدانية في لمدخوؿ تمىيدا ذلؾ وكل والمناقشةن
 الاختبػارات وتطبيػق المختػارةن البدنيػة المتػيػرات و اثروػا عمػى تنميػة بعػض صػفات المياقػة البدنيػة عمػى

 .البحث مف المرجوة النتائج عمى الميداني والحصوؿ العمل وسلاسة بسىولة لمباحث يسمح مما الموضوعةن



  

 
  

 
 
 

 الفصل الرابع:
عرض وتحميل ومناقشة نتائج 

 الدراسة
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 وتحميل النتائج عرض -1
 الضابطة والتجريبيةعرض نتائج قياسات الطوؿ لممجموعتيف  -1-1

 وسط الحسابي والانحراؼ المعياري لمتغير الطوؿ لممجموعتيفمتال: 12جدوؿ رقـ 

 العينة الطوؿ 
المتوسط 
 الحسابي

الانحراؼ 
 المعياري 

الخطأ  المتوسط الحسابي
 المقياسي

 المجموعة
0, 1,4992 13 ضابطة 07862 ,0 02253 
0, 1,4831 13 تجريبية 06624 ,0 01909 

 

 
 : المتوسط الحسابي لمتغير الطوؿ لممجموعة الضابطة والمجموعة التجريبية25الشكل رقـ 

مف خلاؿ الجػدوؿ أعػلان نلاحػك اف قيمػة الوسػط الحسػابي والانحػراؼ المعيػاري لممجموعػة الضػابطة  
امػػػػػا قيمػػػػػة الوسػػػػػط الحسػػػػػابي والانحػػػػػراؼ المعيػػػػػاري  ،0.07862و 1.4992جػػػػػاءت قػػػػػيمىـ عمػػػػػى التػػػػػوالي: 

 .0.06824و 1.4831لممجموعة التجريبية جاءت قيمىـ عمى التوالي: 
 متقاربة.مما سبق نلاحك اف قيـ الوسط الحسابي والانحراؼ المعياري لممجموعتيف جاءت 

  

1,4992 

1,4831 

1,465

1,47

1,475

1,48

1,485

1,49

1,495

 المجموعة التجريبية المجموعة الضابطة
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 : تجانس المجموعتيف لمتغير الطوؿ13الجدوؿ رقـ 

 .Sig التبايف 
 ت 

 المحسوبة
 درجة 
ية  الحرية

عنو
الم

ئي
لثنا

)ا
ط  (
وس

لمت
ا

بي
سا
الح

 

الخطأ 
 المقياسي

 % 95مجاؿ الثقة

 العميا الصغرى 

وؿ
الط

 

الفروض 
 المتساوية

1,274 0.271 
0.575 24 20.57 0.016 0.028 0.042- ,0 075 

الفروض غير 
 المتساوية

0.575 23,312 0.572 0.016 0.028 0.42- ,0 075 

أي عشػوائي  ،0.05وىي أكبر مف 1.274مف خلاؿ الجدوؿ أعلان نلاحك اف قيمة )معامل تجانس التبايف( 
 ووذا ما يدؿ عمى وجود تجانس بيف العينتيفن وأنه تـ اختياروـ بطريقة عشوائية بالنسبة لمتػير الطوؿ.

 عرض نتائج قياسات الوزف لممجموعتيف الضابطة والتجريبية  -1-2
 وسط الحسابي والانحراؼ المعياري لمتغير الوزف لممجموعتيفمت: ال14جدوؿ رقـ 

 العينة الوزف  
المتوسط 
 الحسابي

الانحراؼ 
 المعياري 

الخطأ  المتوسط الحسابي
 المقياسي

 المجموعة
 1.557 5.587 39,568 13 الضابطة
 1.869 6.713 39,481 13 التجريبية

 

 
 لممجموعة الضابطة والمجموعة التجريبية : المتوسط الحسابي لمتغير الوزف 26الشكل رقـ 

 

39,568 

39,481 

39,42

39,44

39,46

39,48

39,5

39,52

39,54

39,56

 المجموعة التجريبية المجموعة الضابطة
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مػػف خػػلاؿ الجػػدوؿ أعػػلان نلاحػػك اف قيمػػة الوسػػط الحسػػابي والانحػػراؼ المعيػػاري لممجموعػػة الضػػابطة جػػاءت 
اما قيمة الوسط الحسابي والانحراؼ المعياري لممجموعة التجريبيػة ، 5.587و 39.568قيمىـ عمى التوالي: 

 .6.713و 39.481جاءت قيمىـ عمى التوالي: 
 مما سبق نلاحك اف قيـ الوسط الحسابي والانحراؼ المعياري لممجموعتيف جاءت متقاربة.

 تجانس المجموعتيف لمتغير الوزف  :15الجدوؿ رقـ 

 Sig التبايف 
ت 

 المحسوبة
درجة 
 الحرية

المعنوية 
 ()الثنائي

المتوسط 
 الحسابي

الخطأ 
 المقياسي

 % 95مجاؿ الثقة

 العميا الصغرى 

ف  ز
الو

 

الفروض 
 المتساوية

0.171 0.685 0.033 

24 0.986 0.078 2.428 4.924- 5.079 

الفروض غير 
 المتساوية

23,241 0.976 0.078 2.428 4.933- 5.088 

 
ن أي 0.05ووػي أكبػر مػف  0.171 معامل تجانس التبايف(مف خلاؿ الجدوؿ أعلان نلاحك اف قيمة التبػايف )

عمػػى وجػػود تجػػانس بػػيف العينتػػيفن وأنػػه تػػـ اختيػػاروـ بطريقػػة عشػػوائية بالنسػػبة لمتػيػػر  يؤكػػدعشػػوائي ووػػذا ما
 الوزف.
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 الضابطةعرض نتائج الاختبارات القبمية والبعدية لممجموعة  -1-3
: نتائج اختبار الفروؽ بيف الاختبار القبمي والاختبار البعدي في اختبار الرشاقة 16 الجدوؿ رقـ

 لممجموعة الضابطة )فميشماف(

  
المتوسط 
 الحسابي

الانحراؼ 
 المعياري 

ت 
 المحسوبة

درجة 
 الحرية

مستوى 
 الاحتمالية

مستوى 
 المعنوية

 الدلالة

 الضابطة

الاختبار 
 القبمي

10.7777 0.7807 

 غير دالة 0.05 0.451 12 -0.797
الاختبار 
 البعدي

10.7785 0.7871 

 

 
 

 وسط الحسابي للاختباريف القبمي والبعدي لممجموعة الضابطة في صفة الرشاقةمت: ال27الشكل رقـ 
 لممجموعة الضابطة )اختبار فميشماف(

 )اختبػار فميشػماف( القبمػي والبعػدي فػي صػفة الرشػاقةمف خلاؿ الجػدوؿ والشػكل والػذي يوضػح نتػائج الاختبػار 
 10.7777) للاختبار القبمي والانحراؼ المعياري  لممجموعة الضابطة والذي بمع فيه المتوسط الحسابي

10,7777 

10,7785 

10,762

10,764

10,766

10,768

10,77

10,772

10,774

10,776

10,778

10,78

 بعدي_رشاقة قبلي_رشاقة
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7,0015 

6,9923 

6,986

6,988

6,99

6,992

6,994

6,996

6,998

7

7,002

7,004

 الاختبار البعدي الاختبار القبلي

)اختبػػػار  للاختبػػػار البعػػػدي فػػػي صػػػفة الرشػػػاقةوالانحػػػراؼ المعيػػػاري ن وبمػػػع المتوسػػػط الحسػػػابي  (±0.7807
بمسػػتوى دلالػػة  12بدرجػػة حريػػة  -0.797وبمػػػت قيمػػة ت المحسػػوبة  (ن0.7871±10.7785فميشػػماف( )
 ووي غير دالة إحصائيا .0.05ووي قيمة أكبر مف  0.451

)اختبػار مما سبق نستنتج أنه لا توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف الاختبار القبمػي والبعػدي لصػفة الرشػاقة 
 .لممجموعة الضابطةفميشماف( 

: نتائج اختبار الفروؽ بيف الاختبار القبمي والاختبار البعدي في اختبار الرشاقة )اختبار 17 الجدوؿ رقـ
 لممجموعة الضابطة (الزجزاجي بطريقة بارو

  
المتوسط 
 الحسابي

الانحراؼ 
 المعياري 

ت 
 المحسوبة

درجة 
 الحرية

مستوى 
 الاحتمالية

مستوى 
 المعنوية

 الدلالة

 الضابطة

الاختبار 
 القبمي

7.0015 0.4655 

 غير دالة 0.05 0.398 12 0.877
الاختبار 
 البعدي

6.9923 0.4741 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

لممجموعة الضابطة في صفة الرشاقة  والبعدي  المتوسط الحسابي للاختبار القبمي :28الشكل رقـ 
 لممجموعة الضابطة الزجزاجي بطريقة بارو(اختبار )
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)اختبػػار  نتػػائج الاختبػػار القبمػػي والبعػػدي فػػي صػػفة الرشػػاقةمػػف خػػلاؿ الجػػدوؿ والشػػكل والػػذي يوضػػح 
للاختبػار  والانحػراؼ المعيػاري  لممجموعػة الضػابطة والػذي بمػع فيػه المتوسػط الحسػابي (الزجزاجي بطريقة بارو

للاختبػػػػػػػػػار البعػػػػػػػػػدي والانحػػػػػػػػػراؼ المعيػػػػػػػػػاري ن وبمػػػػػػػػػع المتوسػػػػػػػػػط الحسػػػػػػػػػابي  (0.4741±7.0015) القبمػػػػػػػػػي
ووػػي  0.398بمسػػتوى دلالػػة  12بدرجػػة حريػػة  0.877وبمػػػت قيمػػة ت المحسػػوبة  (ن6.9923±0.4741)

 ووي غير دالة إحصائيا .0.05قيمة أكبر مف 
)اختبػار مما سبق نستنتج أنه لا توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف الاختبار القبمػي والبعػدي لصػفة الرشػاقة 

 .لممجموعة الضابطة( الزجزاجي بطريقة بارو
ـ( 20: نتائج اختبار الفروؽ بيف الاختبار القبمي والاختبار البعدي في اختبار السرعة )18 الجدوؿ رقـ

 لممجموعة الضابطة

  
المتوسط 
 الحسابي

الانحراؼ 
 المعياري 

ت 
 المحسوبة

درجة 
 الحرية

مستوى 
 الاحتمالية

مستوى 
 المعنوية

 الدلالة

 الضابطة

الاختبار 
 القبمي

3,5424 0.1744 

 غير دالة 0.05 0.142 12 1,626-
الاختبار 
 البعدي

3,5516 0.1730 

 

 
ـ( 20: نتائج اختبار الفروؽ بيف الاختبار القبمي والاختبار البعدي في اختبار السرعة )29 الشكل رقـ

 لممجموعة الضابطة

3,5424 

3,5516 

3,526

3,528

3,53

3,532

3,534

3,536

3,538

3,54

3,542

3,544

 بعدي_سرعة قبلي_سرعة
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6,9977 

7,0062 

6,992

6,994

6,996

6,998

7

7,002

7,004

7,006

7,008

 الاختبار البعدي الاختبار القبلي

)اختبػػار  السػػرعةمػػف خػػلاؿ الجػػدوؿ والشػػكل والػػذي يوضػػح نتػػائج الاختبػػار القبمػػي والبعػػدي فػػي صػػفة 
 للاختبػػػػػػار القبمػػػػػػي والانحػػػػػػراؼ المعيػػػػػػاري  لممجموعػػػػػػة الضػػػػػػابطة والػػػػػػذي بمػػػػػػع فيػػػػػػه المتوسػػػػػػط الحسػػػػػػابي (ـ20
للاختبػػػػػػػػػػػػػػار البعػػػػػػػػػػػػػػدي والانحػػػػػػػػػػػػػػراؼ المعيػػػػػػػػػػػػػػاري ن وبمػػػػػػػػػػػػػػع المتوسػػػػػػػػػػػػػػط الحسػػػػػػػػػػػػػػابي  (3,5424±0.1644)
ووي  0.142بمستوى دلالة  12بدرجة حرية  1,626-وبمػت قيمة ت المحسوبة  (ن3,5516±0.1630)

 ووي غير دالة إحصائيا .0.05قيمة أكبر مف 
 مما سبق نستنتج أنه لا توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف الاختبار القبمي والبعدي لصفة السػرعة

 لممجموعة الضابطة  ـ(  20)اختبار  
ـ  30: نتائج اختبار الفروؽ بيف الاختبار القبمي والاختبار البعدي في اختبار السرعة )19 الجدوؿ رقـ

 الاستعداد( لممجموعة الضابطةمف 

  
المتوسط 
 الحسابي

الانحراؼ 
 المعياري 

ت 
 المحسوبة

درجة 
 الحرية

مستوى 
 الاحتمالية

مستوى 
 المعنوية

 الدلالة

 الضابطة

الاختبار 
 القبمي

6.9977 0.4842 

 غير دالة 0.05 0.382 12 -0.907
الاختبار 
 البعدي

7.0062 0.4842 

 
 
 
 
 
 
 
 

ـ( 20المتوسط الحسابي  بيف الاختبار القبمي والاختبار البعدي في اختبار السرعة ) :30الشكل رقـ 
 لممجموعة الضابطة
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 30)اختبار  السرعةمف خلاؿ الجدوؿ والشكل والذي يوضح نتائج الاختبار القبمي والبعدي في صفة 
للاختبػار  نحػراؼ المعيػاري والا لممجموعة الضابطة والذي بمع فيه المتوسط الحسابي ـ مف وضعية الاستعداد(

للاختبػػػػػػػػػار البعػػػػػػػػػدي والانحػػػػػػػػػراؼ المعيػػػػػػػػػاري ن وبمػػػػػػػػػع المتوسػػػػػػػػػط الحسػػػػػػػػػابي  (0.4842±6.9977) القبمػػػػػػػػػي
ووي  0.382بمستوى دلالة  12بدرجة حرية  -0.907وبمػت قيمة ت المحسوبة  (ن7.0062±0.4842)

 .0.05قيمة أكبر مف 
 بيف الاختبار القبمي والبعدي لصفة السػرعة مما سبق نستنتج أنه لا توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية

 لممجموعة الضابطة  ـ مف الاستعداد(  30)اختبار  
ـ  30: نتائج اختبار الفروؽ بيف الاختبار القبمي والاختبار البعدي في اختبار السرعة )20 الجدوؿ رقـ

 ( لممجموعة الضابطةالحركةمف 

  
المتوسط 
 الحسابي

الانحراؼ 
 المعياري 

ت 
 المحسوبة

درجة 
 الحرية

مستوى 
 الاحتمالية

مستوى 
 المعنوية

 الدلالة

 الضابطة

الاختبار 
 القبمي

6.0485 0.4712 
 غير دالة 0.05 0.147 12 1.550

الاختبار 
 البعدي

6.0362 0.4741 

 

 
ـ 30: المتوسط الحسابي بيف الاختبار القبمي والاختبار البعدي في صفة السرعة )اختبار  31 الشكل رقـ

 مف وضعية متحركة(

6,0485 

6,0362 

6,03

6,032

6,034

6,036

6,038

6,04

6,042

6,044

6,046

6,048

6,05

 الاختبار البعدي الاختبار القبلي
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10,7131 

10,7777 

10,66

10,68

10,7

10,72

10,74

10,76

10,78

 المجموعة التجريبية المجموعة الضابطة

 30)اختبار  السرعةمف خلاؿ الجدوؿ والشكل والذي يوضح نتائج الاختبار القبمي والبعدي في صفة 
للاختبػار  نحػراؼ المعيػاري والا لممجموعػة الضػابطة والػذي بمػع فيػه المتوسػط الحسػابي ـ مف وضعية متحركػة(

للاختبػػػػػػػػػار البعػػػػػػػػػدي والانحػػػػػػػػػراؼ المعيػػػػػػػػػاري ن وبمػػػػػػػػػع المتوسػػػػػػػػػط الحسػػػػػػػػػابي  (0.4712±6.0485) القبمػػػػػػػػػي
ووػػي  0.147بمسػتوى دلالػة  12بدرجػػة حريػة  1.550وبمػػت قيمػة ت المحسػوبة  (ن6.0362±0.4741)

 ووي غير دالة إحصائيا .0.05قيمة أكبر مف 
 فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف الاختبار القبمي والبعدي لصفة السػرعةمما سبق نستنتج أنه لا توجد 

 لممجموعة الضابطة  ـ مف الحركة(  30)اختبار  
 عرض نتائج الاختبار القبمي لممجموعة الضابطة والتجريبية -1-4

في  لممجموعة الضابطة والمجموعة التجريبية الاختبار القبميفي نتائج اختبار الفروؽ : 21جدوؿ رقـ 
 فميشماف() الرشاقةاختبار 

  
المتوسط 
 الحسابي

الانحراؼ 
 المعياري 

ت 
 المحسوبة

 درجة الحرية
مستوى 
 الاحتمالية

مستوى 
 المعنوية

 الدلالة

 المجموعة
 78930, 10,7131 الضابطة

 غير دالة 0.05 0.725 24 -0.383
 77070, 10,7777 التجريبية

 
 

 
 
 
 
 
 
 

التجريبية في صفة المجموعة و  ةالحسابي للاختبار القبمي لممجموعة الضابطوسط متال :32الشكل رقـ 
 )فميشماف( الرشاقة
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)اختبػػار  الرشػػاقةمػػف خػػلاؿ الجػػدوؿ والشػػكل والػػذي يوضػػح نتػػائج الاختبػػار القبمػػي والبعػػدي فػػي صػػفة 
 للاختبػػػػار القبمػػػػي والانحػػػػراؼ المعيػػػػاري  لممجموعػػػػة الضػػػػابطة والػػػػذي بمػػػػع فيػػػػه المتوسػػػػط الحسػػػػابي (فميشػػػػماف

القبمي للاختبار والانحراؼ المعياري ن وبمع المتوسط الحسابي  (0.7893±10.7131) لممجموعة الضابطة
 24بدرجػػػػػة حريػػػػػة  -0.383وبمػػػػػػت قيمػػػػػة ت المحسػػػػػوبة  (ن0.7707±10.7777) لممجموعػػػػػة التجريبيػػػػػة

 ووي غير دالة إحصائيا .0.05ووي قيمة أكبر مف  0.725بمستوى دلالة 
ممػا سػبق نسػتنتج أنػه لا توجػػد فػروؽ ذات دلالػة إحصػائية بػػيف الاختبػار القبمػي  لممجموعػة الضػػابطة 

 .)اختبار فميشماف(والتجريبية لصفة الرشاقة 
في نتائج اختبار الفروؽ في الاختبار القبمي لممجموعة الضابطة والمجموعة التجريبية في : 22جدوؿ رقـ 

  (بطريقة بارواختبار الزجزاجي ) صفة الرشاقة

  
المتوسط 
 الحسابي

الانحراؼ 
 المعياري 

ت 
 المحسوبة

 درجة الحرية
مستوى 
 الاحتمالية

مستوى 
 المعنوية

 الدلالة

 المجموعة
 0.4655 7.0015 الضابطة

 غير دالة 0.05 0.983 24 -0.097
 0.4641 7.0192 التجريبية

 

 
التجريبية في صفة المجموعة و  ةلممجموعة الضابطوسط الحسابي للاختبار القبمي متال :33الشكل رقـ 

 )اختبار الزجزاجي بطريقة بارو( الرشاقة

7,0015 

7,0192 

6,99

6,995

7

7,005

7,01

7,015

7,02

7,025

 المجموعة التجريبية المجموعة الضابطة
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3,5515 

3,5538 

3,54

3,5405

3,541

3,5415

3,542

3,5425

3,543

3,5435

3,544

 المجموعة التجريبية المجموعة الضابطة

)اختبػػار  الرشػػاقةمػػف خػػلاؿ الجػػدوؿ والشػػكل والػػذي يوضػػح نتػػائج الاختبػػار القبمػػي والبعػػدي فػػي صػػفة 
للاختبػار  والانحػراؼ المعيػاري  لممجموعػة الضػابطة والػذي بمػع فيػه المتوسػط الحسػابي (الزجزاجي بطريقة بارو

للاختبػار والانحػراؼ المعيػاري ن وبمػع المتوسػط الحسػابي  (0.4655±7.0015لممجموعة الضػابطة ) القبمي
 24بدرجػػػة حريػػػة  0.983وبمػػػػت قيمػػػة ت المحسػػػوبة  (ن0.4641±7.0192) القبمػػػي لممجموعػػػة التجريبيػػػة

 ووي غير دالة إحصائيا .0.05ووي قيمة أكبر مف  0.983بمستوى دلالة 
نسػتنتج أنػه لا توجػػد فػروؽ ذات دلالػة إحصػائية بػػيف الاختبػار القبمػي  لممجموعػة الضػػابطة  ممػا سػبق

 .(الزجزاجي بطريقة بارو )اختباروالتجريبية لصفة الرشاقة 
نتائج اختبار الفروؽ في الاختبار القبمي لممجموعة الضابطة والمجموعة التجريبية في : 23جدوؿ رقـ ال

 ـ( 20) في صفة السرعة

  
المتوسط 
 الحسابي

الانحراؼ 
 المعياري 

ت 
 المحسوبة

 درجة 
 الحرية

مستوى 
 الاحتمالية

مستوى 
 المعنوية

 الدلالة

الاختبار 
 القبمي

 17300. 3,5515 الضابطة
 غير دالة 0.05 0.940 24 -0.090

 0.1701 3,5538 التجريبية

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

المتوسط الحسابي للاختبار القبمي لممجموعة الضابطة والمجموعة التجريبية في صفة  :34الشكل رقـ 
 ـ(20اختبار ) السرعة
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)اختبػػار  السػػرعةمػػف خػػلاؿ الجػػدوؿ والشػػكل والػػذي يوضػػح نتػػائج الاختبػػار القبمػػي والبعػػدي فػػي صػػفة  
لممجموعػة  للاختبػار القبمػي والانحػراؼ المعيػاري  لممجموعة الضابطة والذي بمع فيه المتوسػط الحسػابي ـ( 20

القبمػي لممجموعػة للاختبػار والانحػراؼ المعيػاري ن وبمع المتوسػط الحسػابي  (17300,±3,5515الضابطة )
بمسػػػتوى دلالػػػة  24بدرجػػػة حريػػػة  -0.090وبمػػػػت قيمػػػة ت المحسػػػوبة  (ن0.1701±3,5538) التجريبيػػػة
 ووي غير دالة إحصائيا .0.05ووي قيمة أكبر مف  0.940

مما سبق نستنتج أنه لا توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف الاختبار القبمي  لممجموعػة الضػابطة والتجريبيػة 
 .-ـ 20اختبار  –السرعة لصفة 

في  نتائج اختبار الفروؽ في الاختبار القبمي لممجموعة الضابطة والمجموعة التجريبية: 24 الجدوؿ رقـ
 ـ مف الاستعداد( 30) صفة السرعة

  
المتوسط 
 الحسابي

الانحراؼ 
 المعياري 

ت 
 المحسوبة

 درجة الحرية
مستوى 
 الاحتمالية

مستوى 
 المعنوية

 الدلالة

الاختبار 
 القبمي

 0.4842 6.9977 الضابطة
 غير دالة 0.05 0.989 24 0.001

 0.4804 6.9976 التجريبية

 

 
المتوسط الحسابي للاختبار القبمي لممجموعة الضابطة والمجموعة التجريبية في صفة : 35 الشكل رقـ

 ـ مف وضعية الاستعداد(30السرعة )اختبار 

6,9977 

6,9976 

6,99754

6,99756

6,99758

6,9976

6,99762

6,99764

6,99766

6,99768

6,9977

6,99772

 المجموعة التجريبية المجموعة الضابطة
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)اختبػػار  السػػرعةمػػف خػػلاؿ الجػػدوؿ والشػػكل والػػذي يوضػػح نتػػائج الاختبػػار القبمػػي والبعػػدي فػػي صػػفة 
 والانحػػػراؼ المعيػػػاري  لممجموعػػػة الضػػػابطة والػػػذي بمػػػع فيػػػه المتوسػػػط الحسػػػابي ـ مػػػف وضػػػعية الاسػػػتعداد(30

والانحػراؼ المعيػاري ن وبمػع المتوسػط الحسػابي  (0.4842±6.9977لممجموعػة الضػابطة ) للاختبار القبمي
بدرجػػػة  0.001وبمػػػػت قيمػػػة ت المحسػػػوبة  (ن0.4804±6.9976) القبمػػػي لممجموعػػػة التجريبيػػػةللاختبػػػار 

 ووي غير دالة إحصائيا. .0.05ووي قيمة أكبر مف  0.989وى دلالة بمست 24حرية 
مما سبق نستنتج أنه لا توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف الاختبار القبمي  لممجموعػة الضػابطة والتجريبيػة 

 -ـ مف وضعية الاستعداد 30اختبار  –السرعة لصفة 
في  القبمي لممجموعة الضابطة والمجموعة التجريبيةنتائج اختبار الفروؽ في الاختبار : 25 الجدوؿ رقـ

 (وضعية متحركةـ مف  30) في صفة السرعة

  
المتوسط 
 الحسابي

الانحراؼ 
 المعياري 

ت 
 المحسوبة

 درجة الحرية
مستوى 
 الاحتمالية

مستوى 
 المعنوية

 الدلالة

الاختبار 
 القبمي

 0.4712 6.0485 الضابطة
 غير دالة 0.05 0.971 24 0.012

 0.4779 6.0462 التجريبية

 

 
المتوسط الحسابي للاختبار القبمي لممجموعة الضابطة والمجموعة التجريبية في صفة : 36 الشكل رقـ

 ـ مف وضعية متحركة(30السرعة )اختبار 

6,045

6,0455

6,046

6,0465

6,047

6,0475

6,048

6,0485

6,049

 المجموعة التجريبية المجموعة الضابطة
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)اختبػػار  السػػرعةمػػف خػػلاؿ الجػػدوؿ والشػػكل والػػذي يوضػػح نتػػائج الاختبػػار القبمػػي والبعػػدي فػػي صػػفة 
 والانحػػػراؼ المعيػػػاري  لممجموعػػػة الضػػػابطة والػػػذي بمػػػع فيػػػه المتوسػػػط الحسػػػابي ـ مػػػف وضػػػعية متحركػػػةـ(30

والانحػراؼ المعيػاري ن وبمػع المتوسػط الحسػابي  (0.4712±6.0485لممجموعػة الضػابطة ) للاختبار القبمي
بدرجػػػة  0.012حسػػػوبة وبمػػػػت قيمػػػة ت الم (ن0.4779±6.0462) القبمػػػي لممجموعػػػة التجريبيػػػةللاختبػػػار 

 ووي غير دالة إحصائيا. .0.05ووي قيمة أكبر مف  0.971بمستوى دلالة  24حرية 
مما سبق نستنتج أنه لا توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف الاختبار القبمي  لممجموعػة الضػابطة والتجريبيػة 

 -ـ مف وضعية متحركة 30اختبار  –السرعة لصفة 
 والبعدية لممجموعة التجريبية نتائج الاختبارات القبمية -1-5

في صفة  نتائج اختبار الفروؽ في الاختبار القبمي والاختبار البعدي لممجموعة التجريبية: 26جدوؿ رقـ 
 (فميشمافإختبار الرشاقة )

  
المتوسط 
 الحسابي

الانحراؼ 
 المعياري 

ت 
 المحسوبة

 درجة الحرية
مستوى 
 الاحتمالية

مستوى 
 المعنوية

 الدلالة

المجموعة 
 التجريبية

الاختبار 
 القبمي

10,7131 ,78930 
 دالة 0.05 0.000 12 6,892

الاختبار 
 البعدي

9,5462 ,60920 

 

 
)اختبار  : الوسط الحسابي للاختباريف القبمي والبعدي لممجموعة التجريبية في صفة الرشاقة37الشكل رقـ 

 فميشماف(

10,7031 

9,5362 

8,8

9

9,2

9,4

9,6

9,8

10

10,2

10,4

10,6

10,8

 الاختبار البعدي الاختبار القبلي
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7,0192 

5,9338 

5,2

5,4

5,6

5,8

6

6,2

6,4

6,6

6,8

7

7,2

 الاختبار البعدي الاختبار القبلي

)اختبػػار  الرشػػاقةمػػف خػػلاؿ الجػػدوؿ والشػػكل والػػذي يوضػػح نتػػائج الاختبػػار القبمػػي والبعػػدي فػػي صػػفة 
 للاختبػػػػار القبمػػػػي والانحػػػػراؼ المعيػػػػاري  والػػػػذي بمػػػػع فيػػػػه المتوسػػػػط الحسػػػػابي التجريبيػػػػةلممجموعػػػػة  فميشػػػػماف(

 البعػػػػػػػػػػػػػدي للاختبػػػػػػػػػػػػػار والانحػػػػػػػػػػػػػراؼ المعيػػػػػػػػػػػػػاري ن وبمػػػػػػػػػػػػػع المتوسػػػػػػػػػػػػػط الحسػػػػػػػػػػػػػابي  (10,7131±0.7893)
ووػػي  0.000بمسػتوى دلالػة  12بدرجػػة حريػة  6.892وبمػػت قيمػة ت المحسػوبة  (ن9,5462±0.6092)

 ووي دالة إحصائيا. .0.05مف  أصػرقيمة 
)اختبػار  صػفة الرشػاقةفي  مما سبق نستنتج أنه توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف الاختبار القبمي والبعدي

 لصالح الاختبار البعدي. .0.05لممجموعة التجريبية عند الدلالة  فميشماف(
في صفة لممجموعة التجريبية اختبار الفروؽ في الاختبار القبمي والاختبار البعدي نتائج : 27جدوؿ رقـ 

 (اختبار الزجزاجي بطريقة باروالرشاقة )

  
المتوسط 
 الحسابي

الانحراؼ 
 المعياري 

ت 
 المحسوبة

 درجة الحرية
مستوى 
 الاحتمالية

مستوى 
 المعنوية

 الدلالة

المجموعة 
 التجريبية

الاختبار 
 القبمي

7.0192 0.6441 
 دالة 0.05 0.000 12 28.041

الاختبار 
 البعدي

5.9338 0.4907 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 في صفةالقبمي والاختبار البعدي لممجموعة التجريبية بيف الاختبار  المتوسط الحسابي: 38جدوؿ رقـ 
 (اختبار الزجزاجي بطريقة باروالرشاقة )
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اختبػػػار الرشػػاقة )مػػف خػػلاؿ الجػػدوؿ والشػػػكل أعػػلان والػػذي يوضػػح نتػػػائج الاختبػػار القبمػػي والبعػػدي فػػػي صػػفة 
للاختبػار  والانحػراؼ المعيػاري  لممجموعػة التجريبيػة والػذي بمػع فيػه المتوسػط الحسػابي (الزجزاجي بطريقة بػارو

للاختبػػػار البعػػػدي فػػػي صػػػفة والانحػػػراؼ المعيػػػاري  ن وبمػػػع المتوسػػػط الحسػػػابي  (0.6441±7.0192) القبمػػػي
 28.041وبمػػػػػت قيمػػػػة ت المحسػػػػوبة  (ن0.4907±5.9338) ( اختبػػػػار الزجزاجػػػػي بطريقػػػػة بػػػػاروالرشػػػػاقة )

 ووي دالة إحصائيا.  .0.05ووي قيمة أصػر مف  0.000بمستوى دلالة  12بدرجة حرية 
اختبػار الرشػاقة )الاختبار القبمي والبعدي في صػفة ذات دلالة إحصائية بيف توجد فروؽ مما سبق نستنتج أنه 
 لصالح الاختبار البعدي.  لممجموعة التجريبية (الزجزاجي بطريقة بارو

في صفة نتائج اختبار الفروؽ في الاختبار القبمي والاختبار البعدي لممجموعة التجريبية : 28جدوؿ رقـ 
 ـ(20اختبار ) السرعة

  
المتوسط 
 الحسابي

الانحراؼ 
 المعياري 

ت 
 المحسوبة

 درجة الحرية
مستوى 
 الاحتمالية

مستوى 
 المعنوية

 الدلالة

المجموعة 
 التجريبية

الاختبار 
 القبمي

3,5538 ,17010 
 دالة 0.05 0000, 12 6,558

الاختبار 
 البعدي

3,4331 ,20500 

 

 
 في صفة السرعة التجريبيةوسط الحسابي للاختباريف القبمي والبعدي لممجموعة مت: ال39الشكل رقـ 

 ـ( 20)اختبار 

3,5438 

3,4031 

3,3

3,35

3,4

3,45

3,5

3,55

3,6

 الاختبار البعدي الاختبار القبلي
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6,9977 

5,9146 

5,2

5,4

5,6

5,8

6

6,2

6,4

6,6

6,8

7

7,2

 الاختبار البعدي الاختبار القبلي

 20في اختبار  السرعةمف خلاؿ الجدوؿ والشكل أعلان والذي يوضح نتائج الاختبار القبمي والبعدي في صفة 
 للاختبػػػػػػػػار القبمػػػػػػػػي والانحػػػػػػػػراؼ المعيػػػػػػػػاري  لممجموعػػػػػػػػة التجريبيػػػػػػػػة والػػػػػػػػذي بمػػػػػػػػع فيػػػػػػػػه المتوسػػػػػػػػط الحسػػػػػػػػابي ـ
 للاختبػػػػػػػػػػػػػػػار البعػػػػػػػػػػػػػػػديوالانحػػػػػػػػػػػػػػػراؼ المعيػػػػػػػػػػػػػػػاري  ن وبمػػػػػػػػػػػػػػػع المتوسػػػػػػػػػػػػػػػط الحسػػػػػػػػػػػػػػػابي (3.5538±0.1701)
ووػػي  0.000بمسػػتوى دلالػػة  12بدرجػػة حريػػة  6.584وبمػػػت قيمػػة ت المحسػػوبة  (ن3.4331±0.2050)

  ووي دالة احصائيا .0.05قيمة أصػر مف 
فػػي  السػػرعةالاختبػػار القبمػػي والبعػػدي فػػي صػػفة توجػػد فػػروؽ ذات دلالػػة إحصػػائية بػػيف ممػػا سػػبق نسػػتنتج أنػػه 

 لصالح الاختبار البعدي.  لممجموعة التجريبية ـ 20اختبار 
في صفة نتائج اختبار الفروؽ في الاختبار القبمي والاختبار البعدي لممجموعة التجريبية : 29جدوؿ رقـ 

 الاستعداد(ـ مف وضعية 30اختبار ) السرعة

  
المتوسط 
 الحسابي

الانحراؼ 
 المعياري 

ت 
 المحسوبة

 درجة الحرية
مستوى 
 الاحتمالية

مستوى 
 المعنوية

 الدلالة

المجموعة 
 التجريبية

الاختبار 
 القبمي

6.9977 0.4804 
 دالة 0.05 0000, 12 12.247

الاختبار 
 البعدي

5.9146 0.4392 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 الحسابي للاختباريف القبمي والبعدي لممجموعة الضابطة في صفة السرعة وسطمت: ال40الشكل رقـ 
 ـ مف وضعية الاستعداد(30اختبار )
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6,0462 

5,0715 

4,4

4,6

4,8

5

5,2

5,4

5,6

5,8

6

6,2

 الاختبار البعدي الاختبار القبلي

 30في اختبار  السرعةمف خلاؿ الجدوؿ والشكل أعلان والذي يوضح نتائج الاختبار القبمي والبعدي في صفة 
للاختبػار  والانحػراؼ المعيػاري  الحسػابيوالػذي بمػع فيػه المتوسػط لممجموعة التجريبيػة ـ مف وضعية الاستعداد 

 للاختبػػػػػػػػػار البعػػػػػػػػػديوالانحػػػػػػػػػراؼ المعيػػػػػػػػػاري  ن وبمػػػػػػػػػع المتوسػػػػػػػػػط الحسػػػػػػػػػابي (0.4804±6.9977) القبمػػػػػػػػػي
ووػي  0.000بمسػتوى دلالػة  12بدرجػة حريػة  12.247وبمػت قيمػة ت المحسػوبة  (ن5.9146±0.4392)

  ووي دالة إحصائيا .0.05قيمة أصػر مف 
فػػي  السػػرعةالاختبػػار القبمػػي والبعػػدي فػػي صػػفة توجػػد فػػروؽ ذات دلالػػة إحصػػائية بػػيف ممػػا سػػبق نسػػتنتج أنػػه 

 لصالح الاختبار البعدي.  لممجموعة التجريبية ـ مف وضعية الاستعداد 30اختبار 
في صفة نتائج اختبار الفروؽ في الاختبار القبمي والاختبار البعدي لممجموعة التجريبية : 30جدوؿ رقـ 

 ـ مف وضعية متحركة(30 اختبار) السرعة

  
المتوسط 
 الحسابي

الانحراؼ 
 المعياري 

ت 
 المحسوبة

 درجة 
 الحرية

مستوى 
 الاحتمالية

مستوى 
 المعنوية

 الدلالة

المجموعة 
 التجريبية

الاختبار 
 القبمي

6.0462 0.4779 
 دالة 0.05 0000, 12 6.580

الاختبار 
 البعدي

5.0715 0.4183 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 وسط الحسابي للاختباريف القبمي والبعدي لممجموعة الضابطة في صفة السرعةمت: ال41الشكل رقـ 
 ـ مف وضعية متحركة(30اختبار )
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فػي  السػرعةمف خػلاؿ الجػدوؿ والشػكل أعػلان والػذي يوضػح نتػائج الاختبػار القبمػي والبعػدي فػي صػفة 
 والانحػراؼ المعيػاري  المتوسػط الحسػابيلممجموعة التجريبية والذي بمع فيػه ـ مف وضعية متحركة  30اختبار 

 للاختبػػػػار البعػػػػديوالانحػػػػراؼ المعيػػػػاري  ن وبمػػػػع المتوسػػػػط الحسػػػػابي (0.4779±6.0462) للاختبػػػػار القبمػػػػي
ووػػي  0.000بمسػػتوى دلالػػة  12بدرجػػة حريػػة  6.580وبمػػػت قيمػػة ت المحسػػوبة  (ن5.0715±0.4183)

 ووي دالة إحصائيا. .0.05قيمة أصػر مف 
 السػرعةالاختبار القبمي والبعػدي فػي صػفة توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف تج أنه مما سبق نستن

 لصالح الاختبار البعدي.  لممجموعة التجريبية ـ مف وضعية متحركة 30في اختبار 
 : الفرضيات ضوء عمى النتائج مناقشة -2

الاختبػار القبمػي والاختبػار البعػدي مناقشة نتائج الفرضية الأولى: لا توجد فروؽ ذات دلالػة احصػائية بػيف 
لا توجػػد فػػروؽ ذات دلالػػة احصػػائية بػػيف  والفرضػػية الثانيػػة: ،فػػي المجموعػػة الضػػابطة فػػي صػػفة السػػرعة

 الاختبار القبمي والاختبار البعدي في المجموعة الضابطة في صفة الرشاقة:
لممجموعػة الضػابطة  يتضػح لنػا أف ونػاؾ اسػتقرار وثبػات فػي مسػتوى الأداءمف خلاؿ ما سبق عرضه 

وتمثمػػػت وػػػذن الاختبػػػارات فػػػي اختبػػػار  وذلػػػؾ مػػػف خػػػلاؿ الاختبػػػارات القبميػػػة والبعديػػػة لصػػػفتي السػػػرعة والرشػػػاقة
ـ مػػف وضػػعية 30ـ واختبػػار 20المتعمقػػاف بصػػفة الرشػػاقةن واختبػػار  اختبػػار الزجزاجػػي بطريقػػة بػػاروفميشػػماف و 

ختبػػار  المتعمػػق بالمجموعػػة  جميػػع النتػػائج فػػي الجػػداوؿـ مػػف وضػػعية متحركػػةن حيػػث أبانػػت 30الاسػػتعداد وا 
)القبمػي والبعػدي( فػي المجموعػة الضػابطة فػي  فروؽ ذات دالة إحصػائية بػيف الاختبػاريفعدـ وجود الضابطة 

ن ونرجػػع ذلػػؾ إلػػى عػػدـ نجػػاح البرنػػامج التقميػػدي المطبػػق جميػػع الاختبػػارات المحػػددة لقيػػاس السػػرعة والرشػػاقة
فتقػػػارن لوسػػػائل التطػػػورن  ويرجػػػع ذلػػػؾ لاسػػػاليب التدريبيػػػة التػػػي ينتىجىػػػا المػػػدربيف والتػػػي لا تخضػػػع لاسػػػس وا 

العمميػػةن وكػػذا نقػػص روح التنػػافس بػػيف اللاعبػػيف وبالتػػالي لا تػػدفع اللاعبػػيف إلػػى بػػذؿ مجىػػود خػػلاؿ التمػػاريف 
أنسػػب  المقدمػػة وبػػذلؾ لا يتحقػػق الاسػػتثمار فػػي صػػفتي السػػرعة والرشػػاقة بػػالرغـ مػػف انػػه وػػذن المرحمػػة نعتبػػر

 مرحمة لتطوير تمؾ الصفات.
الجػػداوؿ المتعمقػػة بالاختبػػار القبمػػي والبعػػدي : تحميػػل نتػػائج الاختبػػارات فػػي  ولإثبػػات الفرضػػيتيف تطرقنػػا إلػػى

أيػػف يتضػح لنػا أف النتػػائج القبميػة والبعديػػة لاختبػار السػرعة والرشػػاقة لممجموعػة الضػػابطة  لممجموعػة الضػابطة
أي فروؽ فردية عمى مستوى الأداء بيف الاختبػاريف ن وقػد فسػرنا ذلػؾ إلػى الطريقػة أتت متقاربة ولا يوجد بينىا 

التقميديػػػة المتبعػػػة فػػػي التمػػػاريف لتنميػػػة صػػػفتي السػػػرعة والقػػػوة  والتػػػي تسػػػتػرؽ وقػػػت أطػػػوؿ وبػػػذؿ جىػػػد أكبػػػر 
غػرار  لمحصوؿ عمى نتائج تثبت التطور في مستوى الأداء بيف الاختباريف في تنمية الصفات المسػتىدفة عمػى

بعض طرؽ الأخرى المقترحة. وعميه فدننا نؤكد عمى أف الفرضيتيف تحققتا ووذا راجع يتباع البرنامج التقميدي 
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المعتمػػد فػػي تنميػػة الصػػفات البدنيػػة نأي أنػػه لا توجػػد فػػروؽ بػػيف الاختبػػار القبمػػي والبعػػدي فػػي صػػفتي السػػرعة 
يػػانوح وليػػد ن بػػف سػػعاد لطيػػف بعنػػواف: اقتػػراح والرشػػاقة لممجموعػػة الضػػابطة. ووػػذا مػػا اكدتػػه دراسػػة كػػل مػػف 

القػػوة المميػػزة بالسػػرعة( لػػدى لاعبػػي كػػرة  -تمػػاريف الألعػػاب المصػػػرة التطػػوير بعػػض الصػػفات البنيػػة التحمػػل 
ن حيػػث تػػـ الوصػػوؿ عنػػد القيػػاـ بعمميػػة التحميػػل و المناقشػػة ايحصػػائية 2019-2018ن البػػويرةن 17Uالقػػدـ 

روؽ ذات دلالػػة إحصػػائية بػػيف نتػػائج القيػػاس القبميػػة و البعديػػة فػػي الاختبػػارات لنتػػائج الاختبػػارات عمػػى وجػػود فػػ
الخاصػػة بالتحمػػػل و القػػػوة المميػػػزة بالسػػػرعة لصػػػالح القيػػاس البعػػػدين أف التمرينػػػات المقترحػػػة بطريقػػػة الألعػػػاب 

بوعبد ،ن  المصػرة لىا أثر في تطوير بعض الصفات البدنية التحمل والقوة المميزة بالسرعة(ن ودراسة مداحي
واعيػػل بوعبػػد ،ن بعنػػواف: طريقػػة التػػدريب بالألعػػاب المصػػػرة فػػي تنميػػة بعػػض الصػػفات البدنيػػة )قػػوةن رشػػاقةن 

و دراسػة كػاظـ الربيعػين عبػاس كػريـ ناصػرن   2019-2018مرونة( عنػد تلاميػذ الطػور الثػاني(ن مسػتػانـن 
ركيػة للاعبػي كػرة القػدـ الناشػئيفن بػػداد العػراؽن بعنوافن تأثير تمرينات بألعاب صػػيرة فػي تطػوير السػرعة الح

باستنتاجات عدة كاف أومىا أف وػذن التمرينػات تعمػل عمػى تطػوير بعػض القػدرات البدنيػة وتعمػل عمػى  2015
 تطوير السرعة الحركية لدى لاعبي كرة القدـ الناشئيف

: توجد فروؽ ذات دلالة احصائية بيف الاختبار القبمػي والاختبػار البعػدي فػي الثالثةمناقشة نتائج الفرضية 
: توجػد فػروؽ ذات دلالػة احصػائية بػيف الاختبػار الرابعػةالمجموعة التجربيبية في صفة السرعة، والفرضية 

 القبمي والاختبار البعدي في المجموعة التجريبية في صفة الرشاقة:
يتضػػح لنػػا أف  ة بالاختبػػارات القبميػػة والبعديػػة لممجموعػػة التجريبيػػةالمتعمقػػفمػػف خػػلاؿ تحميػػل الجػػداوؿ 

وناؾ فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف الاختبار القبمي والبعدي في صفتي السرعة والرشاقة لممجموعة التجريبية 
 اسػىاموالذي ساوـ أ نترح مف طرفنالصالح الاختبار البعدً ووذا ما يعود لتأثير برنامج الألعاب المصػرة المق

كبيػػػر فػػػػي رفػػػػع مسػػػػتوى الأداء وتنميػػػػة صػػػػفتي السػػػػرعة والقػػػػوة ن والػػػػذي يعتمػػػػد بػػػػدورن عمػػػػى الألعػػػػاب المختمفػػػػة 
المستخدـ في الحصة التدريبية ن حيث ساوـ وذا البرنامج في تطوير كفاءة الجىػاز العضػمي العصػبي وأجىػزة 

يػػه فأننػػا نؤكػػد عمػػى أف الفرضػػيتيف الجسػػـ المختمفػػة بشػػكل أكبػػر مػػف مفػػردات الحصػػص التدريبيػػة العاديػػة. وعم
قػد تحققتػا ووػذا يعػود لػدور تػأثير الألعػاب المصػػرة  فػي تنميػة صػفتي السػرعة والرشػاقة نأي  الرابعة و  الثالثة

أف ونػػاؾ فػػروؽ ذات دلالػػػة إحصػػائية بػػػيف الاختبػػار القبمػػػي والبعػػدي فػػػي صػػفتي السػػػرعة والرشػػاقة لممجموعػػػة 
ووذا ما أثبتته النتائج . ووذا ما أكدتػه الدراسػة الثالثػة: دراسػة إيػدير حسػافن التجريبية لصالح الاختبار البعدي 

سعودي أيوبن بعنواف: استخداـ الألعاب المصػرة في تطوير السرعة القصػوى الىوائيػة لػدى لاعبػي كػرة القػدـ 
ريبيػػة ن وجػػود فػػروؽ ذات دالػػة إحصػػائية بػػيف المجموعػػة الضػػابطة والتج2018سػػنةن أـ البػػواقين  17أقػػل مػػف 

 لصالح المجموعة التجريبية تعزي الاختبار البعدي
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ومف خلاؿ إجابتنا عمى الفرضيات الجزئية ومقارنتىػا بالدراسػات السػابقة نسػتنتج صػدؽ الفرضػية العامػة وذلػؾ 
مػػػف خػػػلاؿ النتػػػائج السػػػابقة التػػػي توصػػػمت لىػػػا الدراسػػػات المشػػػابىة والتػػػي أكػػػدن فػػػي معظمىػػػا عمػػػى دور أوميػػػة 

 المؤثرة في المتػيرات التابعة لكل دراسة مف الدراسات السابقة. الألعاب المصػرة
ولنتأكد أكثػر مػف صػدؽ الفرضػية العامػة لاسػتخداـ الألعػاب المصػػرة فػي تنميػة صػفتي السػرعة والرشػاقة لػدى 

سػنة ن قمنػػا بحسػػاب المتوسػط الحسػػابي بػػيف الاختبػارات القبميػػة والبعديػػة لممجموعػػة  15-13لاعبػي كػػرة القػػدـ 
يبيػػة حيػػث وجػػدنا أف ونػػاؾ تفػػوؽ لصػػالح الاختبػػارات البعديػػة و وػػذا دليػػل عمػػى صػػدؽ وػػذن الفرضػػية أي التجر 

 سنة. 15-13استخداـ الألعاب المصػرة أثر في تنمية صفتي السرعة والرشاقة لدى لاعبي كرة القدـ 
 الاستنتاجات -3

 : الاستنتاجات العامة 
عػػدـ ظىػػػور فػػروؽ معنويػػػة ذات دلالػػة إحصػػػائية بػػػيف الاختبػػارات القبميػػػة و البعديػػة لأفػػػراد المجموعػػػة  -

 الضابطة. 
ظىػور فػػروؽ معنويػة ذات دلالػػة إحصػائية بػػيف الاختبػػارات القبميػة و البعديػػة لصػالح الاختبػػار البعػػدي  -

 .  لأفراد المجموعة التجريبية بعد تطبيق البرنامج المقترح لالعاب المصػرة
 أف الحصة التدريبية التقميدية لا تعمل عمى تحسيف وتنمية صفتي السرعة و الرشاقة  -
 أف التماريف المقترحة ضمف الحصة التدريبية ساومت في تنمية صفتي السرعة والرشاقة  -
تفػػوؽ البرنػػامج المقتػػرح لالعػػاب المصػػػرة عمػػى الحصػػة التدريبيػػة العاديػػة فػػي تنميػػة وتطػػوير صػػفتي  -

 رشاقةالسرعة وال
كمػػػا تنوعػػػت طػػػرؽ وأسػػػاليب التػػػدريب بالألعػػػاب المصػػػػرة أدي ذلػػػؾ إلػػػي اسػػػتجابة اللاعبػػػيف لمحركػػػات  -

 المطموبة 
سػنة  15-13إف خير مرحمة لتنمية وتطوير الصفات البدنية باستعماؿ الألعاب المصػرة وػي مرحمػة  -

 ر التنافس.لأنىا تخمق لىـ جو مف المرح والمتعة وتحفزوـ لبذؿ المزيد مف الجىد في إطا
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 :اتيالتوص
 المصػرة الألعاب الفئة العمرية و تطويروا بدنيا باستعماؿ الاوتماـ ضرورة 
 عمى المدرب شجع مما التدرب حصص أثناء ةيالبدن والصفات المىارات ؾنيالتكت بيف بط الر  ضرورة 
 النواحي جمع مف اللاعبيف رداء لتحسيف المنافسة مرحمة خلاؿ المصػرة الألعاب استعماؿ. 
 الىاكاش مختمف المصػرة الألعاب عمى ى أخر عينات عمى مشابىة دراسات اجراء. 
 لمحركات اللاعبيف استجابة إلي ذلؾ دييؤ  المصػرة بالألعاب التدريب وأساليب طرؽ  يع في تنو ال 

 المطموبة
  عبيفللا البدني المستوى  لتنمية التدريب برامج ضمف أخرى  تدريبية وسائل ادراج 
 التدريب برامج ضمف أخرى  تدريبية وسائل ادراج 
 لالعبيف البدني المستوى  لتنمية التدريب برامج ضمف أخرى  تدريبية وسائل ادراج 

 مثل اليد كرة في االساسية المىارات مع مباشرة عالقة لىا والتي البدنية الصفات تطوير عمى التأكيد 
 والتصويب واالستقباؿ التمرير مىارة 
 ى أخر  ألعاب في حوثبال وذن مثل اجراء. 
 مف الفارؽ  يصنع الذي  وو الأحسف اللاعب) اللاعبيف انتقاء في المصػرة الألعاب عمى عتمادالا 

 .الوضعات مختمف في الحل ليجد فكمم زمف اقل في القرار اخذ حيث
 مف المدرب مف المسطرة لاوداؼ ترجع المصػرة الألعاب الخاصة ةيبيالتدر  الحصص برمجة اف 
 حيث: 
 الممعب مساحة 
 (الخ...المعب مساحة جانب عمى زميل ني متساو  غير ني متساو  العدد) الميداف في اللاعبيف عدد 
 (الخ...الممسات مف أكبر عدد لمستافن واحدةن لمسة) الكرة لمسات عدد 
  (الخ... مرمى مف أكثر مرمىن بدوف  الجانبيفن عمى صػير مرمى) المرمى حراس ةكمشار 
 الحصة في الراحة فترة و المعب مدة  
 لعاب الصػيرة.الا لاؿنوصي بخمق جو تحفيزي لمعمل وذلؾ مف خ
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 الخاتمة
لػػه أوميػة كبيػػرة فػي الحصػػة التدريبيػة و نظػػرا لمطبيعػػة  وأيضػػادور المعػب فػػي مرحمػة الناشػػئيف مىػـ إف 

المعقػدة للاعػػب فانػػه لػيس مػػف السػػىل تعميمػه التقنيػػات و المىػػارات الحركيػة ويظىػػر ذلػػؾ بشػعورن بالممػػل خػػلاؿ 
دريبيػة ويظىػر جميػا دور المعػب فػي كونػه يسػاوـ بقسػط كبيػر فػي الحصػة الت أثنػاءممارسة التمرينات الرياضية 

 الألعػاب إدراجتنمية الصفات البدنية لدى اللاعب في وػذن المرحمػة المعقػدة مػف حياتػه ووػذا ممػا يفػرض عمينػا 
فىػي  أخػرى في الحصص التدريبية مف اجل تعمػـ مختمػف المىػارات خاصػة الحركيػة منىػا ومػف جىػة  المصػرة

ي و ترفيىػػي و تعميمػػی و تنافسػػي ممػػا يجعمىػػا عنصػػرا فعػػالا فػػي الحصػػة التدريبيػػة و كػػذلؾ ذات طػػابع تحفيػػز 
النشػاذ والحيويػة فػي الحصػة التدريبيػة  إلػيتساعد اللاعبيف الناشئيف عمى الرفع مف معنوياتىـ ممػا يػؤدي بىػـ 

برنػامج لالعػاب  وقػد قمنػا بتطبيػقالذي يحفزوـ عمى تحسيف مىاراتىـ الحركية دوف صعوبات وعراقيػل  يءالش
لاعػػب  26طرفنػػا ن وقػػد شػػمل  تحسػػنا فػػي المسػػتوى البػػدني لػػذا طبػػق برنػػامج مقتػػرح مػػف المصػػػرة التػػي تعطػػي

عمػى المجموعػة التجريبيػة بينمػا المجموعػة الضػابطة البرنػامج  طبق. ريبية جقسموا إلي مجموعتيف ضابطة وت
لممجمػػوعتيف فػػي تنميػػة صػػفتي سػػرعة  والبعيػػدةالاختبػػارات القبميػػة  إجػػراءبقيػػت تعمػػل بالطريقػػة التقميديػػة ن وبعػػد 

المصػػرة وعمى ضوء النتائج المتحصػل عميىػا خمػص الباحػث إلػي فاعميػة البرنػامج المقتػرح بالألعػاب  والرشاقة
وذلػؾ بالمقارنػة مػع نتػائج المجموعػة  سػنة 15-13في تطوير صفتي السػرعة والرشػاقة لػدى لاعبػي كػرة القػدـ 

. ومػف خػلاؿ مػا سػبق نسػتنتج أف الحصػة التدريبيػة التػي تخمػو مػف عنصػر المعػب تفقػد فعاليتىػا فػي الضابطة 
جمب اوتماـ اللاعبيف لموصوؿ إلى ودفىا فاللاعب يندفع بميوله وراء متطمبات المعبػة بحمػاس ممػا يػؤدي إلػي 

دور كبيػر  لىػا المصػػرة احتكاكه في نطاؽ التعاوف و التماسؾ و اندماجه ضمف روح الجماعة ن لذا فالألعػاب
في تنمية الصفات البدنية مف حيث تأثيروا عمى مستوى الأداء البدني وتماشيىا و متطمبات الفئة العمرية ووذا 
يعود لأسموب المنافسة و التحدي الكبيػر بػيف اللاعبػيف والػذي يػدفع بػه لبػذؿ مجىػود أكبػر أثنػاء التمػاريف عمػى 

الأخير نرجو بىذا البحث أننا افتتحنا أفاقػا جديػدة لأبحػاث ودراسػات فػي عكس التدريب بالطريقة العادية. وفي 
وػػػػػذا الموضػػػػػوع بجوانبػػػػػه المختمفػػػػػة ونأمػػػػػل أف نكػػػػػوف قػػػػػد أسػػػػػىمنا وػػػػػذا العمػػػػػل المتواضػػػػػع بشػػػػػكل ايجػػػػػابي .
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 – ( 01 ) الممحق
 البدنية راتالاختبا لتحديد راءالخب استطلاع استمارة

 جامعة محمد خيضر  بسكرة
 معيد عموـ و تقنيات النشاطات  البدنية والرياضية

 .البحث ىدؼ تخدـ والتي المناسبة البدنيةرات الاختبا لتحديد راءالخب راي استطلاع استمارة
 :عنواف تحتراسة بد مالؾ عادؿ الباحث الطالب يقوـ

برنامج تدريبي مقترح بالالعاب المصػرة و اثروا عمى تنمية بعض صفات المياقة البدنية سرعة رشػاقة فػي كػرة 
 سنة  15-13القدـ 

 الصػفات بعػض تنميػة فػي الصػػيرة الألعػاب باسػتخداـ المقتػرح التػدريبی برنػامجال أثػر لتحديػدراسػة الد وتىػدؼ
  .سنة 15-13 العمرية لممرحمةالقدـ  كرة لناشئي
 المحترمػة سػيادتكـ إلػى يتوجػه أف الباحػث يشػرؼ المجػاؿن وػذا في والعممية العممية الخبرة ذوي  مف أنكـ وبما
ضافة الىادفة ومقترحاتكـ البناءة رئكـ ا أ مف الاستفادة بىدؼ  .لذلؾ مناسبا ترونه ما وا 

 :والمقب الاسـ -
 :الشىادة -
 :الاختصاص -

 لكـ شكرا
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 02الممحق رقـ
 حوؿ البرنامج التدريبي راءالخبراي استمارة استطلاع 

 بسكرة محمد خيضر  جامعة
 البدنية والرياضية عموـ و تقنيات النشاطات  معيد

تنمية بعض  و اثرىا عمى  التدريبي المقترح بالألعاب المصغرة حوؿ البرنامجراءالخب راياستمارة استطلاع 
 ) سرعة  رشاقة ( في كرة القدـصفات المياقة البدنية 

 : الأستاذ
 :الدكتور

 . تحية طيبة وبعد
 فػي نظريػة و منيجيػة التربيػة البدنيػة و الرياضػية اه ر في اطار انجاز أطروحة لنيل شيادة الدكتو 

 و اثػره عمػػى  المصػغرةبرنػػامج تػدريبي مقتػرح بالألعػاب تحػت عنػواف م  ي دريب الرياضػي النخبػو تخصػص التػ
 ( سنة  15 – 13في كرة القدـ ) ) سرعة  رشاقة (تنمية بعض صفات المياقة البدنية 

العممية تـ وضع البرنػامجيف التػدريبييف المبينػيف أسػفمو، راسات وبعد تحميل محتوى المصادر و الد
محتػوى  رائكـىذا المجاؿ فقد حرص الباحث اعتماد    عممية فيراية لما تتمتعوف بو مف خبرة و د را و نظ

 .الشكر والتقدير البرنامجيف والتي تخدـ ىدؼ البحث، و لكـ منا فائق
 ملاحظة: يرجى وضع علامة(×) أو راح أماـ الحصص التي تروف أنيا مناسبة أو تتفضموف باقت

 .اليدؼ وطريقة التدريبتصحيف سواءا في البرنامج ككل، في الحصص المقترحة ومدى توافقيا مع 
  الأستاذ: ................................... 

 مالؾ عادؿالطالب الباحث: 
 ....................................................................... المؤىلات العممية والشيادات

............................................................................................... 
 الجامعة:

......................................................... ............................................ 
                                                                                                                                     

 التوقيع
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 03الممحق رقـ 
 وزارة التعميـ العالي والبحث العممي

 -بسكرة  -جامعة محمد خيضر 
 -بسكرة  -معيد عموـ وتقنيات النشاطات البدنية والرياضية 

 :  مالؾ عادؿ                                 إشراؼ الأستاذ الدكتور : مزروع السعيد الطالب الباحث
 

 القائمة الاسمية ل ساتذة المحكميف
 الجامعة الدرجة العممية الاسـ و المقب الرقـ
 جامعة اـ البواقي ذ التعميـ العالياستا مالؾ رضا 01
 جامعة تبسة ذ التعميـ العالياستا براؾ خضرة 02
 جامعة تبسة "أ" أستاذمحاضر لعمارة سميـ 03
 جامعة تبسة "أ" أستاذمحاضر لقوقي احمد 04
 جامعة تبسة "أ" أستاذمحاضر قراد عبد المالؾ 05
 جامعة تبسة أستاذمحاضر مأم زمالي حساف 06
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 04  الممحق رقـ 
 البرنامج التدريبي المقترح بالألعاب المصغرة لتطوير صفة السرعة والرشاقة

 سنة 15-13للاعبي كرة القدـ 

 الأسبوع
الصفة 
 المستيدفة

طريقة 
 التدريب

 الشدة
% 

زمف 
أداء 
 التمريف

زمف 
كمي 
 إحماء

زمف 
كمي 
 استرخاء

زمف 
كمي 
 راحة

زمف المعب 
 تنافسي

زمف 
كمي 
 لموحدة

 95 20 10 10 10 45 50 تكراري  رشاقة 1

 سرعة 2
فتري عالي 

 الشدة
90-
80 

45 10 10 10 10 85 

 95 20 10 10 10 45 50 تكراري  رشاقة 3

 فتري ع ش سرعة 4
90-
80 

45 10 10 10 10 85 

 95 20 10 10 10 45 50 فتري ع ش رشاقة 5

 تكراري  سرعة 6
90-
85 

45 10 10 10 10 85 

 95 20 10 10 10 45 50 فتري ع ش رشاقة 7
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 فتري ع ش سرعة 8
95-
90 

55 10 10 10 10 100 

 85 20 10 10 10 45 50 تكراري  رشاقة 9

 فتري ع ش سرعة 10
100-
90 

60 10 10 10 10 100 

 95 20 10 10 10 45 50 فتري ع ش رشاقة 11

 فتري ع ش سرعة 12
100-
90 

65 10 10 10 10 105 
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 05 الممحق

 
 

 لمبرنامج ةالتدريبي وحداتال
 المقترح التدريبي
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 المقترح التدريبي لمبرنامج التدريبية وحدات
 النشاط السرعة 01رقـ  حصة

 صفارة -ميقاتي الوسائل
 إبداع سموكات حركية وتمييزىا ميما كاف الميداف والمجاؿ الكفاءة القاعدية

 أف ينتقل بيف الحيف والأخر وفي أقل وقت ممكف الاجرائياليدؼ 

 المدة الزمنية الشدة وضعيات التعمـ الأىداؼ الاجرائية مراحل التدريب

المرحمة 
 التحضيرية

أف يييئ اللاعب نفسيا 
 ويحضر فيسيولوجيا

 عمل أفواج
 جري خفيف حوؿ الميداف

 القياـ بحركات تسخيف )تسخيف عاـ(
 المرونةالقياـ بحركات 

 حساب نبضات القمب

50 10 

المرحمة الأساسية 
 )الانجاز(

 قطع
حديف بيف مسافة  
وقت اقل في  

 ممكف
 التنافس مع الزميل
توظيف الامكانيات 
 الفردية لصالح الفريق
 التنافس ضد الزميل

إدراؾ الفرؽ بيف السرعة 
والتسرع واىمية الوقت 

 في إنياء العمل

 التتابع في عبيفلاال بيف ومنافسات العاب*
 وثنائيا فرديا والتسابق

 بعد عمى والثاني االنطالق خط عمى العب *
 الزميل حقةملا يحاوؿ شارةلاا وعند ـ02

 ـ01لمسافة
 وؿاالا  يحمل فوجيف:  التتابع في لعبة*

 يتجاوز محددة لمسافة بيا والجري  الكرة
 الكرة لتسميـ ويعود وحواجز اقماع فييا

 الفوج في فرد اخر دواليكحتى وىكذا لمزميل
 

80-90 

15 
 
 
 
 
 
15 
 
 
 
 
15 

 مناقشة وتقييـ مرحمة التقييـ
 فتح مجاؿ المناقشة مع اللاعبيف 

 تقديـ الملاحظات
 إعطاء النتائج

/ 10 
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 المقترح التدريبي لمبرنامج التدريبية وحدات
 النشاذ السرعة 02رقـ  حصة

 صفارة -ميقاتي الوسائل
 سموكات حركية وتمييزوا مىما كاف الميداف والمجاؿ إبداع الكفاءة القاعدية

 أف ينتقل بسرعة وراء محفز في وضعيات مختمفة محافظا عمى التوازف  الىدؼ الاجرائي

 الشدة وضعيات التعمـ الأوداؼ الاجرائية مراحل التدريب
المدة 
 الزمنية

 المرحمة التحضيرية
أف يىيئ اللاعب نفسيا 
 ويحضر فيسيولوجيا

 أفواجعمل 
 جري خفيف حوؿ الميداف

 القياـ بحركات تسخيف )تسخيف عاـ(
 القياـ بحركات المرونة
 حساب نبضات القمب

50 10 

المرحمة الأساسية 
 )الانجاز(

الجيدة و الاستجابة  -
في حركات منسقة  سريعة 

 ووادفة
الاستجابة الجيدة لمؤتر  -

 وايحساس بالتنبيه
القياـ بالاستجابة  -

مختمفة عبر لمنبىات 
 حركة سريعة و مستقيمة

 التدريب الدائري 
 ثلاث محاولات لكل ورشة 

 الورشة الاولى
قفزتاف مف قفزى الضفدع تميىا جري متناسق 

 ـ 5يميىا جري ارتدادي ثـ جري بسرعة مسافة
 الورشة الثانية 

الصعود عمى الصندوؽ بالخطوة اليسار ثـ 
 اليميف و تجاوز الحاجز

 الورشة الثالثة 
 قفزتاف في نفس المكاف و الجري المتردد

 

90-80 

15 
 
 
 
 
 
15 
 
 
 
 
15 

 مناقشة وتقييـ مرحمة التقييـ
 فتح مجاؿ المناقشة مع اللاعبيف 

 تقديـ الملاحظات
 إعطاء النتائج

/ 10 
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 النشاذ السرعة 03رقـ  حصة
 صفارة -ميقاتي الوسائل

 إبداع سموكات حركية وتمييزوا مىما كاف الميداف والمجاؿ الكفاءة القاعدية

 أف ينتقل بسرعة وراء محفز في وضعيات مختمفة محافظا عمى التوازف  الىدؼ الاجرائي
 المدة الزمنية الشدة وضعيات التعمـ الأوداؼ الاجرائية مراحل التدريب

أف يىيئ اللاعب نفسيا  المرحمة التحضيرية
 ويحضر فيسيولوجيا

 عمل أفواج
 جري خفيف حوؿ الميداف

 القياـ بحركات تسخيف )تسخيف عاـ(
 القياـ بحركات المرونة
 حساب نبضات القمب

50 10 

المرحمة الأساسية 
 )الانجاز(

 
إدراؾ أومية سرعة  -

الاستجابة أثناء الحركة 
 السريعة

 لعبة المطاردة -
أومية التحكـ في الجسـ  -

السريعة في أثناء الحركة 
 اتجاوات مختمفة

 مسالؾ متعرج-
التحكـ في الجسـ -

والسرعة في الحركة 
 المستقيمة

 منافسة -

 الموقف الأوؿ:
 نقوـ بتشكيل مجموعتيف يتفقاف في إتجان
مختمفن مع إعطاء المجموعة الأولى رقـ 

( ويكوف كل 02والمجموعة الثانية رقـ ) 01
عنصر يقابل الأخر بالظىر وعمى بعد 

متر والفريق الذي يسمع رقمه  2مسافة 
يجري في خط مستقيـ في حيف يحاوؿ 

عناصر الفريق الأخر أف يمسؾ بخصمه قبل 
 نىاية المسافة المحددة
 الموقف الثاني:

نجاز مسمؾ متعرج و يوضع به نقوـ بد
عراقيل لمحركة السريعةن حيث تكوف الحركة 
مستمرة لمطاردة كل عنصر لزميمه ويحاوؿ 
إمساكه قبل نىاية المسمؾ والذي يمسؾ 

 يعاقب مف الطرؼ الأخر
 الموقف الثالث

إجراء منافسة بيف عناصر الفريق لمسافة 
 ـ( مع تعيف الفائز مف الفريق.40مستقيمة )

90-85 

15 
 
 
 
 
 
15 
 
 
 
 
15 

 مناقشة وتقييـ مرحمة التقييـ
 فتح مجاؿ المناقشة مع اللاعبيف 

 تقديـ الملاحظات
 إعطاء النتائج

/ 10 
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 المقترح التدريبي لمبرنامج التدريبية وحدات
 النشاذ السرعة 04رقـ  حصة

 صفارة -ميقاتي الوسائل
 مىما كاف الميداف والمجاؿإبداع سموكات حركية وتمييزوا  الكفاءة القاعدية

 التنقل بالكرة بسرعة والتحكـ في حركات الجسـ المختمفة الىدؼ الاجرائي

 المدة الزمنية الشدة وضعيات التعمـ الأوداؼ الاجرائية مراحل التدريب

 المرحمة التحضيرية
أف يىيئ اللاعب نفسيا 
 ويحضر فيسيولوجيا

 عمل أفواج
 جري خفيف حوؿ الميداف

 بحركات تسخيف )تسخيف عاـ(القياـ 
 القياـ بحركات المرونة
 حساب نبضات القمب

50 10 

المرحمة الأساسية 
 )الانجاز(

 
 التنقل بسرعة بالكرة -
أومية التحكـ في الجسـ  -

أثناء الحركة السريعة في 
 اتجاوات مختمفة بالكرة

 مسالؾ متعرج-
التحكـ في الجسـ -

والسرعة في الحركة 
 المستقيمة
 

 منافسة -

 الموقف الأوؿ:
 نقوـ بتقسيـ إلى مجموعتيف

يعطي كرة لكل لاعب مف المجموعتيف 
متر ويبعد كل لاعب عف  20وتحديد مسافة 

متر وعند إعطاء الأمر ينطمق  1الأخر 
اللاعباف بالكرة بأقصى سرعة في خط 
 مستقيـ حتى خط النىاية وتسجيل التوقيت

 الموقف الثاني:
 تقسيـ إلى مجموعتيف

لاعب كرة مع وضع أقماع عمى يعطي كل 
متر وعند  20شكل خط متعرج مسافة 

الصافرة ينطمق اللاعبيف حسب المسار حتى 
 خط النىاية وتسجيل التوقيت

 الموقف الثالث
إجراء مباراة في منطقة المرمى وأحد اللاعبيف 

 حكـ لمدة دقيقة ونصف ثـ التناوب

90-85 

15 
 
 
 
 
 
 
 
15 
 
 
 
 
 
20 

 مناقشة وتقييـ مرحمة التقييـ
 فتح مجاؿ المناقشة مع اللاعبيف 

 تقديـ الملاحظات
 إعطاء النتائج

/ 10 
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 المقترح التدريبي لمبرنامج التدريبية وحدات
 النشاذ السرعة 05رقـ  حصة

 صفارة -ميقاتي الوسائل
 إبداع سموكات حركية وتمييزوا مىما كاف الميداف والمجاؿ الكفاءة القاعدية

 التنقل بالكرة بسرعة في اتجاوات مختمفة مع وجود محفز الاجرائيالىدؼ 

 المدة الزمنية الشدة وضعيات التعمـ الأوداؼ الاجرائية مراحل التدريب

 المرحمة التحضيرية
أف يىيئ اللاعب نفسيا 
 ويحضر فيسيولوجيا

 عمل أفواج
 جري خفيف حوؿ الميداف

 القياـ بحركات تسخيف )تسخيف عاـ(
 بحركات المرونةالقياـ 

 حساب نبضات القمب

50 10 

المرحمة الأساسية 
 )الانجاز(

 
 التنقل بسرعة بالكرة -

 
أومية التحكـ في  -

الجسـ أثناء الحركة 
السريعة في اتجاوات 

 مختمفة بالكرة
 مسالؾ متعرج-
التحكـ في الجسـ -

والسرعة في الحركة 
 المستقيمة

التواصل مع الزميل مع  -
 وجود ضػط المنافس

 
 منافسة -

 الموقف الأوؿ:
 نقوـ بتقسيـ إلى مجموعتيف

يعطي كرة للاعب مف المجموعتيف وتحديد 
امتار منطقة المنافسة  وعند  6منطقة 

إعطاء الأمر ينطمق اللاعب بالكرة بأقصى 
سرعة و اللاعب الثاني يطاردن  محاولا فؾ 

 ثانية. 60الكرة منه لمدة 
الحفاه تسجيل أطوؿ مدة استطاع اللاعب 

 عمى الكرة
 الموقف الثاني:

 تقسيـ إلى مجموعتيف
امتارن يمرر اللاعبيف بينىـ  6تحديد منطقة 
تمريرات( مع العد بصوت  10الكرة باليد )

أمتار والمجموعة  6عالي والتنقل في منطقة 
 الثانية تحاوؿ إستخلاص الكرة

 الموقف الثالث
إجراء مباراة في منطقة المرمى وأحد 

 كـ لمدة دقيقة ونصف ثـ التناوباللاعبيف ح

95-90 

15 
 
 
 
 
 
 
 
15 
 
 
 
 
 
20 

 مناقشة وتقييـ مرحمة التقييـ
 فتح مجاؿ المناقشة مع اللاعبيف 

 تقديـ الملاحظات
 إعطاء النتائج

/ 10 
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 المقترح التدريبي لمبرنامج التدريبية وحدات
 النشاذ السرعة 06رقـ  حصة

 صفارة -ميقاتي الوسائل
 إبداع سموكات حركية وتمييزوا مىما كاف الميداف والمجاؿ القاعديةالكفاءة 

 التنقل بسرعة في اتجاوات مختمفة مع وجود منبه الىدؼ الاجرائي
 المدة الزمنية الشدة وضعيات التعمـ الأوداؼ الاجرائية مراحل التدريب

 المرحمة التحضيرية
أف يىيئ اللاعب نفسيا 
 ويحضر فيسيولوجيا

 عمل أفواج
 جري خفيف حوؿ الميداف

 القياـ بحركات تسخيف )تسخيف عاـ(
 القياـ بحركات المرونة
 حساب نبضات القمب

50 10 

المرحمة الأساسية 
 )الانجاز(

 
 التنقل بسرعة -

 
 سرعة رد الفعل -

 
التحكـ في الجسـ -

والسرعة في الحركة 
 المختمفة
 

 منافسة -

 الموقف الأوؿ:
 نقوـ بتقسيـ إلى مجموعتيف

أقماع في خط مستقيـ يفصل بيف  10وضع  
مترن إعطاء الكرات لأحد  2القمع واةخر 

المجموعتيفن عند ايشارة ينطمق اللاعب 
بالكرة جريا بأقصى سرعة واللاعب الثاني 
مقابل له وعند الوصوؿ لمقمع يمرر الكرة 
للاعب الثاني ووكذا بالتناوب حتى القمع 

 الأخير.
 الموقف الثاني:

تباعدة في منطقة العمميات أقماع م 4وضع 
 (4إلى  1كل قمع يحمل رقـ )مف

يقف اللاعبيف خارج العمميات وعند ايشارة 
وا عطاء رقـ القمع ينطمق اللاعب باتجان 

 القمع الذي يسمع رقمه.

 تسجيل التوقيت وترتيبه.
في منطقة العمميات يتوزع  الموقف الثالث

اللاعبيف عشوائيا واختيار لاعب يقوـ 
زملائه ويحاوؿ لمس أحدوـ الذي بمطاردة 

يصبح بدورن يطارد تسجيل اللاعب الذي 
 طارد أكثر مف زملائه.

100-90 

20 
 
 
 
 
 
 
 
20 
 
 
 
 
 
15 
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 المقترح التدريبي لمبرنامج التدريبية وحدات

 
 
 

 النشاذ رشاقة 01رقـ  حصة
 صفارة -ميقاتي الوسائل

 تطوير الرشاقة العامة والخاصة الكفاءة القاعدية

 التحكـ في حركات الجسـ والسيطرة الىدؼ الاجرائي
 المدة الزمنية الشدة وضعيات التعمـ الأوداؼ الاجرائية مراحل التدريب

 المرحمة التحضيرية
أف يييئ اللاعب نفسيا 

 فيسيولوجياويحضر 

 عمل أفواج
 جري خفيف حوؿ الميداف

 القياـ بحركات تسخيف )تسخيف عاـ(
 القياـ بحركات المرونة
 حساب نبضات القمب

50 10 

المرحمة الأساسية 
 )الانجاز(

 التركيز والانتباه
 
 
 

تنمية رد الفعل مع 
 الرشاقة
 
 

 تطوير الخفة

 
المقاعد السويدية تقف  لموقف الأوؿ:ا

المجموعة عمى شكل قاطرة بحيث يمسؾ كل 
لاعب وسط الزميل الذي أمامه وتحاوؿ 
أعضاء المجموعة القفز معا والمف حوؿ 

 المقعد ووي متماسكة
 الصعود والىبوذ  الموقف الثاني:

يقسـ اللاعبيف إلى مجموعتيف وتوضع أمامىـ 
مقعداف مرفوعاف عمى صندوؽ ثـ يبدأ 

بالجري والصعود عمى المقعد والنزوؿ  اللاعب
 بالزحمقة والعودة إلى الصف.

 الكرات السريع الموقف الثالث:
يقسـ اللاعبوف إلى مجموعتيف ويوضع مقعد 
سويدي أماـ كل مجموعة و عمى بعد مناسب 
و يحمل اللاعب الأوؿ الكرة و القياـ بدحرجة 
الكرة عمى الأرض و عند الوصوؿ لمكرسي 

 يصعد يكمل الدحرجة يضعىا فوقه و

// 
 
 
 
 
 
// 
 
 
 
 
// 

15 
 
 
 
 
 
 
 
15 
 
 
 
 
 
15 

 مناقشة وتقييـ مرحمة التقييـ
 فتح مجاؿ المناقشة مع اللاعبيف 
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 المقترح التدريبي لمبرنامج التدريبية وحدات
 النشاذ رشاقة 02رقـ  حصة

 صفارة -ميقاتي الوسائل
 تطوير الرشاقة العامة والخاصة القاعديةالكفاءة 

 التحكـ في حركات الجسـ والسيطرة الىدؼ الاجرائي
 المدة الزمنية الشدة وضعيات التعمـ الأوداؼ الاجرائية مراحل التدريب

 المرحمة التحضيرية
أف يييئ اللاعب نفسيا 
 ويحضر فيسيولوجيا

 عمل أفواج
 جري خفيف حوؿ الميداف

 تسخيف )تسخيف عاـ(القياـ بحركات 
 القياـ بحركات المرونة
 حساب نبضات القمب

50 10 

المرحمة الأساسية 
 )الانجاز(

 التركيز والانتباه
 
 

 تنمية الرشاقة العامة
 
 

 تطوير الخفة

 لعبة الأسماء  :الموقف الأوؿ
شخص يمسؾ  يشكل اللاعبوف دائرة يتوسطىـ

عصا وينادي عمى أحد زملائه حيث المنادي 
يحل محل المنادي عميه ووذا الأخير وجب 
 عميه عدـ ترؾ العصا تسقط ومحاولة مسكىا

 الموقف الثاني:
لعبة تعاؿ معي يعيف المدرب شخصا ويقوـ 
باقي  اللاعبيف بتشكيل دائرة حيث يدور 

عميىـ الشخص ويقوـ باختيار خمسة لاعبيف 
ثـ يسير بىـ وعندما يعطي ايشارة  أو ستة

يعود كل فرد إلى مكانه والأخير يحل محمه 
 القائد.

 لعبة صيد السمؾالموقف الثالث: 
يتـ رسـ سمكة وربطىا بخيط عمى خصر 
اللاعبيف و وي تلامس الأرض ويتـ وضع 

ومف يقطع سمكة اللاعب  2-2اللاعبيف 
الزميل برجمه يربح ثـ تشكل مجموعات أخرى 

 فائزيف و وكذامف ال

// 
 
 
 
 
 
// 
 
 
 
 
// 

15 
 
 
 
 
 
 
 
15 
 
 
 
 
 
15 

 مناقشة وتقييـ مرحمة التقييـ
 فتح مجاؿ المناقشة مع اللاعبيف 
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 المقترح التدريبي لمبرنامج التدريبية وحدات
 النشاذ رشاقة 03رقـ  حصة

 صفارة -ميقاتي الوسائل
 تطوير الرشاقة العامة والخاصة القاعديةالكفاءة 

 التحكـ في حركات الجسـ والسيطرة الىدؼ الاجرائي
 المدة الزمنية الشدة وضعيات التعمـ الأوداؼ الاجرائية مراحل التدريب

المرحمة 
 التحضيرية

أف يييئ اللاعب نفسيا 
 ويحضر فيسيولوجيا

 عمل أفواج
 جري خفيف حوؿ الميداف

 تسخيف )تسخيف عاـ(القياـ بحركات 
 القياـ بحركات المرونة
 حساب نبضات القمب

50 10 

المرحمة الأساسية 
 )الانجاز(

 التركيز والانتباه
 
 

 تنمية الرشاقة الخاصة
 
 

 تطوير الخفة

 الموقف الأوؿ: لعبة الكرة
يقسـ اللاعبوف إلى فوجيف وتوضع أماـ 
كل فوج دوائر و عند ايشارة يتـ الجري 

الدوائر حائط يتـ لمسه و العودة وفي نىاية 
 لممس الزميل.

 الموقف الثاني: لعبة القرفصاء و الجري 
يقوـ اللاعبوف بالمشي مشية القرفصاء 

وأيديىـ خمف ظىوروـ وعند سماع الصفارة 
ينطمقوف جريا نحو الحائط و المتأخر 

 يعاقب
الثالث: لعبة المنديل يتـ وضع  االموقف

منديل عمى مسافة معينة ويطمب مف 
التلاميذ الجري في الدوائر الموضوعة عمى 
 ۔شكل متعرج ومحاولة لمس المنديل بالرأس

// 
 
 
 
 
 
// 
 
 
 
 
// 

15 
 
 
 
 
 
 
 
15 
 
 
 
 
 
15 

 مناقشة وتقييـ مرحمة التقييـ
 فتح مجاؿ المناقشة مع اللاعبيف 
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 المقترح التدريبي لمبرنامج التدريبية وحدات
 النشاذ رشاقة 04رقـ  حصة

 صفارة -ميقاتي الوسائل
 تطوير الرشاقة العامة والخاصة الكفاءة القاعدية

 التحكـ في حركات الجسـ والسيطرة الىدؼ الاجرائي
 المدة الزمنية الشدة وضعيات التعمـ الأوداؼ الاجرائية مراحل التدريب

 المرحمة التحضيرية
أف يييئ اللاعب 
نفسيا ويحضر 
 فيسيولوجيا

 عمل أفواج
 جري خفيف حوؿ الميداف

 القياـ بحركات تسخيف )تسخيف عاـ(
 القياـ بحركات المرونة
 حساب نبضات القمب

50 10 

المرحمة الأساسية 
 )الانجاز(

 التركيز والانتباه
 
 
 

تنمية رد الفعل مع 
 الرشاقة
 
 

 تطوير الخفة

 
تقف   لموقف الأوؿ: المقاعد السويديةا

المجموعة عمى شكل قاطرة بحيث يمسؾ 
كل لاعب وسط الزميل الذي أمامه 

وتحاوؿ أعضاء المجموعة القفز معا والمف 
 حوؿ المقعد ووي متماسكة

 الموقف الثاني:  الصعود والىبوذ
يقسـ اللاعبيف إلى مجموعتيف وتوضع 

مقعداف مرفوعاف عمى صندوؽ ثـ أمامىـ 
يبدأ اللاعب بالجري والصعود عمى المقعد 

 والنزوؿ بالزحمقة والعودة إلى الصف.
 الموقف الثالث: الكرات السريع

يقسـ اللاعبوف إلى مجموعتيف ويوضع 
مقعد سويدي أماـ كل مجموعة و عمى بعد 
مناسب و يحمل اللاعب الأوؿ الكرة و 

الأرض و عند  القياـ بدحرجة الكرة عمى
الوصوؿ لمكرسي يضعىا فوقه و يصعد 

 يكمل الدحرجة

// 
 
 
 
 
 
// 
 
 
 
 
// 

15 
 
 
 
 
 
 
 
15 
 
 
 
 
 
15 

  مرحمة التقييـ
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 إعطاء النتائج

/ 10 

  



 الملاحق

 
  

 المقترح التدريبي لمبرنامج التدريبية وحدات
 رشاقةالنشاذ  05رقـ  حصة

 صفارة -ميقاتي الوسائل
 تطوير الرشاقة العامة والخاصة الكفاءة القاعدية

 التحكـ في حركات الجسـ والسيطرة الىدؼ الاجرائي
 المدة الزمنية الشدة وضعيات التعمـ الأوداؼ الاجرائية مراحل التدريب

 المرحمة التحضيرية
أف يييئ اللاعب 
نفسيا ويحضر 
 فيسيولوجيا

 عمل أفواج
 جري خفيف حوؿ الميداف

 القياـ بحركات تسخيف )تسخيف عاـ(
 القياـ بحركات المرونة
 حساب نبضات القمب

50 10 

المرحمة الأساسية 
 )الانجاز(

 التركيز والانتباه
 
 

 تنمية الرشاقة العامة
 
 

 تطوير الخفة

 لعبة الأسماء : الموقف الأوؿ
شخص  يشكل اللاعبوف دائرة يتوسطىـ

يمسؾ عصا وينادي عمى أحد زملائه 
حيث المنادي يحل محل المنادي عميه 
ووذا الأخير وجب عميه عدـ ترؾ العصا 

 تسقط ومحاولة مسكىا
 الموقف الثاني: لعبة تعاؿ معي

يعيف المدرب شخصا ويقوـ باقي  اللاعبيف 
بتشكيل دائرة حيث يدور عميىـ الشخص 

ثـ  ويقوـ باختيار خمسة لاعبيف أو ستة
يسير بىـ وعندما يعطي ايشارة يعود كل 
 فرد إلى مكانه والأخير يحل محمه القائد.

 الموقف الثالث: لعبة صيد السمؾ
يتـ رسـ سمكة وربطىا بخيط عمى خصر 
اللاعبيف و وي تلامس الأرض ويتـ وضع 

ومف يقطع سمكة اللاعب  2-2اللاعبيف 
الزميل برجمه يربح ثـ تشكل مجموعات 

 فائزيف و وكذاأخرى مف ال

// 
 
 
 
 
 
// 
 
 
 
 
// 

15 
 
 
 
 
 
 
 
15 
 
 
 
 
 
15 

 مناقشة وتقييـ مرحمة التقييـ
 فتح مجاؿ المناقشة مع اللاعبيف 
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 المقترح التدريبي لمبرنامج التدريبية وحدات
 النشاط رشاقة 06رقـ  حصة

 صفارة -ميقاتي الوسائل
 تطوير الرشاقة العامة والخاصة القاعديةالكفاءة 

 التحكـ في حركات الجسـ والسيطرة اليدؼ الاجرائي

 المدة الزمنية الشدة وضعيات التعمـ الأوداؼ الاجرائية مراحل التدريب

المرحمة 
 التحضيرية

أف يييئ اللاعب نفسيا 
 ويحضر فيسيولوجيا

 عمل أفواج
 جري خفيف حوؿ الميداف

 تسخيف )تسخيف عاـ(القياـ بحركات 
 القياـ بحركات المرونة
 حساب نبضات القمب

50 10 

المرحمة الأساسية 
 )الانجاز(

 التركيز والانتباه
 
 

 تنمية الرشاقة الخاصة
 
 

 تطوير الخفة

 الموقف الأوؿ: لعبة الكرة
يقسـ اللاعبوف إلى فوجيف وتوضع أماـ 
كل فوج دوائر و عند ايشارة يتـ الجري 

الدوائر حائط يتـ لمسه و العودة وفي نىاية 
 لممس الزميل.

 الموقف الثاني: لعبة القرفصاء و الجري 
يقوـ اللاعبوف بالمشي مشية القرفصاء 

وأيديىـ خمف ظىوروـ وعند سماع الصفارة 
ينطمقوف جريا نحو الحائط و المتأخر 

 يعاقب
 االموقف الثالث: لعبة المنديل
ويطمب يتـ وضع منديل عمى مسافة معينة 

الجري في الدوائر  للاعبوف مف ا
الموضوعة عمى شكل متعرج ومحاولة 

 ۔لمس المنديل بالرأس

// 
 
 
 
 
 
// 
 
 
 
 
// 

15 
 
 
 
 
 
 
 
15 
 
 
 
 
 
15 
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 تقديـ الملاحظات
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 :06الممحق رقـ 
 SPSS 25مخرجات برنامج 

 نتائج الاختبار وإعادة الاختبار

Statistiques des échantillons appariés 

 Moyenne N Ecart type 

Moyenne erreur 

standard 

Paire 1 avant_apr_30mf 6,9467 6 ,26912 ,10987 

avant_apr_30mm 5,9300 6 ,31477 ,12850 

 

 

Corrélations des échantillons appariés 

 N Corrélation Sig. 

Paire 1 avant_apr_30mf & 

avant_apr_30mm 

6 ,707 ,116 

 

 

 

Test des échantillons appariés 

 

Différences appariées 

t ddl 

Sig. 

(bilatéral) 

Moyenn

e 

Ecart 

type 

Moyenne 

erreur 

standard 

Intervalle de confiance de 

la différence à 95 % 

Inférieur Supérieur 

Paire 

1 

avant_apr_30mf - 

avant_apr_30mm 

1,01667 ,22739 ,09283 ,77803 1,25530 10,952 5 ,000 

 

 

Corrélations 

 vit_30m_fix vit_30m_fixt 

vit_30m_fix Corrélation de Pearson 1 ,998
**
 

Sig. (bilatérale)  ,000 

N 6 6 

vit_30m_fixt Corrélation de Pearson ,998
**
 1 

Sig. (bilatérale) ,000  

N 6 6 

**. La corrélation est significative au niveau 0.01 (bilatéral). 
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Corrélations 

 vit_30m_mov vit_30m_movt 

vit_30m_mov Corrélation de Pearson 1 ,992
**
 

Sig. (bilatérale)  ,000 

N 6 6 

vit_30m_movt Corrélation de Pearson ,992
**
 1 

Sig. (bilatérale) ,000  

N 6 6 

**. La corrélation est significative au niveau 0.01 (bilatéral). 

 

 

Corrélations 

 test_baro test_barot 

test_baro Corrélation de Pearson 1 ,999
**
 

Sig. (bilatérale)  ,000 

N 6 6 

test_barot Corrélation de Pearson ,999
**
 1 

Sig. (bilatérale) ,000  

N 6 6 

**. La corrélation est significative au niveau 0.01 (bilatéral). 

 

 

 

 نتائج اختباراث المجموعت الضابطت والمجموعت التجريبيت
 

 

 

Statistiques des échantillons appariés 

 Moyenne N Ecart type 

Moyenne erreur 

standard 

Paire 1 vit_30m_fix 6,9977 13 ,48047 ,13326 

vit_30m_fixt 5,9146 13 ,43923 ,12182 

 

 

Corrélations des échantillons appariés 

 N Corrélation Sig. 

Paire 1 vit_30m_fix & vit_30m_fixt 13 ,763 ,002 
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Test des échantillons appariés 

 

Différences appariées 

t ddl 

Sig. 

(bilatéral) 

Moyen

ne 

Ecart 

type 

Moyenne 

erreur 

standard 

Intervalle de confiance 

de la différence à 95 % 

Inférieur Supérieur 

Paire 

1 

vit_30m_fix - 

vit_30m_fixt 

1,0830

8 

,31886 ,08844 ,89039 1,27576 12,247 12 ,000 

 

 

Statistiques des échantillons appariés 

 Moyenne N Ecart type 

Moyenne erreur 

standard 

Paire 1 vit_30m_mov 6,0462 13 ,47790 ,13255 

vit_30m_movt 5,0715 13 ,41835 ,11603 

 

 

Corrélations des échantillons appariés 

 N Corrélation Sig. 

Paire 1 vit_30m_mov & 

vit_30m_movt 

13 ,296 ,327 

 

 

Test des échantillons appariés 

 

Différences appariées 

t ddl 

Sig. 

(bilatéral) 

Moyenn

e 

Ecart 

type 

Moyenne 

erreur 

standard 

Intervalle de confiance de 

la différence à 95 % 

Inférieur Supérieur 

Paire 

1 

vit_30m_mov - 

vit_30m_movt 

,97462 ,53407 ,14812 ,65188 1,29735 6,580 12 ,000 

 

 

Statistiques des échantillons appariés 

 Moyenne N Ecart type 

Moyenne erreur 

standard 

Paire 1 test_baro 7,0192 13 ,46414 ,12873 

test_barot 5,9338 13 ,49077 ,13612 
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Corrélations des échantillons appariés 

 N Corrélation Sig. 

Paire 1 test_baro & test_barot 13 ,959 ,000 

 

 

Test des échantillons appariés 

 

Différences appariées 

t ddl 

Sig. 

(bilatéral) 

Moyenn

e 

Ecart 

type 

Moyenne 

erreur 

standard 

Intervalle de confiance 

de la différence à 95 % 

Inférieur Supérieur 

Paire 

1 

test_baro - 

test_barot 

1,0853

8 

,13956 ,03871 1,00105 1,16972 28,041 12 ,000 

 

 

Statistiques de groupe 

 

grp N Moyenne Ecart type 

Moyenne erreur 

standard 

test 13326, 48047, 6,9977 13 قبلي 

 12182, 43923, 5,9146 13 بعدي

 

 

Test des échantillons indépendants 

 

Test de Levene sur 

l'égalité des variances Test t pour égalité des moyennes 

F Sig. t ddl 

Sig. 

(bilatéral) 

Différenc

e 

moyenne 

Différenc

e erreur 

standard 

Intervalle de 

confiance de la 

différence à 95 % 

Inférieur Supérieur 

test Hypothèse de 

variances égales 

,001 ,973 5,999 24 ,000 1,08308 ,18055 ,71044 1,45571 

Hypothèse de 

variances 

inégales 

  

5,999 23,80

9 

,000 1,08308 ,18055 ,71028 1,45587 

 

 

Statistiques des échantillons appariés 

 Moyenne N Ecart type 

Moyenne erreur 

standard 

Paire 1 vit_30m_fix 6,9977 13 ,48425 ,13431 

vit_30m_fixt 7,0062 13 ,48423 ,13430 
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Corrélations des échantillons appariés 

 N Corrélation Sig. 

Paire 1 vit_30m_fix & vit_30m_fixt 13 ,998 ,000 

 

 

Test des échantillons appariés 

 

Différences appariées 

t ddl 

Sig. 

(bilatéral) 

Moyen

ne 

Ecart 

type 

Moyenne 

erreur 

standard 

Intervalle de confiance 

de la différence à 95 % 

Inférieur Supérieur 

Paire 

1 

vit_30m_fix - 

vit_30m_fixt 

-,00846 ,03363 ,00933 -,02878 ,01186 -,907 12 ,382 

 

 

Statistiques des échantillons appariés 

 Moyenne N Ecart type 

Moyenne erreur 

standard 

Paire 1 vit_30m_mov 6,0485 13 ,47127 ,13071 

vit_30m_movt 6,0362 13 ,47411 ,13149 

 

 

Corrélations des échantillons appariés 

 N Corrélation Sig. 

Paire 1 vit_30m_mov & vit_30m_movt 13 ,998 ,000 

 

 

Test des échantillons appariés 

 

Différences appariées 

t ddl 

Sig. 

(bilatéral) 

Moyen

ne 

Ecart 

type 

Moyenne 

erreur 

standard 

Intervalle de confiance 

de la différence à 95 % 

Inférieur Supérieur 

Paire 

1 

vit_30m_mov - 

vit_30m_movt 

,01231 ,02862 ,00794 -,00499 ,02960 1,550 12 ,147 

 

 

Statistiques des échantillons appariés 

 Moyenne N Ecart type 

Moyenne erreur 

standard 

Paire 1 test_baro 7,0015 13 ,46558 ,12913 

test_barot 6,9923 13 ,47410 ,13149 

 



 الملاحق

 
  

 

Corrélations des échantillons appariés 

 N Corrélation Sig. 

Paire 1 test_baro & test_barot 13 ,997 ,000 

 

 

Test des échantillons appariés 

 

Différences appariées 

t ddl 

Sig. 

(bilatéral) 

Moyen

ne 

Ecart 

type 

Moyenne 

erreur 

standard 

Intervalle de confiance 

de la différence à 95 % 

Inférieur Supérieur 

Paire 

1 

test_baro - 

test_barot 

,00923 ,03796 ,01053 -,01371 ,03217 ,877 12 ,398 

 

 

Statistiques de groupe 

 

grp N Moyenne Ecart type 

Moyenne erreur 

standard 

test 13431, 48425, 6,9977 13 قبلي 

 13326, 48047, 6,9977 13 بعدي

 

 

Test des échantillons indépendants 

 

Test de Levene sur 

l'égalité des 

variances Test t pour égalité des moyennes 

F Sig. t ddl 

Sig. 

(bilatéral) 

Différenc

e 

moyenne 

Différenc

e erreur 

standard 

Intervalle de 

confiance de la 

différence à 95 % 

Inférieur Supérieur 

test Hypothèse de 

variances égales 

,000 ,989 ,000 24 1,000 ,00000 ,18920 -,39049 ,39049 

Hypothèse de 

variances 

inégales 

  

,000 23,99

9 

1,000 ,00000 ,18920 -,39049 ,39049 

 

 

Statistiques de groupe 

 

grp N Moyenne Ecart type 

Moyenne erreur 

standard 

test1 13071, 47127, 6,0485 13 قبلي 

 13255, 47790, 6,0462 13 بعدي



 الملاحق

 
  

 

 

Test des échantillons indépendants 

 

Test de Levene sur 

l'égalité des 

variances Test t pour égalité des moyennes 

F Sig. t ddl 

Sig. 

(bilatéral) 

Différenc

e 

moyenne 

Différenc

e erreur 

standard 

Intervalle de 

confiance de la 

différence à 95 % 

Inférieur Supérieur 

test

1 

Hypothèse de 

variances égales 

,001 ,971 ,012 24 ,990 ,00231 ,18615 -,38189 ,38651 

Hypothèse de 

variances 

inégales 

  

,012 23,99

5 

,990 ,00231 ,18615 -,38190 ,38651 

 

 

Statistiques de groupe 

 

grp N Moyenne Ecart type 

Moyenne erreur 

standard 

test2 12913, 46558, 7,0015 13 قبلي 

 12873, 46414, 7,0192 13 بعدي

 

 

Test des échantillons indépendants 

 

Test de Levene sur 

l'égalité des 

variances Test t pour égalité des moyennes 

F Sig. t ddl 

Sig. 

(bilatéral

) 

Différenc

e 

moyenn

e 

Différenc

e erreur 

standard 

Intervalle de 

confiance de la 

différence à 95 % 

Inférieur 

Supérieu

r 

test

2 

Hypothèse de 

variances 

égales 

,000 ,983 -,097 24 ,924 -,01769 ,18233 -,39401 ,35862 

Hypothèse de 

variances 

inégales 

  

-,097 24,00

0 

,924 -,01769 ,18233 -,39401 ,35862 

 

 



 

 

 

 :الممخص

عمػػى تنميػػة بعػػػض  بي مقتػػرح بالألعػػاب المصػػػػرة وأثػػرنمعرفػػة تػػػأثير برنػػامج تػػدري وػػدفت الدراسػػة إلػػى
سػػػنةن واسػػػتعممت الدراسػػػة  المػػػنىج التجريبػػػي  15-13صػػػفات المياقػػػة البدنيػػػة )سػػػرعةن رشػػػاقة( فػػػي كػػػرة القػػػدـ 

 لملائمته الدراسات مػف وػذا النػوع بأسػموب مجموعػة ضػابطة ومجموعػة تجريبيػة بدختبػار قبمػي واختبػار بعػدين
 15-13لاعب كرة قدـ لمنادي الرياضي نجـ النمامشة بالشريعة تبسة  26أجريت الدراسة عمى عينة مقدرة بػػ 

لاعػب. اجريػت لىػـ  13سنةن تـ تقسيـ العينة إلػى مجمػوعتيف )ضػابطة وتجريبيػة( كػل مجموعػة تحتػوي عمػى 
وضػعية الاسػػتعدادن اختبػػار  ـ مػػف30ـن اختبػار السػػرعة  20اختبػارات فػػي السػرعة تمثمػػت فػػي إختبػار السػػرعة 

ـ مف وضعية متحركة. واختبارات فػي الرشػاقة اختبػار فميشػماف لمرشػاقةن اختبػار الزجزاجػي بطريقػة بػارون  30
ظىػور فػروؽ معنويػة ذات وتـ تطبيػق برنػامج مقتػرح بالألعػاب المصػػرةن وأسػفرت الدراسػة عمػى نتػائج أبرزوػا: 

فػػي  لأفػػراد المجموعػػة التجريبيػػةات البعديػػة لبعديػػة لصػػالح الاختبػػار دلالػػة إحصػػائية بػػيف الاختبػػارات القبميػػة و ا
وجممة  أف الحصة التدريبية التقميدية لا تعمل عمى تحسيف وتنمية صفتي السرعة و الرشاقةو   السرعة والرشاقة

ضػػػرورة الاوتمػػػاـ بالألعػػػاب المصػػػػرة واسػػػتخدامىا بشػػػكل كبيػػػر فػػػي الحصػػػص مػػػف الاقتراحػػػات تمثمػػػت فػػػي: 
وكػػذا  سػػف اللاعبػػيف مراعػػاة ضػػرورة اختيػػار المػػدرب الألعػػاب المصػػػرة حسػػب وػػدؼ كػػل حصػػة مػػعن التدريبيػػة

 .ضرورة استثمار طاقات اللاعبيف الناشئيف مف خلاؿ طريقة الألعاب المصػرة
 : الصفات البدنية )سرعةن رشاقة(ن كرة القدـن الألعاب المصػرةن برنامج تدريبيالكممات المفتاحية

 

Abstract 

The study aimed to learn about the impact of a proposed mini-games training 

programme and its impact on the development of some fitness qualities (Speed, agility) 

In football 13-15 years, the study used the experimental curriculum to suit studies of this 

kind in the manner of a control group and a test group with a tribal test and a subsequent 

test. The study was conducted on an estimated sample of 26 players of the sports club 

cheria. Their speed tests were 20m speed test, 30m speed test of standby mode, 30m test 

of moving position. Tests in agility Fleishman's agility test, Barrow Glaze Test, and a 

proposed program of mini-games were applied, the study yielded results most notably: 

The emergence of statistically significant moral differences between tribal and remote 

tests in favour of remote tests for the members of the experimental group in speed and 

agility, and the fact that the traditional training class does not improve and develop the 

speed and agility and a variety of suggestions: The need to take great care of the mini 

games and use them in the training classes. The coach should choose the mini games 

according to the objective of each class, taking into account the age of the players as well 

as the need to invest the energies of emerging players through the mini-games method. 

Keywords: physical qualities (speed, agility), football, mini games, training program. 


