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اللخص

(السرعة الردنية الصفات بعض تنمية ف انصغرة اللعاب استخدام أثر على التعرف ال الدراسة هدفت
سنة)، 16 من (أقل انتأخرة انراهقة مرحلة ف القدم كرة نشئي لدى ذلكرة) (التحكم انهارية ا االرشاقة)
الدراسة عينة اشتملت حيث اشاهدة)، (تريرية انتكافئة امموعتي بتصميم التجريب اننهج الراحث استخدم
التجريرية امموعة على ططرق لعري، 8 منهما لكل مموعتي ال عشوالياا تقسيمهم ت لعراا، 16 على
اخترارات ااراء ت التقليدي، الانمج الشاهدة امموعة اترعت بينما انصغرة، اللعاب على قالم تدريب برنمج
(كاوال)، الكرة ف التحكم ااخترار م)، 10) السرعة اخترار (الينوى)، الرشاقة اخترار شلت ابعدية قرلية
ما الرعدية، الخترارات جيع ف التجريرية امموعة لصال احصالية دللة لات فراق ااود النتالج أظهرت
كرة نشئي لدى ذلكرة االتحكم االسرعة الرشاقة من كل تسي ف اااب أثر لا انصغرة اللعاب أن يؤكد
اتصميم السنية، للفئات التدريرية الاامج ضمن انصغرة اللعاب توظيف بضرارة الراحث اأاصى القدم،

انهارية. ا الردنية الوانب تدمج تدريرية احدات

الفتيحية الكلميت

انتأخرة. انراهقة القدم، كرة نشئو ذلكرة، التحكم الرشاقة، السرعة، انصغرة، :اللعاب



Abstract:

This study aimed to identify the effect of using small-sided games
(SSGs) on developing selected physical qualities (speed and agility)
and skill aspects (ball control) among youth football players in late
adolescence (under 16 years old). The researcher used the
experimental method with a two-equivalent group design
(experimental and control). The study sample consisted of 16 players,
randomly divided into two groups of 8 players each. The
experimental group followed a training program based on small-sided
games, while the control group followed the traditional program.
Pre-tests and post-tests were conducted, including the Illinois Agility
Test, the 10-meter speed test, and the Cazola Ball Control Test. The
results showed statistically significant differences in favor of the
experimental group in all post-tests, confirming that small-sided
games positively affect the improvement of agility, speed, and ball
control in youth football players. The researcher recommended
integrating small-sided games into training programs for age groups
and designing training units that combine physical and skill aspects.

Keywords: Small-Sided Games, Speed, Agility, Ball Control, Youth

Football Players, Late Adolescence.
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مقدمة

​ ​أ

ذهتمام تظى حيث العال، مستوى على امارسةا انتشاراا الريضية اللعاب أكرر من القدم كرة تطعدد
اقد انستقرل. لعب لرناء الساسية القاعدة ترل الت الناشئي فئة خاصة العمرية، الفئات متلف من ااسع
ف العلمي التقدم نتيجة اطرقه، التدريب أساليب ف ملحوظاا تطوراا الخية السنوات ف القدم كرة شهدت

الريضي. النفس اعلم الركة، اعلم الريضي، االتدريب الريضة، علوم مالت

بشكل االنفسية االططية اانهارية الردنية الوانب تنمية يتطلب متكامل قدم كرة لعب اعداد ان
الركي االتطور الردن النمو حيث من حساسة مرحلة تطعد الت انتأخرة، انراهقة مرحلة ف خاصة متواون،
كما اليد، انهاري للداء أساسية قاعدة تشكل االرشاقة السرعة مرل الردنية فالصفات انهارات. ااكتساب
اننافسة. أثناء اللعب ناح ف حاساا عاملا يعدد فيها االتحكم ذلكرة كالري الساسية انهارات اتقان أن

انصغرة،الت اللعاب ند القدم، كرة لعب تطوير ف فعاليتها أثرتت الت الديرة التدريرية الساليب بي امن
الداء، شدة من يزيد ما القواني، بعض اتعديل انلعب، مساحة اتصغي اللعري، عدد تقليل على تعتمد
الردنية الوانب بي الدمج على بقدرتا اللعاب هذه تتميز كما القرار. اتال اسرعة الكرة، نس مرات اعدد

الناشئي. لفئة خاصة فعالة تدريرية اسيلة اعلها ما ااحد، انن ف اانهارية

يعتمدان يزالون ل اندربي بعض أن يطلحظ القدم، كرة نشئي تدريب لواقع انيدانية انلحظة خلل امن
تكامل على سلراا يؤثر قد ما انهاري، االتدريب الردن التدريب بي تفصل الت التقليدية الساليب على
الردنية الصفات بعض تنمية ف انصغرة اللعاب أثر ف للرحث الدراسة هذه فكرة ااءت هنا امن الداء.

القدم كرة نشئي لدى اانهارية
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البحث: إشكيلية

الريضة، علوم فراع متلف ف الاصل العلمي التقدم نتيجة متسارعاا تطوراا انعاصر الريضي التدريب يشهد

متكاملا نظاماا أصرح بل للريضيي، الردن الداء تسي ال تدف عملية مرد ذعتراره اليه ينظر يعد ل حيث
أدى اقد امعرفية. انفسية اخططية امهارية بدنية اوانب من الريضي الداء مكونت جيع تطوير ال يسعى

العملية كفاءة رفع ال تدف الت الديرة التدريرية االوسالل الساليب من العديد ظهور ال التطور هذا
اننافسة نستويت انستمر الرتفاع ظل ف خاصة مكني، ااهد اقت بقل النتالج أفضل اتقيق التدريرية

ادالياا. ملياا الريضية

القدرات خللا تتشكل الت انرحلة ترل ال الريضي، الرناء عملية ف الساس حجر الشرانية الفئات اتعد
الردنية الصفات اتطوير الركية انهارات لكتساب مللمة الكرر الفتة تعد كما للعب، اانهارية الردنية
طرف من كري ذهتمام الفئات هذه تظى لذلك انستقرلي. الريضي الداء قاعدة تشكل الت الساسية

انتواون التطور تقيق على االقادرة فعالية الكرر التدريرية الاامج اختيار ال يسعون الذين ااندربي انختصي
التكوينية. ااحتياااتم العمرية خصالصهم مع يتوافق با للعري

القالم التقليدي الطابع تتجااو تدريرية أساليب اعتماد ال الااة بروت الديث، التواه هذا ظل اف
ف االتطور ذلتعلم للعب تسمح اتشويقاا ااقعية أكرر أساليب نو انعزالة، للتمارين الل التكرار على

مهمة مكانة تتل أصرحت الت انصغرة اللعاب ند الساليب هذه بي امن الفعلية. اننافسة تاكي ظراف
ف االططية اانهارية الردنية الوانب لدمج متعددة فرص من توفره نا نظراا الديرة، التدريرية الاامج ضمن

أبعاد أا اللعري كعدد الرسية، اللعرة عناصر بعض تعديل مردأ على اللعاب هذه .اتقوم ااحد تدريب اطار
اتسمح انراوة الهداف مع تتناسب تدريرية مواقف خلق بدف الداء، مدة أا اللعب قواني أا انلعب

التدريب. أثناء التفاعل حجم ارفع اللعري مشاركة بزيدة

ف استخداماا التدريرية الوسالل أكرر من تعد انصغرة اللعاب أن ال الديرة العلمية الدبيات اتشي
االرشاقة االسرعة التحمل مرل الردنية القدرات من العديد تطوير ف تساهم حيث الشرانية، الفئات اعداد

االتكرارات اللمسات عدد ويدة خلل من الساسية انهارات تسي على تساعد كما ذلسرعة، انميزة االقوة
بقدرتا اللعاب هذه تتميز كما اللعرية. انواقف متلف مع االتكيف القرار لتال أكا فرص اتوفي الفنية،
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العملية ف االنراط انشاركة مستوى على اااذا ينعكس ما الشراب، اللعري لدى اانتعة الدافعية تعزيز على
التدريرية.

بشكل اعتمادها اررم الريضية، الاساط داخل انصغرة اللعاب با تظى الت انتزايدة الهية اررم
الردنية القدرات تطوير ف القيقي ثثيها حجم تديد مسألة أن ال االشراب، الناشئي تكوين برامج ف ااسع
التدريب السلوب هذا فعالية الدراسات من العديد تؤكد فرينما ااندربي. الراحري اهتمام تري تزال ما اانهارية
اللعري امستوى العمرية الفئة ذختلف تتلف قد فعاليته أن اخران يرى الشامل، الريضي الداء تسي ف

التدريب. الانمج داخل اتوظيفها انصغرة اللعاب تصميم اكيفية الريضي النشاط اطريعة

اختيار ضرارة اندربي على تفرض أصرحت الريضي التدريب مال ف الديرة التطورات أن كما
الفئات لدى خاصة الريضي، العداد اوانب متلف بي التكامل تقيق على قدرة الكرر التدريرية الوسالل
الريضي التكوين أهداف نفسه الوقت ف اتقق النمو متطلرات تراعي تدريرية أساليب ال تتاج الت الشرانية
الديرة التدريرية الوسالل احدى ذعترارها انصغرة اللعاب دراسة أهية تاو اننطلق هذا امن اندى. طويل

الشراب. للعري اانهاري الردن الداء اتطوير الريضي التدريب اودة تسي ف تسهم أن يكن الت

اللعاب مساهة مدى عن الكشف ماالة ف الرحرية انشكلة معال تتحدد سرق، ما على ابناءا
هذا استخدام بي العلقة طريعة اتديد الشرانية، الفئات لدى اانهارية الردنية القدرات تطوير ف انصغرة

الريضي. التكوين مراحل خلل اللعري أداء على يطرأ الذي التحسن امستوى التدريب السلوب

التال: الرليسي السؤال عن الاابة ماالة ف الرحث مشكلة تتحدد هنا امن

ماحللة ف القلدم اللاة هشللئي لدى الهيرية و البدنيلة الصلللفيت بعلض تنميلة ف كثا الصلللغاة لألعليب هلل

؟ الااهقة

الزئية التسيالت

يلي: كما الفرعية التساؤلت من مموعة الرليسي التساؤل عن ينررق

القياس لصااال الساارعة اخترار ف االتجريرية الشاااهدة امموعاة بي احصااالية دللة لات فاراق تواااد هال .1
الرعدي؟
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القياس لصااال الرشاااقة اخترار ف االتجريرية الشاااهدة امموعاة بي احصااالية دللة لات فاراق تواااد هال .2
الرعدي؟

التحكام اخترار ف التجريرية للمجموعاة االرعدي القرلي القياس بي احصاالية دللة لات فراق توااد هال .3
الرعدي؟ القياس لصال ذلكرة

العيمة: الفاضية 2

؟ انراهقة مرحلة ف القدم كرة نشئي لدى انهارية ا الردنية الصفات بعض تنمية ف أثر انصغرة لللعاب

البحث فاضييت

التالية: الفرضيات صيارة يكن ، السابقة التساؤلت من انطلقاا

الرعدي. القياس لصال السرعة اخترار ف بي احصالية دللة لات فراق تواد .1

الرعدي. القياس لصال الرشاقة اخترار ف االرعدي القرلي القياس بي احصالية دللة لات فراق تواد .2

القيااس لصااااال ذلكااارة التحكااام اختراار ف االرعاادي القرلاي القيااس باي احصااااالية دللاة لات فاراق توااااد .3
الرعدي

البحث 3-كهداف

ال: الدراسة هذه تدف

القدم. كرة نشئي لدى السرعة تنمية ف انصغرة اللعاب أثر على التعرف .1

الرشاقة. تنمية ف انصغرة اللعاب أثر على التعرف .2

ذلكرة. التحكم تسي ف انصغرة اللعاب ثثي مدى قياس .3

البحث 4-كهية

العلمية الهية

اانهارية. الردنية الصفات بتنمية اعلقتها انصغرة اللعاب تتناال بدراسة العلمية انكترة اثراء -
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انستقرلية. الدراسات ف منه الستفادة يكن علمي مراع توفي -

التطبيقية الهية

التدريرية. برامهم تطوير على السنية الفئات مدرب مساعدة -

الناشئي. للعري اانهاري الردن الداء مستوى تسي -

انراهقة. نرحلة مللمة تدريرية أساليب استخدام نو الهتمام -توايه

البحث 5-حدوم

البشاية الدوم

سنة). 15 - 13) انراهقة مرحلة ف القدم كرة نشئو

الكينية الدوم

اللصاعدة). النجوم اكادمية ) انسيلة الية اندية احد على الدراسة أطاريت

الزمينية الدوم

أسابيع. 6 ندة الريضي2026/2025 انوسم خلل الانمج تطريق ت

الوضوعية الدوم

دراسة: على الرحث اقتصر

السرعة -

الرشاقة -

ذلكرة التحكم -
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إجاائييا الصطلحيت 6-ضديد

(Small-Sided Games) الصغاة اللعيب 1-6

الصطلحي: التعايف

اأبعاد اللعري بعدد التلعب فيها يتم معدلة تدريرية مواقف أا مراريت بنا اوملؤه Hill-Haas يعرفها
القيقية للمنافسة مشابة ظراف ف االططية اانهارية الردنية الوانب تطوير بدف اللعب اقواني انلعب

(Hill-Haas et al., 2011).

الجاائي: التعايف

خلل من اندرب يعتمدها الت التدريرية اانراريت التمارين مموعة الدراسة هذه ف انصغرة ذللعاب ايقصد
لدى اانهارية الردنية القدرات تطوير يدم با القواني بعض تعديل أا اللعب مساحة أا اللعري عدد تقليص

الشرانية. الفئات لعب

البدنية القدرات 2-6

الصطلحي: التعايف

الداء عليها يعتمد الت الساسية الردنية الصفات مموعة ترل الردنية القدرات Haffأن ا Bompa يرى
الريضي الناو لتطوير الساسية القاعدة اتشكل االرشاقة، اانرانة االتحمل االسرعة القوة اتشمل الريضي،

(Bompa & Haff, 2009).

الجاائي: التعايف

الساسية الردنية للصفات الشرانية الفئات لعب امتلك مستوى الدراسة هذه ف الردنية ذلقدرات ايقصد
الخترارات بواسطة قياسها يتم االت االقوة، االرشاقة االتحمل السرعة ف اانتمرلة الريضي ذلنشاط انرترطة

الدراسة. ف انعتمدة



للدراسة العام الطار الول الفصل

7

الهيرية القدرات 3-6

الصطلحي: التعايف

بدقة الركات من مموعة أا حركة أداء على انكتسرة القدرة بنا الركية Leeانهارة ا Schmidt يعرف
(Schmidt & Lee, انستمر.(2019 االتدريب التعلم نتيجة معي هدف لتحقيق افعالية اسرعة

الجاائي: التعايف

ذلنشاط الاصة الساسية للمهارات اللعري اتقان مستوى الدراسة هذه ف انهارية ذلقدرات ايقصد
الخترارات خلل من قياسها يتم كما االتسديد، اانراارة االستقرال التمرير مرل الدراسة، مل الريضي

العينة. أفراد على انطرقة انهارية

الااهقة 4-6

الصطلحي: التعايف

سنة، 19 ال 10 من انمتدة العمرية انرحلة بنا انراهقة World Health Organization تعرف
الرشد مرحلة نو الفرد تقود الت االاتماعية االعقلية االنفسية السمية التغيات من بسلسلة تتميز االت

(WHO, 2024).

الجاائي: التعايف

الشرانية، الفئات لعب من الرحث عينة أفراد اليها ينتمي الت العمرية انرحلة الدراسة هذه ف ذنراهقة ايقصد
الردنية القدرات اتطوير اكتساب ف حاسة مرحلة ذعترارها سنة، ا(...) سنة (...) بي أعمارهم تتااح االت

اانهارية.
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السيبقة الدراريت -7

الجزائرية: الدراسات : وًال

: معاوف(2025) الب، زميم، الول الدرارة -

العنوان:

Effectiveness of Training Using Small-Sided Games in Enhancing
Fundamental Football Skills Among U13 Players

(ASJP)انسيلة اامعة – الريضي البداع املة:ملة

(Experimental Study)مكم علمي مقال النوع:

(U13)قدم كرة لعب 16 العينة:

التجريب) (اننهج اضابطة تريرية : مموعتي اننهج:

الداات:

التمرير1. اخترارات

انراارة2. اخترارات

ذلكرة3. التحكم اخترارات

انصغرة4. ذللعاب تدريب برنمج

النتالج:

الساسية انهارات ف دال تسن

اللعب داخل الركي التكرار ويدة

الفن الداء ف ااضح تطور

التوصيات:
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الشرانية للفئات انهارات تعليم ف انصغرة اللعاب اعتماد

انعزالة التمارين بدل التفاعلي التدريب على التكيز

مراجي(2025) بوزيد، معاوف، الاينية: الدرارة -

العنوان:

The Effect of Small-Sided Games with Pitch Constraints on Physical
Abilities of Football Players

(ASJP) اللفة اامعة – الريضية اننظومة ملة -املة:

مكم علمي مقال -النوع:

شران قدم كرة لعب 18 -العينة:

التجريب اننهج -اننهج:

-الداات:

السرعة1. اخترارات

التحمل2. اخترارات

الرشاقة3. اخترارات

اللعب4. مساحة تقليص مع مصغرة ألعاب برنمج

النتالج:

الردنية القدرات ف احصالياا دال تسن

التدريرية الشدة رفع ف اللعب مساحة تقليص فعالية

التوصيات:

انصغرة اللعاب داخل اللعب مساحة ف التحكم
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الشرانية للفئات الردن العداد ف اعتمادها

مونية(2022) وفتن حسين عاقوب الايلاة: 3-الدرارة

الااسط) (فئة القدم كرة لعب سرعة على انصغرة اللعاب ثثي العنوان:

الزالر3 اامعة – االريضية الردنية للتبية العلمية املة املة:

مكم علمي مقال النوع:

(U15)قدم كرة 19لعب العينة:

(قرلي/بعدي) التجريب اننهج:اننهج

الداات:

السرعة اخترار
أسروع 12 ندة مصغرة ألعاب برنمج

النتالج:

السرعة عنصر ف دال تسن

الردن الداء مستوى ارتفاع

التوصيات:

السرعة تطوير ف انصغرة اللعاب ادماج

الاص العداد مرحلة ف استخدامها

: عصيم(2018) حجيب الاابعة: الدرارة -

سنة (17–19 ) أااسط القدم كرة لعب لدى الردنية الصفات تطوير ف انصغرة اللعاب ثثي العنوان:

الزالر – االريضية الردنية للنشاطات االتقنيات العلوم ملة املة:
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تريب علمي مقال النوع:

ضابطة) + (تريرية لعب 40 العينة:

التجريب اننهج اننهج:

الداات:

) تمل – قوة – سرعة بدنية) اخترارات

مصغرة ألعاب برنمج

النتالج:

الردنية الصفات ف ااضح تطور

التجريرية امموعة تفوق

التوصيات:

أساسي تدريب كأسلوب انصغرة اللعاب اعتماد

العابية الدراريت ثنييا:

تونس (2017) – وآخاون حلوان الول: الدرارة -

Effects of Small-Sided Games on Training Intensity in -العنوان:
Youth Soccer Players

Biology of Sport : -املة

مكم علمي مقال -النوع:

(U15)قدم كرة لعب 16 -العينة:

التجريب اننهج -اننهج:
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-الداات:

القلب ضرذت معدل قياس

RPE تقييم

انصغرة اللعاب داخل الداء تليل

-النتالج:

الردن الهد شدة ارتفاع

انهاري التفاعل ويدة

-التوصيات:

التدريرية الشدة لرفع انصغرة اللعاب استخدام

الجنبية :الدراريت -ثلايا

. Hill-Haas et al. (2011)

Small-Sided Games in Football: A Systematic Review العنوان:

Sports Medicine (Q1) -املة:

(Systematic Review)علمية مرااعة -النوع:

دراسة 20 من أكرر العينة:

سابقة دراسات تليل -اننهج:

اانهاري الردن الداء -الداات:تليل

-النتالج:

التحمل تسي
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السرعة تسي

انهارات تسي

القرار اتال تسي

الديث التدريب ف كأساس انصغرة اللعاب اعتماد -التوصييت:

: البحاية الفجوة -

أظهرت: أنا ال انصغرة، اللعاب تناالت الت السابقة الدراسات تعدد ررم

اتتوى: ف -فجوة

على: ركزت الدراسات معظم

فقط الردنية القدرات
فقط انهارية القدرات أا

بينهما التكامل دراسة دان

الفئة: ف -فجوة

تناالت: الت الزالرية الدراسات قلة

الشرانية الفئات

دقيق بشكل انراهقة مرحلة

البيئة: ف فجوة -

ف: أاريت الانرية الدراسات

انستوى عالية احتافية بيئات
ذلكامل الزالري الواقع تعكس ل
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بي: تمع الت الدراسات نقص التكيمل: ف فجوة -

متمعة القدرات اذقي انصغرة اللعاب

تطوير على انصغرة اللعاب أثر متكامل بشكل تناالت الت الدراسات قلة ف الرحرية الفجوة -تتمرل
الدراسات ثكيد ررم الزالرية، الريئة داخل انراهقة مرحلة ف الشرانية الفئات لدى اانهارية الردنية القدرات

فعاليتها. على االعربية الانرية



الثاني الفصل
المصغرة اللعاب
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تهيد

ل انهارات، ااكتساب للتعلم هاماا مدخلا يشكل حيث النسان، حياة ف الساسية النشطة من اللعب يطعدد
الديرة التدريرية الوسالل كإحدى انصغرة اللعاب تاو الريضي، امال اف اانراهقة، الطفولة مرحلة ف سيما
تدريب ف اللعاب هذه أهية اتزداد االتكتيكي. االفن الردن االرناء التفيهي الطابع بي تمع الت االفعدالة،
الركية الصفات تسي ف دار من لا نا سنة، 13 من أقل القدم كرة لعب مرل الصغية، العمرية الفئات

السرعة. صفة اذلخص انهارية، االقدرات

ميزاتا اانب ال انتعددة، اأهدافها اتطورها، نشأتا انصغرة، اللعاب مفهوم ذلدراسة الفصل هذا يتناال
عن تيزها الت الصالص ال التطرق يتم كما التدريرية. الصص ف أساسياا خياراا منها اعلت الت افوالدها
الكيفية ال اضافة فعدال، بشكل لستخدامها اننظمة االقواعد اختيارها، امرادئ التدريرية، الساليب من ريها
السراب ابيان اللعاب، لذه االتبوية العلمية القيمة ابراو ال الفصل ايسعى التدريب. بيئة ضمن لتنظيمها انرلى

للعري. الساسي التكوين مراحل ف توظيفها ال اندربي تدفع الت
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1-اللعب:

اللعب: 1-1-تعايف

"هو اساعيل" الدين عماد حسب يلي: فيما بعضها اااو يكن معقدة اأخرى للعب متلفة تعريفات هناك
(09 صفحة ،1986 اساعيل، الدين (عماد بينها" انواودة االعلقات الشياء ذكتشاف تسمح الت الوسيلة

انساعدة ف كري بقدر يساهم كما اندرسة قرل ما الطفل حياة ف السالد النشاط بنه فيعرفه علاى حسن أما
عندهم اللعب تطور يلحظ الطفال لنمو اانتترع االاتماعي، االمال االردن االلقي العقلي النمو على

(09 صفحة ،1986 علاة، حسن (ممد النمو مراحل ذختلف ااختلفه

أن نستطيع يقول حيث reider " "ريدر ف يتمرلن اللعب مفهوم تعقيد مدى على يدلن اللذان التعريفان أما
ظاهرة يشرح هذا أن الدعاء نستطيع ل لكن ايفرحه، يسره هذا لن يلعب انه لنا يقول الطفال احد نرى
دار ينكر أن يستطيع احد ل انه فيه لشك ما يقول االيفركاميل" أما . (Albermons.R. 43 اللعب.
اليط اكتشاف على يساعده انه كما يتنفسه الذي الواء ال حااته مرل اليه يتاج فهو للطفل، ذلنسرة اللعب
الطفولة ف تقيقها يتم ل فإلا اللعب ف الطفل رررة أما االتكيف، الندماج ال يؤهله اذلتال فيه يعيش الذي

(31: ص (مراشد، كمراهق مستقرل شخصيته ف تؤثر فإنه كاملة بصورة

اللعب 1-2-فوائد

يلي: فيما الفوالد هذه اجال ايكن سواء حد على االكرار الناشئي للعري كرية فوالد للعب

اللعب. عند االنفعال السمي التوتر على ينفس -

به. اليط العال اعن نفسه عن اديدة أشياء . الطفل حياة ف االتنوع الصوبة يدخل -

نسلكهم. هامة مفاتيح ال يواههم ال الشخصية، مشكلته حل على اللعب مساعدة من اندرب يكن -

الواقعية. حياته ف عنها التعري يستطيع ل الت حاااته عن ليعا الفرصة للناشئ يتيح -

السمي. اامهود الركة، العاب ف عضلتكما لتمرين مال للعب يعطي -

مان العمال ال فيه يندفع طليقاا اااوا للناشاائ يوفار ذللعاب فاالتعليم التعليم، ال ايشااوقه اللعاب انتراه اااذب -
نفسه. تلقاء
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الفهم. على قدرته اويدة اعقله حواسه لستخدام الفرصة للعب يعطي -

الزملء. مع االتضامن الوادانية كانشاركة مهمة عوامل فيه تضع ال ، للخلق تقوي الماعي اللعب -

الياة تصارح ل لكاي التعري من الياة ف فلبد النساان، عند أساساية حاااة اهاي التعري، فرصاة يوفر اللعب -
(04 ص مصلح، عرفان (عدنن ملة

اللعب: وظيئف -3-1

من انستقرلية للحياة ااعدادهم اللعاب ال انيل للناشئي توفي هو الصلي هدفها ا الساسية اللعب اظيفة ان
فوالاد عاان عراارة هااي االات للعااب انوياة اظااالف هنااك أن كمااا االلقياة االاتماعياة االنفساااية السااامية الناحياة
للك ال اما االقلق االضاجر انلل من النساان يرعد اللعب يلي: ما منها نذكر أخارى أمور تشامل االت تكميلية

حدها. من ايقلل الفردية الغرالز يهدئ اللعب الليمة. الحساسات من

للقانون. ايضع الماعة ف يندمج الفرد اعل اللعب

الصفحات ااقي، الواحد عرد (علي . ايييها الاتماعية االتقاليد العادات يصون اللعب

(120-119

من الناشئ اللعب يرج الذي النشاط للك هو اللعب ذن القول نستطيع اللعب عن الراء هذه طرح خلل من
مرحلاة ال يصاااال أن ال خااااطره ف ااااول مااا يااارج أن الخاااي هااذا يساااتطيع حياث الااااراي، العااال ال اادانيتاه

االنفسي. الاتماعي االعقلي، السمي للنمو أداة لكونه اللك شخص لكل ضراري فاللعب البداع،

اللعب: ف الؤثاة 1-4-العوامل

هااااذا ايااراع انتقاربااة الساااااانوات ف ررراااتم تشااااااابه مااان ذلاررم اللعاااب أثناااء الناشااااائي بااي كرااي اختاالف يوااااااد
التالية: العوامل احد ال الختلف

الصحة: ك-

اقوة انشاطا للعب طاقة تعطي الصحة اان انرضى، الطفال من أكرر يلعرون الصحاء اللعري أن الكيد من
ف يشااتكون ل انارهقي الضاااعفاء الطفاال أن علاى تماع الدراسااات فكاال اللعاب، ف اسااتغللا يسااتطيع احاارارة

الصحاء. اللعري عكس على اللعب بداات يتمتعون ال اللعب
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-الذايء: ب

مان ناوع فياه يظهاار لعرهاام أن كمااا الاااملي، مان أكااا بنساارة ايلعراون أكاارر نشاااطا يظهااران النرهاااء اللعري ان
الزمن. مرار مع الفراق هذه اتظهر اليال، اللعب ال السي اللعب من يتقدم الذكي اللعب التجديد

الريئة: ج-

يتوفر الذي اللعب أن فنجاد اللعب، على مراشارا ثثي بذلك اتؤثر اللعب عملية ف هاما دارا الريئة تلعب
عرد عرماان ،كماال راييح رشايد (نوار العامل هاذا لديه يتوفر ل الذي من أكارر يلعب الشاساعة انسااحات لديه

( 1992 اوان القادر

الصغاة اللعيب نشأة -2

التادريب فعالياة لتعاازيز تطويرهااا ت الات الديراة الساااتاتيجيات احااادى السااالة كااارة ف انصااااغرة اللعاااب تعااد
أنشطة ال الرليسية اللعرة اتزلة لترسيط كوسيلة انصغرة اللعاب فكرة نشأت للعري، مفزة تعليمية بيئة اتقدي

تركيزا. أكرر بطريقة للعرة انختلفة الوانب تربة للعري يتيح ما تصصا، اأكرر أصغر

التدريب أهية علاى التعارف ف االراحرون انادربون بدأ عندما التسااعينات أاالل ال انصاااغرة اللعااب اااذار تعاود
بشاكل اللعري مهارات تعزيز هو انصاغرة اللعاب استخدام من الدف كان اللعري، أداء تساي ف التفاعلي
مرسط بسلوب االدفاع، الجوم مرل اللعرة، من مددة اوانب تاكي تدريب بيئات توفي خلل من فاعلية أكرر

تديدا. اأكرر

فعالية تدعم الت الحااث ظهاور ماع خاصااة الخااية، الساانوات خاالل ملحااوظ بشااكل الفكارة هاذه تطاورت اقد
التدريب منهجيات من أساسيا ازءا انصغرة اللعاب أصرحت اانهاري، الردن الداء تسي ف انصغرة اللعاب

. امفزة متعة بيئة اطار ف االتكتيكية الفنية انهارات لتطوير تستخدم حيث الديرة،

كماا ااقعية، سااياقات ف انهاارات لتطريق أفضااال فرصااا يوفار انصاااغرة اللعااب اسااتخدام أن ال الدراسااات تشااي
هذه ثكيد ت اقد للفريق. الماعي الداء تعزيز ف يسهم ما اللعري، بي االتعاان التواصل تسي على يساعد
الردن الداء على انصاغرة اللعاب ثثي تناالت االت أاراها، الت الدراساة مرل متلفة، أحااث خالل من الفوالد

(Gabbett, 2009, pp. 1416-1426) متلفة. ريضات ف اانهاري
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: الصغاة اللعيب تعايف -3

نفاوس ال الرراة التمريناات تلاك أنااا متاار ممااود حنفاي عاان نقال هشاااام ارااول حساااي كاارام مان كاال ايقاول
متفااات أا متسااااي انعادل هاذا يكااون قاد اللعري مان ماعي ابعادد ضااايقة مساااحات علاى تاارى االت اللعري

(33 ص ،2014 (هشام، انسطرة الهداف أا الدف حسب

يقاق أن انصااغرة اللعااب خالل مان متعلم لي يكان أنه ابراهيم مافت حاااد عان نقال عصااام حجاااب ايضاايف
االرادن. انهااااري مسااااتواه يازداد اباذلك انمارسااااة نااااو اميولاه حاسااااه ماان يزياد ماااا انماااارس النشاااااط ف النجاااااح

(47 ص ،2019 (حجاب،

الكاارات، األعااب الااري، ألعااب مرال اللعااب مان متنوعااة مموعااة تشاامل ترفيهياة أنشااطة هااي انصاااغرة اللعااب
نختلف مناسرة اعلها ما صغية، أداات اتستخدم ضيقة مساحات ف عادة اللعاب هذه تارس الرشاقة األعاب
هذه تسهم اأهدافهم، انشاركي لحتيااات افقا بتكييفها يسمح ما ، القواعد ف برانتها تتميز العمرية، الفئات
تفاايز ف تساااهم اتنافساااية متعااة بيئاة توفار كمااا الركياة، انهااارات اتطويار الاتماااعي التفاعاال تعاازيز ف اللعاااب
اعل ماا الساتخدام، اساهلة بسايطة أداات اللعاب هاذه تتطلب (2018 (التهاامي، قدراتم. اتطوير انتعلمي
يعزو ما للمشااركي، الرسايطة اليضااحات بعض تقدي بعد بساهولة تكرارها يكان كما للجميع، متاحاة مارساتها
للتفيه رالعاة اساايلة النشااطة هاذه تعتا االاتماعية الردنية انهاارات تطوير ف ايساااهم الاتمااعي التفاعال مان

(2018 (الشربين، الفراد. بي الريضية الراح اتعزيز

بيئة خلق ف تسااهم حيث التعليمية، الهداف لتحقيق انتعلمي داافع تعزيز ف فعالة تربوية اسايلة اللعاب تعتا
من يعزو ما الخرين، من االتقدير العترار ال الفراد حااات اشراع على اللعاب هذه تساعد ال مفزة، تعليمية
انهاااارات لتطويار اساااايلة أيضااااااا اللعااااب تاعتا النشاااااطة. ف الفعالاة انشااااااركة علااى ايشاااااجعهم بنفساااااهم ثقتهااام
من انشاتكة، الهداف اتقيق معا العمل كيفية انشااركون يتعلم حيث انتعلمي، بي التعاان اتعزيز الاتماعية

من انتعلمون يتمكن النشطة، هذه خلل

(2017 ا، (عراد االفخاااار. ذلنااااو شااااعورهم ويدة ال ياؤدي مااا امكانيااتم، ااستكشاااااف التحااااديت تاااااو
تارس حيث انشاركي، بي كرية بشعرية تظى الت التفيهية االنشطة التمارين من مموعة هي انصغرة اللعاب
افقا متفاات، أا متسااي يكون قد حيث اللعاب، هذه ف اللعري عدد يتلف أن يكن ضيقة، مساحات على



المصغرة اللعاب الثاني: الفصل

12

مااا صاااارمة، بقاواني مقيادة ارااي مرناة تعليمياة بيئاات اللعااب هااذه ترال لتحقيقهااا، انارب يساااعى الات للهااداف

(عاشور،2020) انختلفة. انشاركي اقدرات احتيااات مع بتكييفها يسمح

التعلم ف اتسااعدهم ذلغي، أا صااغارا أطفاال كاانوا ساواء الفراد، احتياااات تلرية على انصااغرة اللعااب تعمال
الراح اتعازيز االاتماعياة الركياة انهاارات لكتساااب فرصاااة النشااطة هااذه توفار الشخصاااية ارررااتم نياولم افقاا
االسارار انتعة تعزيز ف يساهم ماا امرحاة، متعة بيئة خلق ف أيضاا انصاغرة اللعاب تسااهم الفراد، بي التنافساية
حياث الماااعي، االعماال التعاااان تعاازيز ف مهمااا دارا انصااااغرة اللعاااب تلعااب (2016 (فاؤاد، انشااااركي. لادى
الاتماعية، العلقات ابناء التواصل على قدرتم من يعزو ما الرعض، بعضهم مع التفاعل على انشاركون يشجع
النقااادي. االتفاااكي انشاااااكلت حااااال مرال الياتياة، انهاااارات لتطويار فعالاة اساااايلة تاعتا النشاااااطة هاااذه أن كماااا

(الفغان،2021)

الهااداف باي تمااع البعااد، متعاددة أداة ترال انصاااغرة اللعااب أن اسااتنتاج يكنناا التعريفاات متلاف خاالل مان
بل فحسب، االنفسية الاتماعية الوانب تعزيز على تقتصر ل فهي مفزة، تفاعلية بيئة اتوفر االتفيهية، التعليمية
اللياقاة الركياة القاادرات تساااي يتام اللعاااب، هااذه خااالل ماان اانهارياة، الردنياة الواناب تطويار ف أيضااااا تساااهم
انصااغرة اللعااب تشااجع للك، ال اضااافة الريضااي، التدريب ف اسااتخدامها يكاان الت الفنية اانهاارات الردنية،
علاى الفاارد لتطويار متكاملاة اساااايلة اعلهاااا ماااا تنافساااااية، مواقااف ف القاارارات ااتااااال السااااتاتيجي التفااكي علاى

االاتماعية الردنية، الذهنية انستويت

: الصغاة اللعيب 4-كهداف

تطويار الوقات نفااس اف الردنياة، الصاااافات لتطويار متمعااة أهااداف بلاوغ ف كراية أهياة انصااااغرة اللعاااب الطريقااة
الهداف: هذه بي امن انستقرل ف للعب حركية لاكرة تكوين أال من للعري الفنية انهارات

للعري. انهاري االداء الردنية الصفات اتسي -تطوير

ال السااااارار عامااال ادخاااااال ال. ذلنفاااس... الرقاااة انرااابرة، العزياااة مراال العرااي لادى الراديااة الصاااااافات -تطوياار
النفوس.

اتاعتا انساااؤالية. اتماال الطاعااة، التعاااان الماااعي العماال بقيمااة الحسااااس مرال الميادة الصاااافات -اكتسااااب
الية بصفة مواودة الالية االتكيرات فالوضعيات فاعلية، االكرر الدية التدريرية الطرق بي من انصغرة اللعاب
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ف لعريهاام يضاااران اناربي مان فالرلرياة لذا انساااطرة، الهااداف خصاااالص حساااب اللك أشااكالا، متلاف ف

(Arede, 2020, pp. امساحات.(9293-9297 صغية مربعات

: الصغاة اللعيب ميزات -5

الفراد. اميول يتفق ما بينها من للختيار الفرصة اعل ما أنواعها بكررة انصغرة اللعاب -تتاو

اانساااه ساانه يناسااب ماا منهااا يتاار أن فارد كاال فيساااتطيع النساااي كاال مان االقادرات العمااار كاال -تناسااب
اقدرته.

صغرت. مهما الرض من مساحة أية ف أداؤها -يكن

للعرة. عامة اقواني قواعد اضع على التفاق ايكن با انعتف للقواني تضع -ل

عالية. اعقلية اسمية قدرة أي مارستها تتاج -ل

النفس. عن االتايح ذلسعادة االشعور النشاط لتجديد ااسع -مال

قوة تنمية ف كري دار لاا االت لاا التلميذ نفوس ف اننافساة اراح ذلمااس الصاغية اللعاب مساابقات -تتاو
االيقظة. التلرية اسرعة انلحظة

بنفسهم. أنفسهم حكم أي الذات الكم مارسة حق اعطالهم مناسرة -فرصة

الكرية. لللعاب الطفال -تؤهل

الماعية. اللعاب ف كما االتعاان الماعة راح -تنمي

عليها. تشرف ريضية هيئات لا -ليست

(156 ص ،2002 عردة، (أبو . بدانا أا ذلداات -تارس

الصغاة اللعيب 6-فوائد

قاواني افاق اللعااب خاالل مان يتعلمااون الطفاال ذن الدراسااات اتؤكااد للطفاال عظيمااة فوالاد انصاااغرة لللعااب
انشاااركة تتيح منهاا عديدة فوالد لاا انصااغرة اللعااب بن (2011 ،Michael) ميتشااال لكاار حيث مللماة،

: متكررة ناحات اتكسرهم اللعري لميع

.الكرة على كالستحوال الفريق أداء ارت امها الفردية ارت انها تسي
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.العري بي اانتعة االتحدي للمنافسة بيئة تلق 2

.انشكلت احل القرار اتال ف الفرص اتحة 3

.افعالية بكفاءة التدريب هدف تقيق ال تؤدي اقواعد شراط اضافة

. اتكرار مرار التكتيكية انشاكل موااهة على اللعب قدرة

. اتكرار مرار ذلكرة التصال على اللعب قدرة

.انصغرة اللعاب مارسة عند اانرح ذنتعة الشعور

.للعب أكرر اقت تعطي

.(1 ضد 1) لعب مواقف اتلق للعب الفردية القدرات تسن

القادم كرة ف انصغرة اللعاب استخدام ان على انتقدمة العال دال متلف ف االدلة الدراسات من العديد تواد
الكارة مشااركة أيضااا أكارر، الكارة نس ال يؤدي اللعري عاادد نقاص لن اهاذا الشاراب اللعري أداء مان يطاور

.(kelly cross 73،2007 ،p ) اللعري لدى التفيه عامل من يزيد أكرر

ال تؤدي النظامية الشاكلية التمرينات طاريق عن الناشائ أا للعب الردنية القادرات تنمية أن ذلدراساة ثرت اقد
ص ،2009 السايح، امصطفى ابراهيم (وكية التعب. اسرعة الرتياح اعدم انلل ال تؤدي أنا ال التقدم بعض

.(28

: الصغاة اللعيب 7-خصيئص

مسااحة أا اللعري اعدد للعب ومن فيها يرترط ل الا با معتف دالية اقواني لقواعد طرقا مارساتها يشاتط ل
دالية. قواعد اا اشتاطات بية انستخدمة الداات مواصفات اا اللعب امكان احجم

الهداف بعض تقيق اماالة يتلءم با أا اانناسرات الظراف مع يتناسب ما اللعرة اقواني قواعد تغيي سهولة
اللعب. اثناء تطريقها ف يرررون الت القواني اختيار اا بتحديد اللعري قيام يكن الحيان من كري اف انعينة،

ص171). خطاب، ممد عطيات لعرة لكل ابتة خطط اا حركية مهارات ااود عدم

الصغاة: اللعيب اختيير مبيمئ -8

التالية: النقاط ف انرادئ هذه حصر يكن -

النمو. النس، السن، التالية: الظراف امراعاة اللعرة من الغرض فهم -
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الردنية قابليتهم لكتشااف الغرض اهيئ فيها العري ارررة اللعرة من اندرب ررض بي توافق هناك يكون أن -
انهارية. ا

الصااعب ال السااهل مان تدرايا ذللعاب تنتقال حيث انتعلماة الركية للواارات التدريب التدرج قانون مراعااة -
. انعقدة اللعاب ال لنصل الرسيطة ذللعاب نردأ عامة بصفة ا انعقد ال الرسيط امن

الدف احتيااات مع يتفق ابا ااقتصادية امشوقة متنوعة اللعاب تكون أن مراعاة -

التدريب

أنزاها قد اللعري ال أن من اندرب ثكد بعد ال أخرى ال لعرة من النتقال عدم -

ايد بشكل قوانينها ااستوعروا

فقاط. التكاارار جلارد العااادة تكااون أل مراعاااة ماع للك يتطلاب التادريب انوقاف كااان الا اللعراة عاارض اعااادة -
.(172-173 ص: ااخران، انندلاي (قاسم

بدايتها. قرل ذلتفصيل اللعرة بشرح اللك للعري النفسية الراحة تقيق على العمل -

اللعري. لميع انشاركة مراعاة -

الصغاة: اللعيب ارتخدام 9-قواعد

:(Gille 2010) التالية القواعد بعض اتراع اب انصغرة اللعاب ذستخدام التدريرية العملية لنجاح

الفيسايولواية الكفاءة اطاار ف االططية) التقنية الوانب على التأثي الاددة الهاداف مع اللعري عادد تكييف
اللعري. ف أقصى كحد (6) ضد (6) انصغرة ذللعاب ينصح للك امع

Dellal ) الدموية االاعية القلب نشااط ويدة اذلتال اللعري تفيز ف مهم ااد عامل انرمى حاارس اااود

.(et coll 2008

اللعري. عدد حسب يكون انلعب) أبعاد انلعب حجم تكييف

العكس. يكون أن ذلضرارة اليس الدموية االاعية القلب ضغط ذرتفاع يسمح قصية لفتات اللعب

دقيقة. (307) مدار على (الشديدة) اانكرفة القصية الفتات هذه تكرار يتم
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انصااغرة اللعااب تتطلب ال (اللعاب) السلساال تكاارار عند ايد بسااتوى الداء أااال مان الساالرية الراحااة يفضاال
.( ... الري تكرار التاه، تغيي الرناليات، ) االعضلت القلب مستوى على كريا اهدا

يتطلرها. الت الردنية االااة انراراة لنمولج افقا اللعب السلسل بي للستااع كافية مدة اقتاح

االت القصاوى الاداد ف العمال على اللعري ااارار (التشاجيع) الفعل رداد من انطلقا النشاط التدريب تطوير
الدموية االاعية القلب على الهد شدة بزيدة تسمح سوف

.( Rapinini et coll 2006)

أثناء الوقت تضااييع تنب أاال مان مساايجة مساااحة اساتخدام أا انصااغرة ذللعااب التدريب أثناء الكارات توفي
القلب. نرضات انفاض يسرب الذي اللعب

الصغاة: اللعيب وارتخدام 10-تنظيم

الانب مان كال ماع الردن الانب تدمج فهاي القادم كارة ف الداء متطلرات جيع على انصااغرة اللعااب تتوي
علاى لذلك الداء اواناب احااد ف اسااتغللا انادرب أراد ماا ال السااتخدام ااسااعة اعلهااا مااا االططااي انهاااري
من انسطرة للهداف افقا التدريب تنظيم يكنه حيث انعلمات، جيع العترار بعي يخذ أن انكون أا اندرب

خلل: من اللك التدريب

انختار -العنوان

تنميته انراد -الانب

هو اندرب عليه يركز أن اب الذي فالشيء ، التدريب ف الغالب النظام -

تنميته. انراد الانب أي الدف

اضعية ف لنم اللعري دافع من يزيد كرية) أا (صغية انرامي ااود انصغرة اللعاب ف

اللعب: أشكال من العديد هناك منافسة.

( ... االبداع، العفوية التعري حرية ) اللعب حرية -

( الخطاء تصحيح عند توقف ) مواهة لعرة -

انراريت. ف انسجلة النقالص حسب اللك هدف تت لعرة -
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(FIFA Football des Junes, P177)

الصغاة: اللعيب ارتخدام كربيب -11

حياث الشااااراب الالعري عناد أيضاااااا بال الكراار الالعري عناد فقااط لياس كراية بشااااعرية انصاااااغرة اللعاااب تتمااايز
مسااحات على مراريت عند انشااركي مان صااغي اعادد صااغية ميادين بسارب مركارة، سان ف يردأ اساتخدامها
coranica ) انشتكة اللعرة مواقف الحيان من كري ف ايرحث الكرة مع اتصال على يكون لعب كل صغية
ماع االتعااان انراقراة مان التخلاص انراارااة، التماارير مرال ايادة مهااارات تتطلاب الاااالت هااذه (et all 2001

. (katis) الخرين.

: للكاة كااا مسيت ك-

لديه يكاون حات للكارة أكارر نساات على سيحصاال لعاب كال أن يعن انسااحة داخال اللعري مان قليل عادد
تنافسية. اضعية ف كفاءتا على االعمل القرارات لناو الفرص من مزيد

القاارات: اتيذ تسهيل ب

أقل خيارات اااود بساارب انيدان ف اللعري مان قليل عادد هناك يكاون عندما أفضاال قرارات للعري سايكون
أن تتوقاع أن يكاان ل الياارات، ف نزياد ث مان اللعري طاارف مان االحساااس الفهام يتطااور اعنادما فيهاا للنظاار

الكرة. مراقرة على يركز عندما قرارا يتخذ سنوات 6 من أقل لعب

الهداف: من الزيد تسجيل - ج

ابتسامة مع انرارات بعد الريت ال يسرعون تراهم هدف بتسجيل الشعور يب العمر عن النظر بغض لعب كل
اللعاب. يرون اعلهم ما اهذا سجلت" "أن ايصرخون االب الم ياان ااوههم على عريضة

للبداع السيحيت من الزيد م

معانة. دان ذلتمرير للعري يسمح انساحة ويدة
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: اللصة

خاصة التدريرية، العملية ف موريا عنصاراا ترل انصاغرة اللعاب أن يتضاح الفصال، هذا ف عرضه ت ما خلل من
اتطوير الهاد، بذل على اللعري لتحفايز مناساارة بيئة اتوفار االفالدة، انتعاة بي تماع فهاي الناشاائي، فئة لدى
اعلها ما التدريرية، الهداف متلف مع للتكيف االقابلية ذنرانة تتميز كما االتكتيكية. االذهنية الردنية قدراتم

القدم. كرة لعب لدى أخرى امهارات السرعة صفة لتحسي فعالة اسيلة

اسااهولة اتنوعهاا بساااطتها بفضاال انعتمادة، التدريب طارق ف نوعية نقلة احااداث ف اللعااب هاذه ساااهت لقاد
اللعري، أداء تسي نو أساسية خطوة لا ااننظم اندراس الستخدام ايرل متلفة، تدريرية ظراف ف تطريقها

الديرة. اللعب متطلرات نوااهة تؤهلهم الت االقدرات انهارات من قوية قاعدة اتكوين



الايلث الفصل

القدم ااة ف البدنية اللييقة عنيصا
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تهيد

يقتصر هدفاا تعد ال ريضياا، أا عاديا كان سواء للفرد اأساسياا مهماا عنصراا الردنية اللياقة أصرحت
اهتم الذلك النسان. حياة بنوعية االرتقاء الصحة لتحقيق اسيلة أصرحت بل فقط، الريضيي على
اكتساب أن كما القدم. كرة امنها الريضية، اننافسات متلف ف العنصر بذا الريضي امال ف انختصون
علمية طرالق ذستخدام الريضي التدريب عملية خلل من يتم منظماا بدنياا اعداداا يتطلب الردنية اللياقة

امدراسة. حديرة

نردأ حيث الردن. االعداد الردنية اللياقة ها: أساسيي اانري ال التطرق الفصل هذا ف سنحاال اعليه،
امال ف انتخصصون قدمها الت انختلفة التعاريف عرض مع القدم، كرة لعب لدى الردنية اللياقة بفاهيم
للك بعد القدم. لكرة الردنية الصفات لكر خلل من ذللعرة، الاصة الردنية انتطلرات ال ننتقل ث الريضي،
الريضي، التدريب عا الردنية الصفات تنمية خللا من يتم الت العملية بوصفه الردن العداد عنصر نتناال
اأهيته، اأنواعه عنصر كل مفهوم ال التطرق مع اريها، االرشاقة انرانة، القوة، السرعة، التحمل، مرل:

اتنميته. تطويره طرق ال اضافة القدم، كرة لعب لدى خاصة
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البدنية اللييقة 1-مفهوم

يكون يكاد العام انضمون أن ال الردنية، اللياقة نصطلح دقيق تعريف تقدي ف العلماء اراء تراينت
أنا ااعتااا اصحية. نفسية، فسيولواية، متعددة: وااي من انفهوم هذا الراحري أرلب تناال حيث متقارذا،
يكن االت ريضة، بكل الاصة اللياقة مكونت أداء ف الريضي عليها يعتمد الت الردنية الالة مستوى

المرل. ذنستوى امقارنتها العلمية، االاهزة الخترارات ذستخدام قياسها

على الردنية اكفاءته الفرد قدرة هي الردنية اللياقة أن (62 ص ،2002) الكري عرد أحد من اترى
النشطة مارسة امكانية عليها تطرن الت الساسية القاعدة اتطعد تعب، أا ااهاد دان الياتية بوااراته القيام
يصرح ابدانا الساسية، الركية انهارات تنمية تتضمن الردنية اللياقة أن ال تشي كما انختلفة. الريضية

مستحيلا. يكون اقد صعراا أمراا الريضية الهداف تقيق

أن سابقاا، تشيكوسلوفاكيا من اكاروليك ايفيك أمريكا، من الرسن بوخي كارلوس من كل ايرى
االردنية االفنية االرقافية االاتماعية االلقية االنفسية العقلية القدرات من مموعة يشمل الردنية اللياقة مفهوم
ككل النسان ليشمل انفهوم اتساع على يدل اهذا .(35 ص ،1984 ممد، احسن درايش، (كمال

فقط. الردن الانب اليس

السم، أاهزة ف الريضة ثثي نتيجة هي الردنية اللياقة أن فيى كوريكوفسكي السوفييت الري أما
ذعترارها الكفاءة ال الوصول هو الردنية اللياقة تنمية من الدف اأن الركية، القدرة بستوى يتعلق ما اخاصة

.(64 ص ،1988 حنفي، (متار عالية اناوات اتقيق السليم الريضي للرناء أساسية قاعدة

الردن الناو تقيق على القدرة الفرد تنح الردنية اللياقة أن (123 ص ،2003) الالق عرد ايضيف
حادة يرى بينما الداء. ف االنفعال الرادة مرل النفسية الصفات توظيف ال اضافة بكفاءة، اتنفيذه
من يكنه ما السمي، اهاوه كفاءة حيث من الريضي للفرد السليمة الالة أنا (20 ص ،2001)

مكن. اهد بفضل الردن الداء خلل عالية بكفاءة مهاراته استخدام
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دان ايقظة حيوية اليومية الواارات أداء على القدرة هي الردنية اللياقة أن اكلرك هاريسون يرى كما
(Harrison انتوقعة ري الطوارئ اموااهة التفيهية النشطة نمارسة كافية طاقة توفر مع مار، ري تعب
دان بدن عمل أداء على القدرة أنا Marveyn Dants (2000) &ايرى Clarke, 2000).
أنا ال (87 ص ، Hunter يشي1990) بينما الرهاق، من الستشفاء سرعة مع فعالة، ابدراة تعب

بدنياا. اهداا تتطلب الت العمال لداء اللومة الوظيفية القدرات من مموعة

الذهنية اليقظة اودة على مراشر بشكل تؤثر الردنية اللياقة أن (07 ص ،2012) الرور يؤكد كما
اأداله. العقل قدرات على ينعكس السم به يقوم ما لن النفسية، االصحة

اليومية حياته مهام أداء على الفرد قدرة هي الردنية اللياقة أن (65 ص ،1997) معوض حسن ايرى
االسدية. االعاطفية العضلية القدرات اتشمل الكفاءة، من مستوى بعلى

بقية عليه تطرن الذي الساسي انكون ترل الردنية اللياقة أن على الريضي التدريب علماء أرلب اامع
بسلمة انتعلق العضوي الانب حيث من سواء الريضية"، با"الفورمة يطعرف ما أا الردنية الاهزية عناصر
ذلصحة ترترط عناصر اللياقة تشمل كما انختلفة. السم أاهزة بكفاءة انتعلق الوظيفي الانب أا الاهزة،

السمي. االتكيب التنفسية القلرية اللياقة مرل

فقط، التحمل أا ذلقوة يرترط أحاديا مفهوماا يعد ل الردنية اللياقة مفهوم أن التعاريف تعدد من يتضح
ف التطور اهذا الدراكية، احت االاتماعية االنفسية الفسيولواية الوانب بي امع مركراا مفهوماا أصرح بل
الهتمام ال العضلي الداء على التكيز من انتقل حيث نفسه، الريضي التدريب علم تطور يعكس الفهم

متكاملة. كمنظومة الريضي ذلنسان

هدفاا تعد ل الردنية اللياقة أن على يدل الذهنية االيقظة النفسية الصحة مرل عناصر ادراج أن كما
أهية انفهوم هذا يكتسب الديرة، القدم كرة سياق اف الياة. اودة على مؤشراا أصرحت بل فقط، تنافسياا
طوال اانتغي العال الهد مع التكيف على القدرة على بل فقط، انوهرة على يعتمد يعد ل الداء لن أكا،

انراراة. ومن
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مكوهتي حيث من البدنية اللييقة 2-كقسيم

من متلفة بطريعة منهما كل يرترط رليسيي، قسمي ال مكونتا حيث من الردنية اللياقة تنقسم
الريضي: الفرد لدى االوظيفية الردنية القدرات

الصحي جلينب ماتبطة مكوهت الول: القسم -1-2

أداء على اقدرته الوظيفية السم كفاءة تدعم الت الساسية العناصر ذلصحة انرترطة انكونت تشمل
اهي: طويلة، لفتات الردن النشاط

اف أكرر. أا دقالق لعدة يستمر شامل ترين أداء على السم قدرة ال تشي الوعيئية: القلبية اللييقة
القلب الهاو على اللعب يعتمد ال اللياقة، من النوع لذا الساسي الشكل الري يطعد القدم كرة

. انراراة طوال مستمر بشكل التنفسي

عند القدم كرة ف ضرارية اتطعد اليكلية. العضلت تنتجها أن يكن قوة أقصى اهي العرلية: القوة
. الصم مع الكرة على ااننافسة الردنية اللتحامات

ايظهر مفرط، تعب دان متكررة انقراضات أداء على العضلت قدرة به ايطقصد العرلي: التحمل
. انراراة أثناء انتقطعة االهود انتكرر الري ف بوضوح للك

الداء لتحسي مهمة اتطعد انفاصل، من مموعة أا انفصل حول انتاح الركة مدى اهي الاونة:
. الصاذت خطر اتقليل انهاري

كتلة ال عادة ايطقسم انختلفة، النسجة من للجسم انكونة النسب عن ايعا السم: تاايب
. العامة الصحية الالة على مهماا مؤشراا ايطعد الدهون، من خالية اكتلة دهنية

القلب كفاءة تسي ف تساهم ال للفرد، الصحي انستوى عليه يقوم الذي الساس انكونت هذه اتطعد
فيه. مرالغ تعب دان اليومية النشطة أداء على القدرة اويدة العضلت، اتقوية االرلتي،

الهيري جلماء ماتبطة مكوهت الاين: القسم -2-2
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التنافسية، انواقف داخل الريضي الداء تسي ف تطسهم الت الركية القدرات على انكونت هذه تركز
اتشمل:

أساسية اتطعد اكفاءة، بسرعة الركة ف االتحكم السم اضع تغيي على القدرة اهي الااية: الاونة
. التاه اتغيي القفز، الداران، اللتفاف، متطلرات بسرب القدم كرة ف

للحفاظ ضراريا ايطعد الركة، أا الررات أثناء السم اضعية ف التحكم على القدرة اهو التوازن:
. بدقة انهارات اتنفيذ الكرة على السيطرة على

حركات تنفيذ أال من االعضلت العصب الهاو بي التكامل ايعن العرلي: العصب التوافق
. انختلفة السم أازاء بي امنسقة دقيقة

،التسديد القفز، ف اتطستخدم قصي، ومن ف كرية قوة انتاج على القدرة اهي النفجيرية: القوة
. السريع االنطلق

ف حاسم عنصر اهي مكن، ومن أقل ف انسافات قطع أا الركات أداء على القدرة اتعن الساعة:
. االدفاعي الجومي الداء

،الصم حركة أا مفاائة تريرة مرل خاراي، نري للستجابة انستغرق الوقت اهو الفعل: رم زمن
. التنافسي الداء ف الاسة العوامل من ايطعد

(32 ص ،2004 مفت، (ابراهيم

Bucher يرى حيث الردنية؛ اللياقة نكونت متعددة تصنيفات ال الراحري من عدد أشار اقد
الداري التحمل القوة، تشمل: الردنية اللياقة عناصر Gallahueأن (2000) Fosterا Vannierا ا

.(21 (ص االقدرة الرشاقة، انرانة، السرعة، التوافق، التنفسي،

القوة، تشمل: أساسية عناصر ف اختصارها يكن الردنية اللياقة أن Prentice (2000) يضيف كما
الهد. اتمل الدقة، انرانة، التواون، القدرة، الرشاقة، التوافق، التنفسي، الداري التحمل
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رليسية، ماار ثلثة ال تصنيفها يكن الردنية اللياقة عناصر أن (120 ص ، Harrison ايرى2000)
الوظيفي الداء كفاءة على التكيز مع التنفسي، الداري االتحمل العضلي، التحمل العضلية، القوة تشمل:

للجسم.

أصرحت بل فقط، التحمل أا القوة على يقتصر بسيطاا مفهوماا تعد ل الردنية اللياقة أن التصنيف هذا يطظهر
يضمن الذي الفسيولواي الساس ترل الصحية فانكونت انهاري. االداء العامة الصحة بي تمع مركرة بنية
اننافسة. داخل اللعب بفعالية مراشرة انهارية انكونت ترترط بينما اصاذت، أا تعب دان الداء استمرار

يعد ل حيث االداء"، "الصحة بي الدمج نو الديث التدريب علم ف التحول يعكس التقسيم هذا أن كما
القدم كرة ف خصوصاا التنافسي، اللعب متطلرات يدم با تطويرها بل اللياقة، مستوى رفع هو فقط الدف

ااحد. ان ف الركي االتوافق السرعة، التحمل، من دقيقاا مزااا تتطلب الت

البدنية اللييقة 3-كنواع

العيمة البدنية 3-1-اللييقة

بكفاءة اظالفها أداء من اسمه اأعضاء الفسيولواية أاهزته خلل من تكدنه الريضي، با يتمتع مقدرة هي
.(31 ص ،2004 مفت، (ابراهيم عامة ريضية أا بدنية أنشطة مارسة خلل امرنة شاملة بصورة افاعلية

الكفاءات تلك هي الساسية، الردنية اللياقة عليها يططلق ما أا العامة، الردنية اللياقة أن الراحري بعض ايرى
فعال بشكل داره أداء من تكدنه لنا اكتسابا، ال ريضي، ري أا كان ريضياا فرد، كل يسعى الت الردنية

.(123 ص ،2007 قرعة، صلح، (أحد امتمع داخل

با اليومية، الياة متطلرات موااهة على اكفاءته السم قدرة هي العامة الردنية اللياقة ان القول يكن اعليه،
تنمية يتطلب العامة الردنية ذللياقة الرتقاء أن كما مكنة. صورة بفضل انختلفة بهامه الفرد قيام يضمن

أهها: انرادئ، من مموعة افق الساسية مكونتا

،السرعة القوة، مرل عنصر، أي اهال دان الردنية اللياقة مكونت جيع تنمية :اتعن الشمولية
. االرشاقة انرانة، التحمل،
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على ااحد عنصر على التكيز دان متواون بشكل الردنية انكونت تطوير به :ايقصد التزان
. الخرى العناصر حساب

،الردنية اامكانته الفرد قدرات مع متناسراا الردنية انكونت تطوير يكون أن :أي النيرب الجم
. انكتسرة أا انوراثة سواء

اليصة البدنية اللييقة -2-3

الريضية اللعاب ف الداء تطوير ال تدف الت العامة اانرادئ القواعد على الاصة الردنية اللياقة ترتكز
انواقف متلف ف مهاراته استخدام من اللعب يكدن خاصاا اعضويا بدنياا تكويناا تتطلب فهي التخصصية.

اللعرة. متطلرات مع يتلءم با الردنية اللياقة عناصر توظيف خلل من مكن، اهد بقل الريضية

نو اللعب اعداد تطواده الت اهي التخصصي، الداء عليه يطرن الذي الساس الاصة الردنية اللياقة تطعد كما
.(16 ص ،1998 حسن، قاسم (حسي القدم كرة ف خصوصاا الددة، اللعرة متطلرات

الايضية النشطة ف البدنية 4-اللييقة

االافظة العضلية الكتلة بناء على تساعد ال النسان، حياة ف مهماا عنصراا تطعد الردنية اللياقة أن شك ل
ف تساهم كما سليمة. اظيفية حالة ف السم اعل ما اليوية، السم أعضاء اكفاءة العضلت صحة على
حدة اتقليل بنفسه، الفرد ثقة تعزيز على كذلك اتعمل الصحية، اانشاكل المراض من العديد من الوقاية
االصحية الاتماعية البعاد لتشمل الردنية الوانب أهيتها تتجااو ابذلك االكتئاب. النفسي االضغط التوتر

االعقلية. االنفسية

حيث أنواعها، بختلف الردنية النشطة مارسة امكانية عليها تطرن الت الساسية القاعدة الردنية اللياقة اتطعد
ابدانا اللعب. اطرالق االطط، الساسية، انهارات ااتقان الاصة، الردنية اللياقة لتطوير الساس تطشكدل

مكن. ري أا صعراا أمراا الهداف هذه تقيق يصرح
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الذكاء، مرل حيوية اوانب بعدة ترترط الردنية اللياقة أهية أن ال (99 ص ،1999) اميد عرد مراان ايشي
موااهة على القدرة ال اضافة االعقلية، الردنية االصحة اليد، االقوام الاتماعي، االنضج االتحصيل،

انتوقعة. ري الطوارئ

أي العال، الريضي انستوى لاي الفراد أن (103 ص ،2004) حسي اعلي دلل مرسي تؤكد كما
ذلفراد مقارنة االاتماعي الشخصي التكيف على قدرة أكرر يكونون مرتفعة، بدنية بلياقة يتمتعون الذين

سلراا ايؤثر ااتماعية ضغوط ال يؤدي الردنية اللياقة ضعف أن ال تشي كما الضعيف. الردن انستوى لاي
(64 ص ،2009 حسي، أحد (علي االسمية الركية لقدراته اادراكه لاته عن الفرد صورة على

يؤدي تطويرها ف الفشل ان ال با، االعناية تنميتها اب الت الساسية العوامل من االركية الردنية اللياقة اتطعد
اامكانته السمية اصورته لذاته مفهومه على ايؤثر للفرد، االاتماعية النفسية الوانب على سلرية اار ال

الركية.

(2009 حسي، كحد (علي الايضية النشطة ف البدنية اللييقة :(1) رقم شكل
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طريعته، حسب ااتقانه ريضي نشاط أي مارسة ف موريا داراا الردنية اللياقة تلعب عموماا، الريضي امال اف
اانختصي العلماء معظم اتفق الذلك اننافسات. ف الفوو على اقدرته الريضي نتالج على اااذا ينعكس ما
با"الفورمة يطعرف ما ال اصولا الريضي، الداء عناصر بقية عليه تطرن أساسياا مكونا ترل الردنية اللياقة أن على

الريضية."

العمود برابة تطعد ال االريضية، الردنية التبية ف الساسية الركالز من الردنية اللياقة أصرحت لهيتها، انظراا
(110 ص ،1998 حسن، قاسم (حسي ريضي نشاط لكل الفقري

القدم ااة للعب البدنية 5-التطلبيت

حركية اطاقة كرية بدنية مهودات بذل اللعب فيها يتطلب الت الماعية اللعاب من القدم كرة تطعد
انراارة، الكرة، ضرب القفز، الري، مرل الركية انهارات من متنوعة مموعة على لعتماده نظراا عالية،
الاصة الردنية انتطلرات من عالن بستوى ارترطت الا ال فعالة تكون أن يكن ل انهارات اهذه االتصويب.

ذللعرة.

من تكدنه مرتفعة، بدنية للياقة امتلكه يتطلب حالته أفضل ف انراراة خلل اللعب أداء فإن الذلك،
االنطلق انراارة، التاه، تغيي الكرة، ف التحكم الري، سرعة مرل عالية، بكفاءة الفنية انهارات تنفيذ

الصم. من عليها الستحوال على القدرة ال اضافة ذلكرة،

عالية أداء مستويت بلوغ من اللعب تكدن الت الساسية القاعدة القدم بكرة الاصة الردنية اللياقة اتطعد
،2018 بوصوري، (صال الخية السنوات خلل اللعرة متطلرات ف الكري التطور مع خاصة للتفوق، تؤهله

.(43 ص

أساسياا شرطاا أصرحت بل مساعد، عنصر مرد تعد ل القدم كرة ف الردنية اللياقة أن الور هذا يظهر
اعل ما اسرعته، اللعب شدة من رفع القدم كرة ف الديث فالتطور االططي. انهاري الداء لنجاح

متكامل. بشكل التقنية انهارات مع الردنية القدرات بدمج مطالراا اللعب
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الوانب ال ثثيه يتد بل انلعب، داخل الداء على فقط يؤثر ل الردنية اللياقة ضعف أن يتضح كما
انفهوم. لذا الشمولية الطريعة يؤكد ما اهو الذات، اصورة ذلنفس الرقة مرل للعب، االاتماعية النفسية
بدنياا متكامل لعب بناء ال يسعى بل فقط، الردن الانب على يركز يعد ل الديث التدريب فإن اذلتال

اتكتيكياا. انفسياا

البدنية اللييقة مستوى 6-تعايف

مفهوم أن ند ال التحديد، متعددة أا ااضحة ري مفاهيم عدة نوااه الردنية، اللياقة مستوى دراسة أثناء

اافقاا االنسان. الردن الداء اوانب جيع يتضمن حيث اشاملا، ااسعاا معن أحيانا يطعطى قد الردنية اللياقة
تشيكوسلوفاكيا من اكزرليك ذفيك اكذلك المريكية، انتحدة الوليت من الرسون بوخي اارس من لكل
االرقافية االاتماعية االلقية االنفسية العقلية القدرات من مموعة يشمل الردنية اللياقة مفهوم فإن سابقاا،

.(35 ص ،1984 ممد، احسن درايش، (كمال االردنية االفنية

الاص تعريفه ذحث كل يقددم حيث شولية، اأقل تديداا أكرر مفهوماا ند الخرى انصادر بعض اف
هو الردنية اللياقة مستوى أن كوريكوفسكي السوفييت الري يرى انرال، سريل فعلى اهتمامه. وااية افق

الركية. القدرة بستوى يتعلق ما اخاصة السم، أاهزة ف الريضية التبية ثثي نتيجة

الردنية، الصفات مرل: متقاربة مفاهيم على للدللة أحيانا يطستخدم قد الردنية اللياقة مصطلح أن كما
مموعة ال جيعها تطشي حيث الركية، الصالص أا الفسيولواية القابلية الركية، القابلية الركية، الصفات
ال السياق هذا ف الردنية اللياقة تطوير ايهدف اتطوره. الفرد نو ف تؤثر الت الساسية الردنية الصالص
متار، ممد (حنفي عالية اناوات اتقيق السليم للرناء أساسية قاعدة ذعترارها الردنية الكفاءة ال الوصول

.(63–62 ص ،1988

مشقة دان عضلي عمل أداء على القدرة بنه الردنية اللياقة مستوى العانية الصحة منظمة اتعردف
الوظيفية. السم كفاءة على الفاظ مع مفرطة،
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فوكس يرى حيث الردنية، اللياقة تعريف ف الفسيولواي الانب على التكيز ال العلماء بعض يتجه كما
أحد العلء (أبو الياة نوعية بتحسي تسمح الت الوظيفية أا الفسيولواية الكفاءة أنا (1987) ااخران

.(13 ص ،2003 الدين، نصر اأحد الفتاح، عرد

هو بل ااحد، اانب ف حصره يكن ل الردنية اللياقة مستوى مفهوم أن التعريفات هذه من يتضح
التخصص ابي الاتماعية) النفسية، (العقلية، النسانية الشمولية بي يتااح البعاد متعدد مفهوم
التدريب علم ف العلمية اندارس اختلف يعكس التراين هذا السم. أاهزة بكفاءة انرترط الفسيولواي

فقط. للجسم الوظيفي الداء على يركز امن شاملة، كوحدة النسان ال ينظر من بي الريضي

عضلية كقدرة الردنية اللياقة تطفهم ل حيث الرؤى، هذه بي الدمج ال ييل الديث التاه أن كما
مع ينسجم ما اهو ااحد، ان ف الريضي االداء االصحة الياة اودة ف تؤثر متكاملة كمنظومة بل فقط،

االتكتيكية. االنفسية الردنية الوانب بي تواونا تتطلب الت القدم كرة اخاصة الديرة الريضات متطلرات

البدنية اللييقة 7-مكوهت

بينها فيما تتداخل الت الفرعية انكونت من مموعة يضم البعاد، متعدد مفهوم بنا الردنية اللياقة تتميدز
مرل بفاهيم اللياقة يربط قد العادي الشخص أن من الررم اعلى الفرد. لدى لللياقة العام انستوى لتحديد
11 ااود عن يكشف اللياقة نكونت العلمي التحليل أن ال اانرانة، انهارة، التحمل، القوة، السرعة،
اكل الركية. ذنهارة مرترطة مكونت استة ذلصحة، مرترطة مكونت خسة ال تنقسم أساسياا، مكونا

القدم. كرة ف النااح الداء لتحقيق ضراريي يطعددان النوعي

أساساا تطعن الال أن ف ذنهارة انرترطة االلياقة ذلصحة انرترطة اللياقة بي الساسي الفرق ايكمن
الت الاصة الركية القدرات على الرانية تركز بينما اليوية، السم أاهزة اكفاءة العامة الصحة على ذلفاظ
هذه من كل ف معيناا مستوى فرد لكل أن الراحرون ايؤكد اننافسة. داخل الريضي الداء تسي ف تطسهم
كما الردنية. للياقة الكلي انستوى تدد الت هي اكميتها انكونت هذه اودة اأن عشرة، الحدى انكونت
ف انختلفة، القدم كرة سياقات ف عالية كفاءة بظهار للعري يسمح انكونت هذه تطوير ف التخصص أن
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Reilly et al., ) انراراة داخل االتكتيكي الفن الداء على سلراا ينعكس فيها نقص أي أن حي
. (80 ص ،2004

القدم ااة ف البدنية اللييقة 8-عنيصا

كافياا احده الفن الداء يعد ل ال الديرة، القدم كرة ف الساسية العمدة أحد الردنية اللياقة تطعدد
يتلك الذي فاللعب للعب. الردن ذنستوى اثيق بشكل مرترطاا أصرح بل انراراة، داخل التفوق لتحقيق
طوال الداء اودة على االافظة الضغط، تت الفنية انهارات تنفيذ على قدرة أكرر يكون عالية بدنية لياقة
من مموعة الردنية اللياقة اتشمل الهد. شدة ف انستمر االتغي السريع ذليقاع يتميز الذي انراراة، ومن
المرل الداء لضمان الخر دعم ف عنصر كل يساهم حيث تكاملي، بشكل تعمل الت انتداخلة العناصر

انلعب. داخل

التحمل -1-8

الستمرار على اللعب قدرة يعكس كونه القدم، كرة ف الردنية اللياقة مكونت أهم من التحمل يطعتا
القلب الهاوين قدرة بنه التحمل ايطعردف الكفاءة. ف ااضح انفاض دان طويلة ومنية لفتة الداء ف
Weineck التدريب أا انراراة خلل انستمر الهد عن الناتج التعب مقاامة على االعضلي االتنفساي

(2000, pp. 58–62)

رليسيي: نوعي ال التحمل اينقسم

الفاظ على اللعب ايساعد الطاقة، لنتاج الاكسجي استخدام على :ايعتمد الوائي التحمل
. االتمركز انستمر الري ف خصوصاا انراراة، طوال الهد على

االضغط السريعة النطلقات مرل الشدة االعالية القصية الهود ف :ايظهر اللهوائي التحمل
. انتكرر

اللعب شدة لتغي نظراا النوعي بي انزج على عالية قدرة تتطلب الديرة القدم كرة أن ال الدراسات اتشي
ذستمرار.
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8-2-الساعة

الري على قدرة مرد تعد ل ال الديرة، القدم كرة ف الاسة الردنية انتغيات أهم من السرعة تطعدد
ذلكرة االسرعة اليقاع، اتغيي االنطلق، الركية، ذلستجابة يرترط مركراا عنصراا أصرحت بل السريع،
الفاظ مع مكن، ومن أقل ف حركات سلسلة أا حركة أداء على اللعب قدرة بنا السرعة اتطعررف ابدانا.

Reilly & Williams, 2003, pp. الفن.(80–72 الداء اودة على

الصم، قرل ذلكرة اللحاق انرتدة، الجمات مرل حاسة مواقف عدة ف القدم كرة ف السرعة أهية اتتجلى
النخرة اللعري أن ال الديرة الدراسات تشي كما السريع. الدفاعي التمركز أا العددي، التفوق خلق
اجال من %11 ال %1 بي تتااح (Sprint) السريع الري من كرية مسافات انراراة خلل يقطعون

(Bangsbo, 2006, pp. اللعب.(52–45 نتالج ف حاسة تكون لكنها انقطوعة، انسافة

: (Reilly & Williams, 2003, pp أهها–72 أنواع، عدة ال القدم كرة ف السرعة اتنقسم
80).

أقل ف سرعة أعلى ال الوصول على اللعب قدرة اهي (Acceleration): النطلق راعة
. الطوات من عدد

. اللعب يققها أن يكن سرعة أعلى اهي (Maximum speed): القصوى الساعة

مفاائة تريرة مرل للمريات السريعة الستجابة اهي (Reaction speed): الفعل رم راعة
. الصم حركة أا

. السريع الري أثناء الكرة ف التحكم على اللعب قدرة :اهي جلكاة الساعة

ذلضافة ، (Fast Twitch Fibers)العضلية اللياف نوع مرل بيولواية بعوامل السرعة تطوير ايرترط
الشدة. عال الفتي االتدريب انتكرر، االعدا انواهة، القوة تدريرات مرل تدريرية عوامل ال
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(Strength)العرلية القوة -3-8

كرة ف أساسي عنصر اهي خاراية، مقاامات نقاامة قوة انتاج على العضلت قدرة هي العضلية القوة
االقفز. التسديد، الردنية، اللتحامات ف خاصة القدم،

الداء تسي ف مهماا داراا تلعب اكلها القوة، اتمل النفجارية، القوة القصوى، القوة ال: القوة اتتفرع
مرل السريعة الركات ف تظهر لنا القدم، بكرة ارتراطاا الكرر تعد النفجارية القوة أن كما انلعب. داخل

Bompa & Buzzichelli (2019, pp. االتسديد(138–134 النطلق

(Agility)8-4-الاشيقة

تشمل بل التاه، تغيي بسرعة فقط ترترط ل ال القدم، كرة ف انعقدة الردنية انتغيات من الرشاقة تطعتا
(Sheppard & اللعب. داخل انتغية للمواقف السريعة االستجابة االتواون، الركي، التحكم على القدرة

Young, 2006, pp. 920–925).

كان سواء معي، نري استجابة اكفاءة ادقة بسرعة السم اتاه تغيي على اللعب قدرة بنا الرشاقة اتطعررف
الجومي الداء ف أساسياا عنصراا الرشاقة اتعد اللعب. داخل تكتيكياا أا الكرة) أا الصم (ترك بصريا
(Sheppard & Young, الدفاعي. االضغط الصوم، اتااو انراارة، ف خصوصاا االدفاعي،

2006, pp. 920–925).

على فقط تعتمد ل أنا أي ، (Reactive agility)تفيعلية رشيقة بكونا القدم كرة ف الرشاقة اتتميز

اللعري ييز ما اهو انراراة، داخل متوقعة ري نواقف الفورية الستجابة على بل مسرقاا، انخططة الركة
ريهم. عن التفي

: (Gamble, 2010, pp. 98–104) هي أساسية مكونت من الرشاقة اتتكون

. الركية السرعة
. الديناميكي التواون
. العضلي العصب التوافق
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. القرار اتال سرعة

مرل: خاصة تدريرات يتطلب الرشاقة تطوير أن كما

(Change of direction drills). التاه تغيي تدريرات
. الضغط تت انراارة تدريرات
. الرصرية للمريات الستجابة تدريرات
(Small-sided games). انصغر اللعب تدريرات

ما الردنية، ذلقدرات فقط اليس اانعرفية، الدراكية ذلقدرات اثيقاا ارتراطاا ترترط الرشاقة أن الدراسات اتؤكد
الديرة. القدم كرة داخل مركرة مهارة اعلها

8-5-الاونة

ا مهما داراا اتلعب للصابة. التعرض دان ااسع بدى الركات أداء على االعضلت انفاصل قدرة هي انرانة
أثناء التمدد مرل كري حركي مدى تتطلب الت الركات ف خصوصاا للعب، الركي الداء تسي ف

التاه. تغيي أا التسديد

اهي الظهر، اأسفل اللفية الفخذ عضلت ف خاصة العضلية، الصاذت خطر تقليل ف انرانة تساهم كما
Alter (2004, pp. 45–49) القدم. كرة لعب لدى حساسة مناطق

8-6-التوازن

الفنية. انهارات تنفيذ أا الحتكاك أا الركة أثناء السم استقرار على الفاظ على اللعب قدرة هو التواون
الضغط. تت التسديد أا انراارة أثناء خاصة االجومي، الدفاعي الداء ف أساسياا عنصراا ايطعتا

سريعاا أداءا تتطلب الت الديرة القدم كرة ف ضراري اكلها متحرك، اتواون ابت تواون ال التواون اينقسم
Hoff & Helgerud (2004, pp. مستقرة(172–170 ري ظراف ف
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8-7-التوافق

العي بي خصوصاا افعال، منسجم بشكل للجسم انختلفة الركات ف التحكم على اللعب قدرة هو التوافق
الكرة. ف التحكم أثناء االقدم

ايظهر اسلسته، الركي الداء دقة يضمن لنه اناهر، اللعب تيز الت الساسية العناصر من التوافق ايطعد
Gamble (2010, pp. 98–101) اانراارة. الستلم، التمرير، ف ااضح بشكل

: اللصة

امتداخلة متكاملة منظومة أمام أننا القدم كرة ف الردنية اللياقة عناصر استعراض خلل من يتضح
التحمل .فمن االتطوير التدريب ف خاصاا امنهجياا علمياا اهتماماا منها كل يستلزم الت الردنية الصفات من
خلل من التف القدم كرة للعب الشامل الريضي الداء يتشكدل الركي، التوافق ال القوة امن الدقة، ال

متمعة. العناصر هذه بي الوظيفي التكامل

القدم؛ كرة ف معزال بدن لعنصر ااود ل أن مفادها اوهرية حقيقة عن الفصل هذا كشف اقد
. يطسندها تواون دان تطتاح ل االدقة يطوادهها، توافق دان تطرمر ل االقوة يطديها، تمل دان تنفع ل فالسرعة
مصطنع تنافسي سياق ف العناصر هذه يططودر تكاملياا نجاا تترن الديرة الردن التطوير برامج ذتت الذا

الفعلية. انراراة ظراف اكي يط

أخرى اهة من الططي االوعي الفنية اانهارة اهة من الردنية اللياقة بي العضوي التابط أن كما
ف اختزالا يكن ال البعاد، امتعددة شاملة عملية الديث القدم كرة لعب اعداد أن على التأكيد يطعيد
العلمي الرحث أمام ااسعة افاقاا يفتح ما .اهو للعرة االتكتيكي التقن السياق عن منفصلة بدنية برامج

التواه. هذا سدد تط الت انتكاملة التدريرية النمالج أفضل لستكشاف



الاابع الفصل

القدم ااة ف الريرية الهيرات
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تهيد

قران عاا اساتطاعت ال العال، مساتوى على اشاعريةا انتشااراا الريضاات أكارر من القدم كارة ريضاة تطعدد
.ال كااى اانساانيةا ااتماعيةا ظااهرةا لتطصاارح االلغوية، االرقافية الغرافية الاداد تتجاااو أن التطاور مان
االفيزيولواياا النفاس اعلماااء الرااحري ليشااامل امتادد بال احااادهم، انمارساااي علاى الهتمااام هااذا يقتصااار
االردنياة االتقنياة :التاريياة انتعااددة أبعادهااا ماان اللعراة هااذه فهاام تعمدق ال ساااعوا الاذين الركاااة، اعلاوم
اتطودرها القدم كرة نشأة تستعرض شاملةا أكادييةا دراسةا الفصل هذا يطقددم اننطلق، هذا .امن االنفسية
عارض ماع االنفسااية، اانهارية الردنية متطلراتاا اتتناال لعرهاا، اأنظماة الفكرية مدارساها لدل اتط التاريي،

انتميز. اللعب اصفات انعتمدة الدالية قوانينها
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القدم لكاة الريرية البيمئ -1

خالل من ال فيها التقان يتحقق ال انتابطاة، الساساية انرادئ من مموعة على القدم كارة تقوم
اقدرتم انرادئ لاذه لعريه اتقان بادى اثيقاا ارتراطااا فريق أي نااح ايرترط انساتمر. اننهجاي التدريب
بميع النام القدم كرة لعب من يطتوقع الفردية، الريضات للعب اخلفاا جاعية. بصورة توظيفها على

تراكماا يستلزم بل قصية، فتة ف يتم ل تعلمها أن كما انتخصص، مركزه عن النظر بصرف انرادئ هذه
: (27–25 ص ص ،1984 الواد، عرد (حسن يلي ما انرادئ هذه اتشمل تدراياا. تدريرياا

. فيها االتحكم الكرة استقرال
. ذلكرة انراارة
. انهاجة
. التماس رمية
. سليم بسلوب الكرة ضرب
. انناسري اانكان الوقت ف ذلرأس الكرة لعب
. انرمى حراسة

القدم ااة 2-مهيرات

مموعهااا ف تشاااكل الات انتكاملاة التقنياة انهااارات مان مموعااة القادم لكااارة الحتافياة انمارساااة تساااتلزم
أبروها: امن انلعب، داخل انتميز الداء

متلف ذستخدام عالية بدقة الكرة على السيطرة على اللعب قدرة ف :ايتمرل جلكاة التحكم
. الكرة استقرال أا التمرير أثناء سواء القدم، أازاء

داخااال انسااااحات اكساااب الصاااوم لتجاااااو امتقناة مدراسااة حركااات توظياف :اهااي الااوالة
. انلعب

علاى القادرة اف انارمى، علاى التسااديد أثناء الدقاة ف :اتتجلاى الطويلة والتملاياات التسللديد
. التهديف فرص اصناعة اللعب توايه ف تسهم بعيدة تريرات تنفيذ
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الصاوم بي االتنقل عالن بيقاع الركض على اللعب قدرة ف :اتتمرل البدنية والقوة السلاعة
. اثرات بقوة

االتحرك الماعية الطط استيعاب على اللعب قدرة به :ايقصد الميعي والتعيون التكتيك
. منسجمة جاعية لعب منظومة ضمن

ااتاال الصااوم تركاات استشااراف مان اللعاب تكاان الت الذهنية انلكااة :اهاي اللعب قااءة
. انللم الوقت ف انناسرة القرارات

القدم ااة لعب صفيت -3

اتدعم اللعرة هاذه طريعة مع تتلءم الت انتكاملة الصافات من مموعاة ال القدم كارة لعاب يتاج
متطلرات أربعة بي امع الذي هو انتميز اللعب بن الراحرون ايطقر انلعب. داخل اليد الركي الداء
هاذه أحااد ف النقاص تعاويض يكاان ال االردنية، االنفسااية، االططية، الفنية، انتطلرات اهاي: متلوماة،

:(10–9 ص ص ،1999 انول، عرد (موفق اخر متطلب ف ذلتميز انتطلرات

البدنية 3-1-الصفيت

طابعهااا اللعراة يناح ماا اهااو ااسااعة، بصاااورة السااامية بنيتهاام تترااين أفاراد قرال مان القادم كاارة ارس تط
أكا خصم على انراارة، ف اانهارة ذلنشاط يتميز الجم، صغي لعب يتفوق فقد االنسان. الشامل
علاى الياد التازان تساااتلزم انلعاب داخااال السااايطرة فاإن للاك، اماع السااامانية. الناحياة مان حجماااا مناه
عليهاا الفااظ أاال مان القادمي بكلتا الكارة لعاب على االقادرة التمارير، توقيت احسان انيدان، أرضااية

(99 ص ،1998 رفعت، (ممد انرمى نو أا الزميل نو بدقة اتوايهها

الفيزيولوجية 3-2-الصفيت

ل ماا الفنياة للكفااءات قيمااة ل ال الديراة، القادم كاارة ف أساسااية ركاايزة الفايزيولواي الاناب أصااارح
ال الكامل الوقوف من تتدرج الركات من سلسلة اللعب ينفذ انراراة فخلل عالية. بدنية بقدرة تقتن
الفيزيولواياة القادرة اتتضااامن الرادن. الداء شااادة ف مساااتمر تاغي ال ياؤدي مااا اهااد، بقصاااى الاركض
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انتاج على االقدرة الساريع، الركض اقابلية عالية، بشادة الداء قابلية هاي: أساساية، مااار ثلثة انطلوبة
(10–9 ص ص ،2000 انول، عرد (موفق متعددة اضعيات ف النفجارية القوة

النفسية 3-3-الصفيت

اتشامل التنافساية، اقدرته القدم كرة لعب خصاالص تديد ف اوهريا اانراا النفساية الصافات تشاكل
: (384 ص ،1990 النقيب، كاظم يي 117؛ ص ،2000 راتب، كامل (أسامة يلي ما

بادى تطعارف معينة ومنية نادة عليه االافظاة مادد مري على النتراه ترريت ف :ايتمرل التاليز
. النتراه

تنب ماع انريات، مان كري عادد بي مان ماعي مري أا فكارة على العقال تركايز :اهاو النتبيه
. الذهن التشتت

أا سابقة خاات على اعتماداا ااضحة لهنية صورة بناء على القدرة ف :ايتمرل العقلي التصور
. المرل الداء نو السم توايه على يساعد با متوقعة،

حاالت ف حات انساتمر التحسان بمكانية الراساخ االيان النجااح توقع :اتعن جلنفس الاقة
. الخفاق

خااالل ماان الهااد، بعااد االنفساااية االعقلياة الردنياة الطاقاة تعرئاة اعااادة باه :ايقصااااد الرللتخيء
التوتر. من االوقاية السم ف الواعي التحكم

القدم ااة 4-متطلبيت

القدم ااة للعب البدنية 4-1-التطلبيت

ااريا تساتواب فانراراة القادم. كارة لعاب لياقة عليهاا تطرن الت الساساية الركايزة الردنية انتطلرات ترل
تراادل ساارعة ال اضاااافة للمتاداد، قابلاة دقيقاة 90 طااوال مسااتمراا اأداءا الكاارة، علاى للسااتحوال سااريعاا
االادفاع الجااااوم ف للمشااااركة الاااري اتكااارار ذلارأس، الكااارة لضاااارب االوثاب التاهااات، اتاغيي اناراكز
علاى تفاارض الديراة اللعااب متطلراات ذتات اقاد .(23 ص ،1998 الشاااافعي، أحااااد (حسااان بفعالياة
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عند الجااوم دعام الدفاع خطااوط اعلاى للكاارة، الصااام امتلك عند الدفاع ف انشاااركة الجااوم خطااوط
لا. الفريق امتلك

القدم لكاة البدن 4-2-العدام

لتحسااي انواهاة العملياات جياع باه ايطقصاااد اأههاا، الشااامل العااداد عناصااار أال الرادن العااداد يطعاد
اتتواصاال أدالهاا. اتكامال الوظيفية الساام أاهازة كفااءة ارفع للعاب، االاصااة العاماة الردنية القادرات
ناوعي ال اينقساااام اليومياة، التادريب احاااادات خاااالل ماان الساااانة ماادار علاى الرادن العاااداد تادريرات

:(70 ص ،1990 الرساطي، أحد ا (أمر رليسيي

العيم البدن 4-2-1-العدام

نو مواهة تارين ايشمل بعينها، ريضة ف التخصص دان الركية للصفات الشامل التطوير يستهدف
اانفصلية العضلية الاهزة أداء يعزو ما الساسية، الردنية الصفات اذقي اانرانة االقوة انقاامة تنمية
(Michel Pradet, 1997, العصب االهاو االتنفسي الدموي كالهاوين الفيزيولواية االاهزة

.(p. 22

اليص البدن 4-2-2-العدام

خلل من تديداا، القدم كرة مراراة متطلرات افق الوظيفية امكانته اويدة السم أنظمة تقوية ال يرمي
اانرانة الستجابة، اسرعة الركية االسرعة االلهوالية، الوالية القدرة مرل للعب انميزة الصفات تطوير
لراتا لترلغ تدراياا التدريرات هذه نسرة اترتفع السرعة. اتمل االرشاقة للسرعة، انميزة االقوة الاصة،

(63 ص ،1990 الرساطي، أحد ا (أمر للمراريت االتحضي الاص العداد مرحلة ف

القدم ااة للعب النفسية 4-3-التطلبيت

أهية يقل ال العليا، الفنية انستويت ال ذللعب للوصول الوهرية الركالز أحد النفسي العداد يطعد
رهينة نتالجها اتكون التنافس فيها يشتد الت انتكافئة انراريت ف سيما ل اانهاري، الردن العداد عن
االرقة اانرابرة الشجاعة مرل الشخصية السمات ف التحكم الانب هذا ايشمل النفسية. اانتانة الرادة
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ف االتخيل االدراك االتذكر كالتفكي العليا العقلية العمليات توظيف ال اضافة االتعاان، ذلنفس
التنافس. ظراف

اللعبة 4-3-1-حب

هذا يعزو أن اندرب اعلى التدريب. ف انراطه ايطدي انلعب نو الناشئ اذب الذي الال الدافع يرل
التدريب. ف استمراره من ملموسة فالدة ايرى القيقي تطوره يدرك اللعب اعل خلل من الب

جلنفس 4-3-2-الاقة

الفاريق. داخال التعااان الداء سان تط كماا انرذال، الهاد اتقليل الداء دقة رفع ف ذلنفاس الرقاة تطساهم
تتحاول قد لناا موضاوعية، أساس على انرنية راي انفرطاة الرقة تنب ال ينتره أن ااب اندرب أن راي

الماعي. ذلداء يضر ررار ال

النفس وتيلك 4-3-4-التحمل

ماا تنفيذ عان عااازاا نفسااه اااد ماا كرياا فهاو كرية؛ نفسااية أعراء اللعاب عااتق على القادم كاارة تطلقاي
تواونه استعادة ازلي موقف كل بعد اللعب على يتعي لذلك يرضاه. ل ما الصم من يوااه أا يريد،

انفعالته. ف االتحكم بسرعة، النفسي

4-3-5-الايباة

الادف. تقيق ناو انرابرة يواصاال بل اازلي، اخفااق أي عند يتوقف أل القادم كارة لعاب على ينرغاي
عيااش (رشااايد انزياد لتحقياق الهااد باذل ف الساااتمرار علياه اااااب الصاااام ماارمى ف هاادفاا أحااارو فاإلا

. (22–21 ص ص سنة، بدان الق، عرد المر الدليمي،

4-3-6-الاكة

ال السااعي الصام لضاغط تمله تعن اللعاب حاووة ف فالكرة القدم؛ كارة ف ماوريا داراا الارأة تؤدي
التهور. حد ال الرأة تصل أل مراقرة اندرب على ااب احزماا. شجاعة يستدعي ما اهو انتزاعها،
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والتصميم 4-3-7-الكفيح

القدم كرة ف تقديراا الكرر الرادية الصافات من الكرة على الستحوال أال من اللعب كفاح أصارح
التأثر دان لظة كل ف االدفاعية الجومية اااراته أداء على اللعب اصرار فيعن التصميم أما الديرة.
ص سانة، بدان متار، مماود (حنفاي اللحظاات أصااعب ف للفاريق انعنوية الراح يرفع ماا ذلصااعوذت،

(288

القدم ااة للعب الهيرية 4-4-التطلبيت

انراريت خالل اللعاب يوظفهاا الت الساساية انهاارات تعليم ف القدم كارة ف انهااري العاداد يتجلى
يؤثر ال للفريق، ااابية نتالج تقيق ف موريا داراا انهاري الداء ايلعب . عالن بستوى اتطريقها ااتقانا
بدان عرده، أبو الساايد (حساان اللعاب مااريت علاى الساايطرة امادى التكتيكية الطااة ناااح ف مراشاارة

(127 ص سنة،
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: اللصة

ظااهرةة هاي بل ريضااية، لعرةن ماردد ليسات القادم كارة أن الفصاال هاذا ف اساتطعرض ماا خالل مان يتضااحد
حضاااارات ف الال اااذارها .فمان اتطريقية اعلميةن اثقافيةن ترييةن أبعاادن بي جعات متكاملاة انسااانيةة
الدالية، ث الايطانية التادات يد على اننهجي القانون ذلتأسيس مراراا القدية، اانلتا االيونن الصي
االتكيدف التطااودر ف اللعرة هاذه اسااتمردت الااديث، االنفسااي الفايزيولواي التدريب تعقيدات ال اصااولا
الردنية نتطلراتاا العلماي الفهام يغدا السااس، هاذا .اعلى الريضاة علوم ف الكاى التحاودلت لتعكاس
الرتقاء ال يسعى لعبن أا مدردبن أا ذحثن لكل عنه رن ل شرطاا الدالية اقوانينها االنفسية اانهارية

اتيدزاا. احتافاا أكرر مستويتن ال الريضة بذه



اليمس الفصل

الااهقة ماحلة
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تهيد:

باا تادث الت انراحال أكارر فهي حياته، ف النساان باا ير الت انراحال أهم بي من انراهقة مرحلة تعتا
االاتماعياة، االنفسااية االعقلياة الساامية االتاغيات النمااو ف ذلساارعة تتماايز فهاي انسااتويت، جياع علاى تاغيات
مان ذلكري انراهق يار انرحلة هاذه ففاي انراهقاة، مرحلة ال الطفولة مرحلة مان الفارد فيهاا ينتقال الت انرحلة فهاي
ال مايؤدي اهذا التغيات، من اريها االوف االارة االزن ذلسعادة الشعور تشتمل اقد االصراعات، التغيات
ان دان اديادة خاااات الفتة هااذه خاالل اناراهق ايار االاتماااعي، النفسااي انسااتوى علاى اضاااطرذت حااداث
انتمدرس كان سواء انراهق لا يتعرض الت الضاغوطات اهذه موااهتها، من يتمكن أن ادان با دراية له تكون
ف ذلارة تتميز فتة اانراهقي للذء ذلنسارة الفتة هذه اتعتا اتصارفاته، سالوكه على تنعكاس متمدرس الغي أا
فيها. تدث اتغيات امشاكل خصالص من انراهقة مراحل لميع التطرق ارثينا الفصل هذا اف مراحلها، جيع
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الااهقة: مفهوم -1
ال االعقلياة، االنفسااااية الساااادية، التاغيات ماان مموعااة عليهااا تطااارأ الات انرحلاة أناااا علاى انراهقااة تعاارف

عليه. التكيز ت الذي الانب حسب تعريف اكل االعلماء، الراحري طرف من قدمت الت التعريفات تعددت
الديدي، الغن (عرد الرااال" مردأ ابلغ اللم، سان قارب أي الغالم، لغاة:"راهاق انراهقاة بصااطلح يقصااد

ص7) ،1995
االكتمال. النضج أي اللم من القتاب انراهقة تعن العربية اللغة ف الاا

مرحلاة فهاااي النماااو، امعنااه ،(Adolescent) كلماااة ماان مااأخول انراهقااة مصاااااطلح اللتنياة اللغااة ف ا
دسية تغيات ،(Puberté)الرلوغ هاي فزيولواية لظااهرة بتغيات مصااحرة الرشاد مرحلة ال الطفولة من انتقالية

(Jeammet.P-H,2002,p12).انفسية
الرشااد مرحلاة ال الطفولة مرحلاة مان النتقاال فيهاا يتم الت انرحلاة هاي انراهقاة أن العربية اللغاة ف نسااتنج

االرلوغ. النضج أهها تغيات تصاحرها

االراولة، الرشاد، مرحلة ال الطفولة مرحلة مان اانتقاال اعرور مارار فتة انراهقاة إصلطلحيا:تعتا الااهقة
االعاال، االغي الذات اكتشاااف امرحلاة السااواء، حااد علاى االسااد ااناراة ذلذراة، الهتماام مرحلاة فهاي اذلتال

اهي: أبعاد ثلث انراهقة تتأخذ ث امن
براحااال انراهقااة، ترادأ ث اماان نفساااياا(انراهقااة)، ابعااداا ااتماعيااا(الشاااراب)، ابعااداا بيولوايااا(الرلاوغ)، بعااداا
اصاال قد ماا تديد دان الاتمااعي، النضااج ماع ثت انراهقاة اناية ااضااحة، دالمااا ليسات انراهقاة ابداية الرلوغ

ص27) ،1971 معوض، (ميخاليل الاتماعي. النضج هذا من الفرد اليه
انراهقاة مصاااطلحي الساايمى متادفاة، يعتاهااا بال بتااتا، انصاااطلحات هااذه باي يايز ل مان هنااك أن يرادا
،……(Ausbil)اأاساريل (eledr)االدر (Eriksson) اريساكون عند االياا للك يتضاح كماا االشاراب،
انغارب االراحااث (Newmaan)نيوماان عناد ااضاااح للك يتراي كمااا بينمهااا، الدقيقاة الفاوارق مان الررم علاى

(12 ص13، ،1986 أاوي، (أحد أاوي. أحد
ذلتحديد. ااتماعي مصطلح الشراب مفهوم يعدط حي ف بمتياو، سيكولواي مفهوم فانراهقة

الااهقة: فتة مرارة كهية -2
امرحلة دقيقة مرحلة فهي الدته، منذ الفرد با ير حساسة فتة أكرر كونا انراهقة فتة دراسة أهية تعود
الت الواارات فيها ايتعلم الاتماعية انساؤالية يتحمل كيف الفرد فيها يتعلم ال الاتماعية، الناحية من فاصالة
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جياع ف انساااؤالية اتماال االسااتقرار الزااج عاان فكاارة الفارد فيهااا يكااون الت الفتة اتاعتا بااا، القياام علياه اااب
ابعده اديدة أسارة اتتكاون منزل ينشاأ حيث العام، النفساي النمو دارة من كري اازء يكتمل اذلزااج اماالت،
انراحال، ذقي حات اهكاذا الطفولة ال انهاد مان تساي اخار شاخض لياة اديدة دارة تردأ اذلتال طفال، يولد

الياة. ف النسان ايستمر الواود ف الدارة تستمر اهكذا
يتعامل من اجيع اانربي الذء اجيع انراهقي لميع ااداا مفيدة انراهق سايكولواية دراساة أن شاك ال
مراره النفسية اصحته حياته ف ذلغة أهية لات انراهق للفرد النفسية الصحة أن فيه شك ل ااما الفئة، هذه مع
،1990 وهاااران، الساااالم (عراد الشاااايخوخة. مرحلاة اهاااي اليااة ف مرحلاة اخاااار ال يصااااال حاااات انراحاااال بمياع

(328 ص329،

الااهقة: مااحل -3
انرحلة أن تشاي الرلرية لكان ومنها، تديد ف العلمااء اختلف حيث مراحال، ثلث باااا نوه ف انراهق ير
هي انراهقة من الرانية اانرحلة عشر، الامس سن ال عشر الرانية سن من تتد انركرة انراهقة مرحلة اهي الال
انرحلة هاي انراهقاة مان الرالرة انرحلة اماا عشاار، الرامنة سان حات عشاار الامسااة سان مان اتردأ انتوساطة انرحلة

للمراهقة: الرالرة انراحل نستعرض يلي افيما االعشران، الواحدة سن حت عشر الرامنة سن من اتردأ انتأخرة

البكاة: الااهقة ماحلة 1-3
للماراهق، انفرطاة الساساية أههاا اانمايزات، الصاالص من بملة انراهقة من انركارة انرحلة هاذه اتتمايز
عان العاراض ال انراهق سالوك فيهاا يتجاه حيث عاامي، تتعدى ل فتة اهاي الفزيولواية، التغيات بسارب اهاذا
ما اهذا النفعال، سلوكه ف التحكم الفتة هذه ف عليه ايصاعب النطواء، نو انيول أي الخارين، مع التفاعل
يعيش الذي الاتمااعي الوساط داخال االتاهاات االتقاليد االعاادات القيم اتقرل التكيف ف صااعوبة له يساارب
الظهاور، ف للماراهق انمايزة االاتماعية االفيزيولواية، االعقلية، السامية انظااهر براو انرحلة ف تردأ حيث فيه،

ص164) ،1982 متار، الدين (مي انراهق. حساسية من يزيد ما اهذا الطفولية السلوكات اتتفي
عند النساي الانب براو التغيات، هاذه أبرو امن للماراهق عديدة تغيات تادث انرحلة هاذه بداية ففي

ص25) ،1994 معوض، (ميخاليل بعملها. ذلقيام النسية الغدد تردأ حيث الطرفي كل
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الورطى: الااهقة ماحلة 2-3
ذنرحلاة" أحياانا انرحلاة هااذه اتساامى مظاااهره، جياع ف النمااو بسااتمرار انراهقاة مان انرحلاة هااذه تتماايز ا
ماا كاال أن ااااد االريولواياة، النفسااية حاااتاه ماع اتكييفاه احيطااه فهاام صاااعوبة فيهااا يعاان اناراهق لن انتأوماة"
عشر، الرامنة سن حت الفتة هذه اتتد لذلك، توضحياا اد أن دان االتقاليد، العادات بسم ينع فعله ف يررب
العديد انراهق من يصادر السان هذا ف لنه االرتراك"، "الغرابة بسان اتسامى الرانوي، الطاور تقابل فهي ابذلك

والدة. احساسية ارتراك من يعانيه ما مدى على يدل اهذا االغريرة، انختلفة السلوكات من
ماع مترادلة علقاات ااقاماة العمال، علاى القادرة ابزيدة االسااكينة ذلاداء عمومااا، انرحلاة هاذه تتاو كماا
ملف بشاكل الاتماعي النمو تطور انرحلة هذه ساات أهم امن العال، مع التواون من نوع اااد اعلى الخرين

ص297) ،1995 وهران، السلم (عرد للنتراه.
علااى اقدرتاه الااااااراي، العاااال ماااع التاواون مااان نوعااااا اااااااد ال يساااااعى انرحلااة هاااذه ف انااراهق ان نااااد ال

مستقل. كفرد نفسه ال االنظر الخرين على النفصال

التأخاة: الااهقة 3-3
انراهق ايردأ الميع، أنظار مل أنه الفتة هذه ف يس انراهق لن اللياقة، بسن رالراا انرحلة هذه اتعرف
،2015 ورارقة، (فياو سالوكهم. اتقليد الكرار عال أي الديد، االعال الااراي ذلعال ذلتصاال انرحلة هذه ف

ص260)
الواياة ااضااااوح االساااتقللية، ذلقااوة االشاااعور القااررات، ااتاااال ذلتاواون انرحلاة، هااذه ف اناراهق يتماايز ا

القررات. اتال ف االلستقرار
ص323) ،2001 الزرب، (أحد

أصااارحت بعادما بينهااا فيمااا االتناسااف الشخصاااية، أااازاء اتوحياد التفاعاال مرحلاة هااي انرحلاة هااذه اتاعتا
ص151) ،1993 سامي، (عريفج امستقلة. ااضحة الهداف

التال: الدال ف الرالرة انراحل ف انراهق با ير الت االاتماعية النفسية التغيات اهم نواز أن يكن ا

الااهقة. لاحلة والجتميعية النفسية التغيات كهم يوضح (01) رقم الدول

والجتميعيةالسن النفسية التغيات

10
سنوات

أسرته. لفراد انراهق حب -
االلعب. اندرسة ف علقته تقتصر -



المتأخرة المراهقة مرحلة الخامس: الفصل

57

سنة االفضاضة.11 االماسة الفضول االدل، االتمرد انلل بوادر ظهور -

ا13 12
سنة

اعاان نفسااه عاان راض رااي لذاتاه نقاداا فيصااارح داخلياة، تاغيات اناراهق علاى تظهاار -
التأملية. النزعة عليه اتغلب الخرين،

سنة اهتمامه14 اانب ال الصاداقات اقامة ال ميالا متعاانا، انراهق يكاون السان هاذا ف -
ذنلخرين.

سنة ماع15 متعااانا ايكااون أحياانا، الخاارين ال ييال فال النسااب، التوتار برحلاة اناراهق يار -
الذات. الستقلل تفضيله اانب ال أخرى، أحيانا الخرين

سااااااااانة 16
فوق فما

العلمية المور ال ميالا مرحاا، متساهلا، نفسه، من ااثقاا انراهق يصرح السن هذا ف
الماليااة ذلماااور االغهتمااااام الرياات، ف انكاااااوث ال فتملاان الفتيااات أماااا الريضاااااااة، امارساااااة

االشخصية. االاتماعية

ص261) ،2015 ورارقة، (فياو
الريئة اااد ل ال خاصااة الفارد ساالوك على كري ثثي لاا مرحلة، كاال تايز االت الذكر السااابقة التغيات ان

يوااهه. مشكل كل أمام الطريق له اتيسر اتدعمه، توحهه الت انللمة
عناد العااداان الساااالوك خفااض ف ادارهااا التايياة النشااااطة العلقاة ف ترحااااث الالياة الدراساااة اماداماات
قاد الات العداانياة الساااالوكات متلاف ماان احايتاه انااراهق متابعااة ف افعااال كراي دار تلعااب الساااارة فاإن انااراهق،
أن يكاان الت اانتغيات العوامال مان بجموعاة يار انراهقاة مرحلة مان انرحلة هاذه ف الطفال خاصااة باا، يصاااب

ااخوته. بوالديه انراهق علقة على يؤثر ما اللومة، االنفعالت العداانية ال به تؤدي

فيهي: الؤثاة والعوامل الااهقة انواع -4
لذلك منها، ااحد نوع ند فل انراهقة فتة أثناء تدث الت للتغيات استجابتهم ف الفراد لختلف نظراا
الغرافية الرئة احت االسمية، االاتماعية االعقلية النفسية للظراف ترعاا اللك منها بنوع يتص مراهق كل ند
اقد للماراهق، انختلفة النواع هاذه بدراساة الخصاالي امن الراحري من العديد قام لذا انراهق، فيها يعيش الت
انراهقة اهي: أنواع أربعة ال ماقريوس صموليل صنفها فقد انراهقة، من أنواع أربعة لتحديد الراحري هؤلء توصل

ص54) ،1975 ماقريوس، (صموليل العداانية. اانراهقة اننحرفة، اانراهقة انتوافقة، اانراهقة اننطوية
أصناف: أربعة ال انراهقة تصنف الذا الراحري، من العديد التصنيف هذا ف معه ايتفق
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العناف ماان تلاو اتكااااد الساااتقرار، ال اانيال النساااب االااداء ذلعتادال تتماايز التوافقلة: الااهقلة 1-4
عان اناراهق رضاااا ال اظافاة اامتماع، الساارة ماع االتفااهم التوافاق يسااودها مراهقاة انااا باعن النفعالية، االتوترات
(ممااد السااالرية. التاهااات أا االياال اليقظااة أحاالم ف اليساااري لاه امتمااع بتقادير اناراهق يشاااعر كمااا نفساااه،

(155 ص156، ،1979 ويدان،
نذكر: انتوافقة للمراهقة انؤدية العوامل أهم امن

ااالديه. انراهق بي االتسامح االتعاان الرقة من او توفر -
النفسية. االراحة االستقرار ذلمن االشعور االاتماعي، الريضي ذلنشاط الفراغ أاقات شغل -

االرقافة. الريضة نو ذلطاقة النصراف -

اتتمايز عمومااا، االساالطة ااندرساة السارة ضااد اعنفاه اناراهق اثورة يتمارد تتمايز العدوانية: الااهقة 2-4
انقص ذلظلم انراهق يشعر كما الوالدين، من خاصةا النتقام بقصد االعناد االزملء الخوة على ذلعتداء أيضاا
على ذلعتداء انرحلة هذه ف انراهق يتميز كما اليقظة، اأحلم يسرح ما رالراا انرحلة هذه ف نده لذا التقدير،

ص140) ،2005 العيسوي، الرحان (عرد الخرين. اعلى نفسه
ند: العداانية للمراهقة انؤدية العوامل أهم امن

الضرارية. الشياء من العديد من رم مط بنه انراهق شعور -
السوء. رفاق أتراع -

للسرة. الصعب انعيشي انستوى -
ص66) ،1995 وهران، (حامد الالياء. طرف من التبية من انراهق على انفراض الضغط -

االتقاليد ذلقيم االسااتهزاء التام، النفسااي االنيار التام اللقاي ذلنالل تتساام النحافة: الااهقة 3-4
الرالم. من العديد اارتكاب القتل حد ال تصل قد االت انتطرفة ذلسلوكات كذلك اتتميز الاتماعية، اانعاير

ند: اننحرفة للمراهقة انؤدية العوامل أهم امن
السرية. الرقابة ضعف -

السرة. طرف من الشديدة القسوة -
فيه. اانرالغ انفرط التدليل -

الطريي. االصدقاء اننحرفة الصحرة -
الدراسي. الفشل -
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اانعيشة. الدخل حيث من للسرة انزرية الالة -

االتمركز النطوالي الطابع سيطرة هي انراهقة من النوع هذا ييز ما النسحيبية(النطوية): الااهقة 4-4
الراحاة عن حراا الدين التطرف نو االتاه الذاتية، النساية ف الصاراف ال اظافةا ذلنقص االشاعور الذات، نو
العلقاات فاإن النطااواء طااابع علياه يغلاب انراهقاة مان الناوع هااذا أن اباا الذنب، مشاااعر مان االتخلاص النفسااية
يريدها الت الشاياء معظام ف الفشال عنه ينتج ما خاراها، أا السارة داخال ساواء ماداد ااد تكاون الغجتماعية

انراهق.
ند: النسحابية انراهقة ف انررة العوامل اهم بي امن

الريضية. النشطة مارسة ااهال الدراسي النجاح حول السرة امفهوم قيم تركيز -
االغجتماعي. القتصادي انستوى ف االنقص العاطفي الرمان -

ص66) ،1995 وهران، (حامد خاراها. أا السرة ف مسؤالية أي تمل عن انراهق ابعاد -

رنة: 16 العماية الاحلة الااهق عند النمو مميزات -5
عااال مان ينتقال اناراهق تعال متلفاة، مسااتويت علاى عادياة ارااي سااريعة تاغيات انراهقاة مرحلاة يصاااحاب

يلي: با التغيات هذه اتتميز الشراب، عال ال الطفولة

السمي: النمو ميزات 1-5
اهذا الولدة، من الال التسعة الشهور مرحلة بعد السريع السمي النمو مراحل ان انراهقة مرحلة تعتا
للماراهق يساارب ماا مفاائة، بصااورة الساام أعظاااء مسااتوى على تغيات ظهاور ف يتمرل السااريع الساامي النماو
ل ماا ال االنتقاال يعارف، عماا يتخلى أن ال ايضااطر حااداده، اهال اديد عاال يدخل أنه يااس ال الوعااج،

ص233) د.ت، الل، (سعد النفسي. االصراع االقلق الوف ال مايؤدي يعرف،
التال: الدال ف السمية التغيات أهم حصر يكن ا

والااهقة. للمااهق السمي النمو ميزات يبز رقم(02) الدول

الااهقةالااهق

العظماااااي، االيكااااااال الطااااااول ف ساااااااريع نااااو ياااااادث -
االصدر الكتف معإتساع

مع العضامي، اليكال اف االوون الطاول ف ساريع ناو -
الوض. اتساع

النسية. اللي ايفروان التناسلية، الغدة تنشط الشهرية.- العادة اتردأ التناسلية، الغدة تنشط

السم. مناطق بعض ف الشعر يظهر السم.- مناطق بعض ف الشعر اينمو الردين، ياو -
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يؤدي ما الصوتية، االرال النجرة ف تغيات تدث -
الصوت. ضخامة ال

الصوتية. الرال ف التوتر ااستمرار الصوت أرتفاع -

الطول. ف ويدة أكا تدث الفتة- ف اخاصااة السام، طاول ف ويدة أكاا تادث -
طفيفة. الزيدة تصرح ث حيض، أال تسرق الت

اارتفاع العصب، الهاو اذقي انخ ف تغيات تدث -
خاصة. قدرات اظهور العام، الذكاء مستوى

انااادركات بااي التاادقيق ف ااسااااااتعدادها الااااااواس دقااة -
انتراينة. السية

المراض. من الكري السم انب للمناعة اهاو ااود

(37 ص38، ،1991 حودة، (ممود

العقلي: النمو ميزات 2-5
بطايئ يكاون النماو هاذا أن الحااث أثرتت فقد العماار، جيع ف ااحادة بسارعة يساي ل العقلي النماو ان
هذا ايردأ انركارة، انراهقة مرحلة حات ايساتمر انتأخرة الطفولة ف العقلي النمو سارعة الرطء هذا يلي الصاغر، ف
ف اخاصةا العقلي الطفل عال ف الرتقاء هذا ان عشر، السادس العام من ابتداءا الرطء ال العودة ف العقلي النمو
د.ت، أساعد، (يوساف االساتدلل. االتخيل االنتراه كالتذكر انختلفة، العقلية اقدراته خااته على يؤثر مراهقته

ص66)
التالية: النقاط ف العقلية التغيات أهم نواز أن يكن ا

النماو بساارب اهاذا متسااارعاا عقلياا ناواا هناك أن اناراهقي يترع مان لكاال يتضااح انلوحظ: العقلي النماو -
للمخ. السريع

يعتقدانه ما سواء الخران يفعله ما ال النتقادات توايه عملية تاو الفتة هذه ف الخرين: أفكار نقد -
أراء. من عنه يعاان ما أا

عنهام صادر ما يرااعون ما فهام أنفساهم، ال النقد توايه للماراهقي العقلية التطاورات من الذات: نقد -
اتصرفات. كلم من

انراذه القادي ااحتقاار ذلدياد اناراهقي انرهااار خااالل مان يتضاااح اهااذا القادي: انراذ ذلدياد الشاااغف -
اتنره.
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على القدرة على عنده التذكر عملية اتعتمد السابقة، الفرد خاة ف به مر ما استعادة به يقصد التذكر: -
ماان باغيه اربطاااه فهماااه الا ال موضااااوعاا انااراهق يتاذكر ال انتاذكرة، انوضااااوعات باي الديادة العلقاات اساااتنتاج
الغي اناادة حفاظ مان اأقل قليلا اهاداا انفهوماة اناادة حفاظ ف يرذل أنه كماا عليه، مارت الت السااابقة الاااات

ص158) ،1985 ويدان، (ممد مفهومة.
كتاذت على نلحظاه ماا عكاس كتاذته، ف ااضاحاا للك ايرداا اليال ااساع انراهق يكاون : التخيل -
أساااااليب عكااااس علاى ابساااايطة سااااالاة تكااااون الطفااال لادى التاعري اأساااااليب البتدالياة، اندرسااااة ف الطفااال

االزخرفة. اليال على تعتمد الت انراهقي

تفاكيه تركاايز اوداد كااان كلماا الساان صااغي الطفال كااان كلماا "Djetch "جيتش يقاول السااتدلل:
يشتغل أن على قدرة أكرر كان العمر به تقدم ما االا لاتية، اأمور مراشرة خاات انتصلة الوادث حول العادي
ف التغيات هذه ملحظة ايكن السوسة، انشكلت عن تتلف معنوية أمور امعالة مراشرة، ري بمور نفسه
ذلمااور اهتمامااه يظهااار كماااا اللغااة، ألفاااظ بختلااف انرترطااااة انعااان بازيدة يتصااااال فيماااا خاصاااااة انراهقااة مرحلااة
امستقرلية. ماضية حوادث من الواسع العال ف يقع ما على قدرته ال ذلظافة معالتها، على االقدرة الاتماعية
الفرد يرلور أن به ايقصاد أخرى، عقلية عملية لكل شرط لنه العقلية، العمليات أهم من يعتا النتراه: -

النتراه. على انراهق مقدرة تزداد ابذا الدراكي، ماله ف ما شيئ على شعوره
اانراهقة. انراهق بي مشتكة الغي الصالص أهم نري التال الدال اف

والااهقيت. الااهقي بي الشتاة الصيئص كهم يبز (03) رقم الدول

انراهقاتانراهقي

اذنغااااااااامرات الغرامياااااة الرساااااااااااااالل بكتاباااااة الهتمااااااااااام -
االرطولت.

االرامنسية. الغرامية ذلقصص الهتمام -

االعقلي. الذهن الواود اثرات ال انيل ترياااااخ- ةخاصاااااااااااااااااة التااااااريخ اقااااااراءة الواقااااااع ال انيااااال -
االعظماء. الشخصيات

اانناظرات. ذمادلت الهتمام اليقظة.- أحلم ال انيل -

ص162) ،1961 فهمي، (مصطفى

النفسي: النمو ميزات 3-5
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علياه، طااارأ الاذي الساااريع التاغيي نتيجاااة ذلقاال ايشاااعر فيضااااطرب اناراهق، حساساااية تازداد انرحلاة هااذه ف
اقوي، ثري أنه فيتخيل اليقظاة، احالم ال يلجاأ اكاذلك بنفساه، ثقته اتقل الناس ساالر عان ذلختلف فيحاس
كانت الت الطفولة، جاعاة تدراياا تتفاي كماا االتأمال، اخاار، ال حااي مان العزلة ال ييل اناراهق فإن هنا امان

النس. نفس من الصدقاء بعض ملها ايل الطفولة، مرحلة ف ااضحة بصورة ظاهرة
ورارقاة، (فاياو التاال: الاادال ف اانراهقاة اناراهق مان كاال عناد النفسااية الصاااالص أهاام نواااز أن ايكاان

ص265) ،2015

والااهقيت. للمااهيقي النفسية الصيئص كهم يبي (04) رقم الدول

انراهقةانراهق

االنفعال. االساسية الستجابة سرعة اشدته.- النفعال سرعة -

الذات. حول التمركز الوادان.- التقلب -

مرله القوي ايكون القويء ايب القوة انراهق يعشق -
أا سياسااااااية أا دينيااة القااااوة نااوع كااااااان مهماااااا العلااى،

ريضية.

الشديدة االقابلية انواقف بعض ف انفرطة الساسية -
للياء.

انواقااف أبسااااط علاى فعاال كاااارد للنتقااام السااااتعداد -
ذنري. علقته كانت مهما

الخرين. بيدي تنتقم فإنا انراهقة بقلب الرغض الا -

ذلعااااااداان، ياااارترط مااااااا كرااااياا اناااااراهق عنااااد الااااااااااب -
يااب، مان تعاذيب ف ذلرررة يشااعر ماا كرياا االسااتياء
اللااذة عاااان يرحااااااث فهااااو الاااااب، ف الساااااتمرار اعاااادم

انؤقتة.

اااذب النتراه بلفت أيضااا الوادانية حياتا تتصاف -
االررات ذلسااتمرارية تتصااف كماا حولاا، مان انشاااعر

الب. ف النسب

يقادم ل فاانراهق الضاااوع، اعاادم الااب، ف الننياة -
مان دالماا انراردة يفضاال بل الاب ساريل ف تضااحيات

الران. الطرف

االعطاء ذلتضحية للمراهقة الوادانية الياة تتصف -

ص266) ،2015 ورارقة، (فياو
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اللغوية: النمو ميزات 4-5
ااناب ال الساااريع، العقلاي االنمااو اناخ ناو نتيجاااة اهااذا ملحوظااة، بصاااورة التبوياة الصااايلة بازيدة اتتماايز
الطفولة، كالم انرذ لآخارين، الكالم اتصااحيح الانرية، اللغاات تعلم ف االشااديدة السااريعة االرررة الساتعداد
ااباداء الطفولاة، مرحلاة ف بااا يتصاااف كااان الات الصااافات كاال مان التخلاص ياااال انرحلاة هااذه ف اناراهق لن

االعظماء. ذنشاهي العجاب
التال: الدال ف اانراهقة انراهق بي مشتكة الغي الصالص نلخص أن يكن ا

والااهقة. الااهق بي مشتاة الغي الصيئص يبي (05) رقم الدول

الااهقةالااهق

االفلسااااافية العلمياة ذنصااااااطلحات الشاااااديد التكلااف -
ذللفاظ. االتلعب

الكلم. ف التكلف انراهقة تب ل -

خاصة. مكترة تكوين ماالة ترذ- بل انغامرة، تب ال القواميس ف الرحث تب -
االرامنسية. الغرامية القصص

اللغااة ااساااتعمال الكلمياة الخااارين أخطااااء تساااجيل -
اسيلة. مرد اليس للتعري كوسيلة

الفية الران اتب الطابة تب ل -

(267 ،2015 ورارقة، (فياو

النفعيلية: النمو ميزات 4-5
اتواه تدد الت هي لنا الشاملة، النمو عملية ف أساسياا اانراا انراهقة مرحلة ف النفعال النمو يشكل
اأفكار عواطف من تمله ما بكل انتغية الذات أعماق ف الغوص لبد الذلك ككل، للشخصية النهالي انسار

للمراهق. النفعالية الياة فهم من نتمكن حت
ف انشااااتغلون لاااأ للمااراهق، النفعالياة الالاة دراساااة ف انراشااارة طريقةانلحظاااة اساااتخدام لصااااعوبة انظاااراا

الستخرار. اطريقة انذكرات طريقة أهها من أخرى طرق استخدام ال التجربية الدراسات
اف اعنيفااا، اعميقااا قاويا النفعاال يكااون حياث اناراهق، حيااة ف العمااق ذلغاة النفعالياة التاغيات اتكااون

أحيانا. االتناقض الررات بعدم يتصف الوقت نفس
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االريئة ررراته بي القالم للصراع نتيجة ذلكتئاب، ايشعر الزالدة ذلساسية يتصف الانب هذا ف فانراهق
النماو من الانب هاذا فإن الذلك ااتراعهاا، مساايرتا من لبد ااتماعية اقيم معايي من تمله اما الاتماعية،

اداا. مهم للمراهق النفعال
الكراار علاى انتسااالطة اانعارضاااة ذلفااء قوبال ال اناراهق، لسااالوك الرليساااي االاارك الساسااي العامال اهااو
اليها، ينتمي الت الماعة لقواعد مالفة اتكون منه، اعي دان بسلوكات يقوم قد لنه المكان، قدر تفهم ماالة
اااادان حياث للغتهاام، مالفااة ذلغااة ايتكلمااون يفهمااونم، ل الكراار أن يشاااعران اناراهقون فاإن الطاااار هااذا اف
اكااذا انعلمااون، الضاااابطة(الذء، السااالطة يرلاون الذين أالئاك خصوصااااا الكراار عااال ماع التوافاق ف كراية صاااعوبة

ص241) ،1998 الرخشون، (حدي العمل). رؤساء

الجتميعي: النمو ميزات 6-5
أاساع ميط ال ااندرساة، السارة لتتجاااو تدراياا، الاتماعية علقته دالرة تتساع انراهق حياة ف الفرد ان
تطريياع مرحلااة انراهقاااة تاعتا ال يرتضاااااايها، الات انعاااايي افااق معيناة سااااالوكية أنااااط مااان يتطلراه اماااا امتماااع، اهاااو
أا الساارة ف سااواء الفاراد بقياة ماع تفاعلاه خاالل مان الاتماااعي، الساالوك الفارد فيهاا يكتاب حياث ااتماااعي،
مناه تتطلاب متلفااة، ااتماعياة مواقااف أمااام نفسااااه ايااااد ااتماعياة علقااات ف فيادخل الرفاااق، مااع أا اندرسااااة
عديدة مطالب الاتمااعي اللنماو الشخصااية، تاربه خاالل مان تدراياا فينماو معهاا، االتفاعال حيالاا التصاارف

منها: نذكر
كاال ثقافاة حسااب اهاذا الاتمااعي، التفاعال دالرة اتوساايع الساان، رفااق ماع اديدة علقاات تكااوين -

أبناله. اتنشئة متمع
انسؤالية. تمل من مستقرلا يتمكن حت بكيانه، الفرد اشعور ذلذات الرقة نو -

اااتماعياا. اانفعالياا اعقلياا اسمياا لا، االستعداد انهنة ف التفكي -
فيه. يعيش الذي امتمع مع متسقة متارة قيم ااكتساب اممارسته انقرول السلوك معرفة -

اذقي ااندرسة السرة ف االتبية الاتماعية التنشائة طريق عن ال تقيقها يكن ل انطالب هذه مما ان
تاعتا الت الساارة ف خصوصااااا االقتصاااادية، االنفسااية الاتماعياة الظااراف اتاوهناا الخاارى، التنشااة مؤسسااات

نذكر: الاتماعي النمو مظاهر امن النسانية الشخصية فيه تنمو الذي الرليسي اليط

قويا اتصالا يتصل بينما با، انراشر ااتصاله بسرته انراهق علقة تقل ال السرة: عن النفسي النفصال -
للمراهق الشخصاي النطااق اتسااع ال يؤدي ما ذمتمع، قريب من ليتصال بام علقته من يقلل ث ارفاقه، بقرانه
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حساب على أصااداقاله اختيار ف يعتماد انراهق أن راي الخارين، ماع اانشااعر االتاهاات الفكاار ف اانشااركة
االسمات. انشتكة انيول

االلراس. ذنظهر العتناء خلل من يردا ما اهذا الخر، االنس الاراي ذنظهر الهتمام -
اانهناة ذلعماال الهتمااام اأيضاااااا الديادة، السااار لتكاااوين االساااتعداد الازااج بشاااكلت الهتمااام ويدة -

الاتماعي. الستقلل ال النزعة اظهور ذنسؤالية االشعور
انياول لا الشااااخاص نااااو تعاااان اتاااااه تشااااكيل يتطلاب اهاااذا القااران، مااع متعااددة علقااات تكااااوين -
بصاافة أقرانه تفاعال نتيجااة الاتماعية العلقاات مظاااهر مان كمظهار اننافسااة تظهار كماا انشااتكة، االتاهاات

منهم. أحسن يكون أا تقليدهم اياال بقرانه، دالماا نفسه انراهق يقارن ال خاصة،
أا امتمع أا اندرسة سواء الاتماعية الريئة مع انراهق تفاعل نتيجة الاتماعية انعايي اتعلم القيم نو -
الوادانية انشاركة اارتفاع الي، اعمل الغي، سريل ف االعمل الخريي مساعدة ال انيل لديه ينمو كما السرة،

خاصةا. انراهقي من الصدقاء بي
النقد ال اانيل الاتمااعي الوعاي ويدة اكاذا الاتماعية، انواقف ف االذكاء التصارف على القدرة نو -

ررراته. لتحقيق للعنف انراهق يلجأ فقد امشاعره، طموحاته افق المور اتغي اصلح ف االرررة
اسلطة سلطتهم، من االتحرر الوالدين انتقاد ال اانيل السلطة مقاامة ف ذلرررة يشعر انراهق أن كما -

الراشدين. جيع
ما معتدلة اراء فيطكون بشخصيته، خللا من فيعتز لياته، انعال ااضحة فلسفة اتكوين التاهات نو -

شخصيته. سات ومع الاتماعية االتقاليد انعايي مع التوافق على يساعد
نذكر: انراهقة مرحلة ف الاتماعي النمو ف انؤثرة العوامل امن

الراة: ك-
االسعادة، الستقرار توفر حيث الفرد، حياة ف خاصة مكانة االنفسي الاتماعي اتواونا السرة لستقرار
الال، حياته مراحال منذ له معاملتهم بسااليب تتأثر بوالديه الطفل علقة أن كما انفككاة، السارة عكاس على
يعيش اننرول الطفال أن كماا مراهقااا، يصاايح عندما نفسااه على العتمااد يسااتطيع ل انادلل الطفال أن نااد حيث
خالل مان الخارين انتراه ااذب ايااال اانشااارة، العداانية ال اييل الساراب لتفاه يرور حيث صااعرة مراهقاة
يستطيع ل الذي اندلل الطفل شأن للك ف شأنه سوي، ري الاتماعي تكوينه يكون فقد امنه انفرط، نشاطه
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انراهقة سن ال يصال عندما اخاصاةا الطفل يكون الالتي اف تعتضاه، الت اانشاكلت انواقف متلف موااهة
أشكاله. بختلف للنراف فريسة

الدررة: ب-
فيهاا ااد الت الريئة هاي فاندرساة السارة، عان أهية تقال ل ااتماعيا التلميذ تكاوين ف اندرساة اهية ان

السرة. عن بعيداا نفسه الطفل
االتكيف النمااو ساارعة علاى يساااعده الذي الاتماااعي النشاااط مان متلفاة أنواعااا للمااراهق اندرسااة اتوفي
امدى معلميه، مع بعلقته نوه يتأثر كما اانشااركة، اانناقشاة الاوار كيفية فيتعلم أقرانه، مع الاتماعي االتوافق

تلميذهم. مع تفاعلهم

الافيق: جيعة ج-
النااط بعاض منهام يتعلم معهام انساتمر تفاعله خالل امان حيث كرياا، ثثراا الرفاق بماعاة انراهق يتأثر
أن الدراساات بعض أكادت اقد الرفاق، جاعاة ااتاهاات اقيم تتناساب اأفكاار اتاهاات لديه اتتكاون السالوكية

للمراهق. سوي الغي أا السوي التكوين عملية ف تؤثر الت العوامل أهم من الرفاق جاعة
الناراف، مرحلة ال بساهولة دخولا يكان مرحلة بعترارهاا انراهقة مرحلة بهية التنويه ااب لكاره ت اما
االدراكية االعقلية النفعاال مظااهر ف الختلف خالل مان به تتمايز الذي النفساي التكاوين لطريعاة نظاراا اللك

الفرد. حياة ف العمرية انراحل من االاتماعية
التغيات مان الساااس ف نبعاة تكااون حيث حياتم، ف عصااايرة بفتات ياران اناراهقون مان الكري أن ال
ص278) د.ت، عمر، ممود (ماهر االسمية. االعقلية االاتماعية النفسية النواحي جيع من عليهم تطرأ الت

للمااهقي: جلنسبة الايضي النشيط كهية -6
انهارات من تزاده كما ابدنياا، فكريا انراهق تضر انا حيث للمراهقي، ذلنسرة اترايح تسلية الريضة ان
نفسااية اضااظرذت ال تؤدي االت انكتظااة، النفسااية اانشاااعر الحاساايس عان التعري أااال مان الركية االاااات
الياة ف عليهاا يتحصاال أن يسااتطيع ل الت انقيدة القيم مان جلة على اناراهق يتحااص انفجاااره اعند اعصاارية،
ذنلال، اناراهق فياه يااس الذي الفاراغ ااقاات اشااغل انواهااب صاااقل علاى التدربياة الصاااص تعماال كمااا الساارية،

االكسل. المول بدل للراحة فيستسلم افكريا عضلياا انراهق يتعب الريضة ابعد االقلق،
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ف الريضااااااي مشااااااركة اعنااد امتمااااع، ال النفاااس، ال اتعاااال، سااااارحانه ا يرضااااااي ل فيمااااا اقتااه ايضاااااايع
من به ياس ما علة يتوقف هذا فإن الريضاة، أنواع متلف مارساة أاال من الرقافية االنوادي الريضاية التجمعات

اعقلية. نفسية قدرات
اختياار كحرياة ااساااتعدداته قدراتاه، ماع تتناساااب الات انساااؤالية اتميلاه الرياة، مان نوعاااا انااهق اعطاااء -

مرلا. اللعب أماكن
االنواهي. الاامر من التقليل

لتاوفي االريضاااااية الرقافياة، امااااالت ف انختلفااة االاااااات انهاااارات اكتسااااااب علاى انااراهق مسااااااعدة -
فعلى االتشاجيع، االرقة االرشاد للنصاح حاااة دالماا فهو انراهق، ميول يللم الذي االو االغمكانيات الوسالل
،1986 روياق، (معاراف الريضاااي. مشااواؤهم طااوال اناراهقي حيااة ف الرقاة راح اباث اتواياه ارشاااد ف انادرب

ص15)

الااهقة: فتة كثنيء الااية والقدرات البدنية الصفيت تطور -7

الااية: القدرات تطور 1-7
أداء مرحلة ف يصل ان الفرد ايستطيع الركي، الداء مال ف التدراي التزان يظهر الركي للنمو ذلنسرة
كرية، بدرااة العصاب العضالي التوافق مساتوى ارتقاء يلحاظ كما للتقان، الريضاية الركية انهارات من العديد
يستطيع امنها الركي، النمو ف اديدة دارة اعترارها يكن انرحلة هذه ان اانختصي الراحري من العديد ايشي
مراناة عاماال ويدة ال اظافاةا هاااذا كراية، بساااارعة الركياة انهااارات ماان العدياد ااكتساااااب تعلام اانراهقااة انااراهق
الت انعينة النشطة بعض مارسة على تساعد الت الامة االنواحي العوامل من يعتا للمراهقات ذلنسرة العضلت
النواحاي مان يعاد انرحلة هاذه ف القاوة ويدة عامال فإن الذكور مان للماراهقي ذلنساارة أماا الصاافة، هاته لاا تتاج
العضالية، القوة من انزيد تتطلب الت الريضاية النشاطة من متعددة أنواع مارساة امكانية على تسااعد الت الامة
(عنيات المراو. الساراحة مرل الريضاي، الداء مان انساتويت أعلى ال الوصاول الفارد يساتطيع انرحلة هاذه اف

ص74) ،1998 ممد،
التقويية الصااالص بي نايتهاا ف حااركي ااسااتقراراا ثراتا انراهقاة، مرحلة بداية ف انسااتوى ف تساان انرى
تلو حيث ااناووان، الميل، االيقااع االدقة، ذلنساايابية، تتمايز عاام بشااكل فالركااات اعليه للحركااة، انختلفاة

الادة. االزااي الزالدة الركات من انهارات
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ف الفالقااااة القاااادرة ال انساااااااتوى هاااااذا تقاااادم (1979) " Fenterفناات" Chanil"ا ويعاااازي"شااااااانيل
قدرة أن وهران"(1982) ايضيف"حامد انرحلة، هذه تيز االت العقلية، للمهارات انميز االكتساب التحصيل،
ف االساتقللية ذلنفس، االرقة االختياري، الساليم، االتفكي القرار، أخاذ عملية ف تزداد انرحلة هاذه ف انراهق
انتكاملاة. شخصااايته علاى بل الركية الريضاااي شخصاااية علاى فقاط ليؤثر اهاذا الكتشاااف، ف االرية التفاكي،

ص184) ،1996 أحد، (بسطويسي
حالة ف يكااون الركية القيادة تطوير ان كماا ملحوظاة، بصااورة تزيد الااركي التنساايق قدرة أن ال ذلظافة
هااذه عااام ابشااكل التكياف، ااعااادة التكياف اقادرة الركياة، انراقراة قادرات ف تسااي أيضااااا انلحااظ تم، ثراات
(Gunjen النث. على الذكور اناراهقي عند اخاصااةا امتاو ايد بشااكل الااركي التعلم فيهاا يكااون انرحلة

Weinc,1992,p341,353)

القوة: 2-7
ف النمو عام ابشكل لنه القوة على للتدريب الاقات اأنسب الفرص، أفضل تواد انراهقة مرحلة خلل
اختلفات بواود العلم مع العضلت حجم ف ويدة نلحظ اعليه العرضية، الناحية من مواه يكون انرحلة هذه
17 حات 15 سان ف القاوى القاوة ال يصاالون فالرنات التطاور، مساتوى بي الاي اف العضاالية، امموعاات بي
كري دار تلعب انساتعملة االوساالل التدريب طاق حيث سانة، 22 حات 18 سان ف يصالون الذكور بينماا سانة،
،1996 أحاد، (بسطويساي المولة. ف الزيدة نردأ التدراي الرفع مراعااة مع القوة عنصار تطوير ف اادا امهام

(184 ص185،

الساعة: 3-7
التطور هذا يستمر حيث انراهقة، مرحلة ف اااها اترلغ مستمرة، بصفة تطويرها فيتم الصفة لاته ذلنسرة
الرنات بي اوهرية ليساات هنا الفاراق أن "فنت"(1979) يرى حيث ساانة، 16 الساان بلوغ حاات النساارة بنفاس
طولااا تساااااي ف بال الطااوة ويدة ف لياس للاك ف السااارب ياراع حياث قليالا، الرناي لصاااال كااان اان االرناي،

للجنسي.

الاونة: 4-7
للحركاات انراهق اداء خالل مان ااضااحاا للك يظهار حيث انساتوى ف نساب بتحسان انرحلة هاذه تتمايز
دينامكية، من كل ف ملحوظ تسن املحظ الرشاقة، من كرياا قدراا تتطلب االت المراو، حركات مرل الدقيقة
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ف تقريراا اكتمال قاد الفقاري العماود أن أيضاااا ايلحااظ التكيف، مان متمايز مسااتوى ماع الركااات امرانة اثرات،
(Gunjen Weinc,1992,p341,353) سنة. 22 حت 16 فسن الطول ف االزيدة النمو
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اللصة:
با ير الت انراحل أهم بي من انراهقة فتة أن انقول نستخلص انراهقة لفصل اعرضنا دراستنا خلل من
حياث اخااار، ال متمااع اماان لخااارى بيئاة ماان تتلاف اقاد باااا ياار الات التطاااورات نتيجااااة اهااذا حياتاه، ف الفاارد
لاذه الاام الدار لنا اتري االساامية، االنفسااية االريولواية الفزيولواية التطاورات مان العديد الفتة هاذه يصاااحب

االتوتر. االضطرذت االقلق انشاكل من الكري له تسرب اقد الفرد با يتأثر الت االتغيات انميزات



السيمس الفصل

الدرارة منهجية
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الرتطلعية: الدرارة -1

بدف الساسية الدراسة تنفيذ قرل الراحث با يقوم تهيدية أالية دراسة هي الستطلعية الدراسة
قد الت الصعوذت عن االكشف االاراءات، الداات صلحية ااخترار الرحث، ظراف على التعرف
اثرات صدق ااخترار متغياتا، اضرط الدراسة تصميم تسي على يساعد با التطريق، أثناء توااهه

الخترارات.

الطوات: من مموعة شلت دراستنا ان

انصغرة. اللعاب على انرن التدريب الانمج -

الكرة).- ف اخترارالتحكم ا السرعة الرشاقةااخترار (اخترار الخترارات تعيي
منهم- فلقينا مللمة، ظراف ف الخترارات أداء عملية لتسهيل الوسالل توفي ررض الناديب بدارة التصال

كري. اتفاهم مساعدة
قانونية.- بطريقة الخترارات لاراء الوالق ترتيب
الستطلعية.- الدراسة قوام شكلوا لعري 7 من مكونة عينة اختيار

الدرارة: حدوم -2

الكين: اليل -1-2
الرشي. ارتل ملعب ف كان العمل امكان القدم لكرة الصاعدة النجوم أكاديية الدراسة شلت

الزمين: اليل -2-2

الرتطلعية: الدرارة كول:

.2025/12/10 الول: الختبير -

الاين:2025/12/20. الختبير -

التال: الشكل على الخترارات ااراء اكان الدراسة هذه ف العمل بدأ الرحث موضوع تديد بعد

الريرية: الدرارة ثنيي:
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2025/12/27 القرلي: -الخترار

2026/02/20 الرعدي: -الخترار

الدرارة: منهج -3

مراحل متلف ف الراحث الطالب يواه الذي هو دراسته ف الراحث الطالب يترعه الذي اننهج يعتا
الذي التجريب اننهج هو دراستها نريد الت انشكلة طريعة من انطلقا اختياره ت الذي انستخدم ااننهج حره،
اخترارات اختيار من مكنتنا الت ذنعطيات دراستنا دعمنا اقد الريضي، امال ف انستخدمة انناهج أهم يعتا

الحصاء. اكذلك دراستنا موضوع يدم الذي تدريب ابرنمج مناسرة

ظراف تت للدراسة الظاهرة اخضاع على تعتمد الت العلمية انناهج أحد هو التجريب اننهج
عن الكشف بدف التابع انتغي على انستقل انتغي أثر ادراسة انتغيات، ف التحكم خلل من مضروطة،

بينهما. السررية العلقات

بجموع لعري 8 من تتكون مموعة كل شاهدة، اأخرى تريرية ااحدة مموعتي اختيار ت حيث
مدمة تدريرية لوحدات التجريرية امموعة خضعت حيث ابعدية قرلية اخترارات لا أاريت لعرا 16

انصغرة. ذللعاب

الدرارة: متغيات -4

انستطاع قدر فيها التحكم بغرض اهذا ميدانية، دراسة أي ف ضراري عنصر انتغيات ضرط يعتا
ااء اقد العراقيل، ف الوقوع دان انيدانية للدراسة النتالج اتليل تفسي على مساعدا الضرط هذا يكون حيث

يلي: كما الدراسة متغيات ضرط

.انصغرة الستقل:اللعاب التغي

.اانهارية الردنية التيبع:انتغيات التغي

العينة: لفاام التغيات ضبط - 5

الزمن:-
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الخترارات ااراء ات 18:00 الساعة عل انسالية الفتة التدريروهي حصة الفريق فيه يقوم الذي الوقت هو
الوقت. هذا ف

السن:-
الأصارر. فئة 16سنة من أقل العمرية انرحلة ف ايتمرل

النس:-
لكور. كلها للخترارات خضعت الت امموعة

الدرارة: وعينة متمع -6

الدرارة: متمع -1-6
الدراسة، موضوع اترل مشتكة خصالص تتلك الت الوحدات أا العناصر أا الفراد جيع هو امتمع

انسيلة. بلدية أكادييات اهو عليها حره نتالج تعميم ال الراحث ايسعى

الدرارة: عينة -2-6
أال من اللك الصلي، امتمع ليمرل علمية بطريقة اختياره يتم الدراسة متمع من ازء هي العينة
من أقل فريق هي هنا االعينة امتمع كامل على تعميمها يكن نتالج ال االوصول عليه الدراسة ااراء

القدم. لكرة انسيلة الية ف الصاعدة النجوم لكاديية سنة 16
من لعري ا5 الساسية، للدراسة الفريقي من الشاهدة للمجموعة لعري،ا8 8 التجريرية -امموعة

الستطلعية. للدراسة الفريقي
عشوالية. بطريقة العينة اختيار ت اقد

البييهت): جع (كموات والعلوميت البييهت جع كريليب -7

النام قصد اهذا انرااع متلف من انعلومات جع هي دراستنا ف اترعناها الت الال الطوة ان
متمع على الخترارات ااراء بغرض الريضي االعتاد الوسالل توفي فتم التطريقي الانب أما النظري ذلانب

العينة.
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الستخدمة: الختبيرات

.للرشاقة الينوى اخترار

.م 10 النتقالية اخترارالسرعة

.الكرة ف للتحكم كاوال اخترار

.مساعدين 2 لعري مع 3-3 /5-3 / 4-4 انصغرة: اللعاب

الختبير:- تعايف
كالقياس الرحث طرق استخدام تستلزم اهي الريضي امال ف الستعمال ااسعة الخترار طريقة تعتا

ص177.) ،1999 (طه، االتعميم. االستنتاج االتفسي االتحديد االتجريب اانلحظة

الدرارة: لموات السيكومتية الصيئص -8

الختبير): (ثبيت الابيت 8-1-معيمل

من عينة على طرقت لو فيما الظاهرة النتالج استقرار أا دقة مدى "هو بنه: الفيظ عرد مقدم حسب يعرف

( 52 ص ،1993 الفيظ، عبد مقدم متلفتي"( مناسرتي ف الفراد

الخترار تطريق طريقة ذستخدام اانهارية الردنية القدرات لختيار الررات معامل بااد الراحث قام
الاراء شراط بنفس الخترار تطريق اعادة ت 15يوم ابعد الخترار تطريق ااراء ت حيث تطريقه، ااعادة
على حصولنا اعند استطلعية، كعينة اعترارها ت االت الرحث متمع مموع من لعري على5 اللك الال،

كالت: عليها انتحصل النتالج فكانت الخترار ثرات نعرفة "سيامان" الرتراط معامل ذستخدام النتالج

الاشيقة(الينوى): اختبير ثبيت نتيئج

0.01 الدللة مستوى عند 0.87 = "سيامان" الررات معامل

م: 10 النتقيلية الساعة اخترار ثرات نتالج

0.01 الدللة مستوى عند 0.74 = "سريمان" الررات معامل

: الكاة ف اخترارالتحكم ثرات نتالج
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0.01 الدللة مستوى عند 0.85 = "سيامان" الررات معامل

الخترارات. ف عال ثرات ااود على يدل ما اهذا

الصدق: معيمل -

بنتالج أساساا يتعلق ما اهو االخترارات للمقاييس ذلنسرة أهية الكرر العامل هي الصدق دراة تعتا

.(321 ص ،عري،1996، الخترار(علوي

.(183 ص ،2001 (حسيني، الخترار ف توافره اب اعترار أهم يعتا الصدق أن "تيلر" يشي كما

ثراتا الرابتة االقيقة للخترار الام الدراات بي للرتراطات تقديراا ذعتراره الصدق "كورتن" ايدد

.(13 ص إبااهيم، تماا.(ماوان

صدق على للحصول أنه حيث الررات، معامل من ابتداءا الخترار صدق ال ذلوصول الراحث قام اقد
التالية: انعادلة من الصدق معامل حساب قمنا الخترار

الخترار ثرات معامل = الخترار صدق

والهيرية: البدنية للختبيرات والصدق الابيت معيملت حسيب يال :(06) رقم جدول

الرراتالختراراتالرقم الصدقمعامل معامل

الرشاقة01 0.870.93اخترار

السرعة02 0.740.86اخترار

الكرة03 ف التحكم 0.850.92اخترار

الاااااا01 من قريرة الدراسة قيد للمتغيات السوبة الرتراط معاملت قيم جيع أن (0) رقم الدال من يتضح
الخترارات اثرات صدق على يدل هذا كل عالية، دراة له الصدق امعامل قوي الررات معامل فإن اذلتال

ككل.
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الدرارة: عينة تينس -2-8

الظراف جيع ف تاماا متكافئة اماميع تكون أن اب التجريب العامل ال الفراق ارااع نستطيع لكي
لات ذنتغيات يتعلق فيما متكافئة مموعات تكوين القل على ياال أن امرب على ااب اانتغيات،

متجانسة. الرحث مموعات أن نقول أن يكن منها الت الساذت يرل التال االدال ذلرحث. العلقة

العينة: تينس يال :(07) رقم جدول

الوريئل

الحصيئية

التغلللللللللللللللللللليات

التجايبية الشيهدةالموعة الموعة

T Tقيمة الدللةمللة التورط

السيب

النااف

العييري

التورط

السيب

النااف

العييري

دال15.550.1515.500.130.6920.500العللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللما ري

دال60.502.4059.501.770.9430.362اللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللوزن ري

دال1.690.0221.680.0520.1130.424الطلللللللللللللللللللللللللللللللللللللللول ري

يلي: ما استنتاج يكننا ( رقم الدال خلل (من

فراق تواد ل أنه أي 0.05 0.500اهو> دللة بستوى 0.692 T قيمة بلغت للعما: جلنسبة - ك
من متجانستي امموعتي أن معناه ما اهذا التجريرية، اامموعة الشاهدة امموعة بي احصالية دللة لات

العمر. متغي حيث

فراق تواد ل أنه أي 0.05 0.362اهو> دللة بستوى 0.943 T قيمة بلغت للوزن: -جلنسبة ب
من متجانستي امموعتي أن معناه ما اهذا التجريرية، اامموعة الشاهدة امموعة بي احصالية دللة لات

الوون. متغي حيث
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تواد ل أنه أي 0.05 هو> ا 0.424 دللة بستوى 0.113T قيمة بلغت للطول: جلنسبة - جل
متجانستي امموعتي أن معناه ما اهذا التجريرية، اامموعة الشاهدة امموعة بي احصالية دللة لات فراق

الطول. متغي حيث من

الحصيئية: 9-الوريئل

هذا لال با قمنا الت للخترارات دقيقة بطريقة النتالج ترجة من تكننا الت الساذت معالة تتضمن
التالية: انؤشرات استعملنا الغرض

السيب:- التورط
مموعة قسمة حاصل فهو الحصالي التحليل مراحل ف خاصة استعمال الكرر الحصالية الطرق أحد يعتا
ن القيم هذه عدد على .....،سن، س3، س2، القياس:س1، عليها أاريت الت امموعة ف قيم أا مفردات

ص76-75). ،1973 السيماائي، لصيف، هي( العامة اصيغته س- عادة عليه ايصطلح ،

س∑

ن
= س-

الساب. انتوسط يرل س-: حيث

القيم. عدد ن:

العييري:- النااف
الحصالي التحليل قضاي من الكري ف استعماله يدخل حيث أدقها لنه التشتت مقاييس أهم اهو
االعكس متقاربة، القيم أن على يدل فإنه صغية قيمته أي قليل كان فإلا ع، ذلرمز: له ايرمز االخترار،

صحيح.

التالية: الصيغة على اتكتب لعب 30 من أقل العينة تكون ما حالة ف تكتب الصيغة هذه

انعياري. النراف ترل ع:

الخترار). (نتيجة عددية قيمة س:
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الساب. انتوسط س-:

العينة. عدد ن:

رتيومنت:- (ت)
هذا ايستخدم السابية، انتوسطات بي الفراق حساب ف تستخدم الت الطرق من احصالية طريقة اهي
تقييما السابية انتوسطات بي الفرق تقييم يستطيع (ت) اخترار اخر بعن العدم لرفض أا لقرول الخترار

.( 55 ص ،1975 السيماان، (الطيلب، الشخصي التدخل من مردا

(القرلي). الال للمجموعة الساب انتوسط س-1:

(الرعدي). الرانية للمجموعة الساب انتوسط س-2:

الال. للمجموعة انعياري النراف مربع ع12:

الرانية. للمجموعة انعياري النراف مربع :2
ع2



السيبع الفصل

النتيئج منيقشة و ضليل و عاض
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الدرارة: نتيئج وتفسي وضليل 1-عاض

الاشيقة: اختبير نتيئج وتفسي وضليل كول:عاض

الشيهدة: للمجموعة الاشيقة اختبير نتيئج وتفسي وضليل -عاض

والبعدي: القبلي الختبيرين بي الشيهدة للمجموعة الرتقيء اختبير نتيئج يبي :(08) رقم جدول

انتوسط
الساب

النراف
انعياري

T Tقيمة الريةدللة الااااااادللاااةدراة

الخترار
القرلي

18.790.93
-0.84

دال0.427 ري
الخترار
الرعدي

18.700.92

فراق) تواد ) 0.05 sig> الرديل: الفرض فراق) (لتواد 0.05 sig< الصفري: الفرض

القرلي الخترار ف الشاهدة للمجموعة الساب انتوسط أن نلحظ () رقم الدال نتالج خلل من من
امموعة لنفس الرعدي الخترار ف الساب انتوسط أما ،0.93 يسااي انعياري االنراف 18.79 يسااي

امموعة. عناصر اتانس تقارب على يدل ما اهذا ،0.92 يسااي انعياري االنراف 18.70 با يقدر

يدل فهذا اذلتال ،0.05 من أكا اهو 0.42 يسااي دللة بستوى (T) لا 0.84- قيمة سجلنا حي ف
ف الشاهدة للمجموعة االرعدي القرلي الخترارين نتالج بي احصالياا دالة معنوية فراق ااود عدم على

الرشاقة. اخترار
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التجايبية: للمجموعة شيقة الا اختبير نتيئج وتفسي وضليل عاض -

والبعدي: القبلي الختبيرين بي التجايبية للمجموعة الرتقيء اختبير نتيئج يبي (09) رقم جدول

يدل ما ،17.53 ال 17.59 من انفض الساب انتوسط أن رقمنلحظ الدال نتالج خلل من
الداء. ف تسن على

على يدل فهذا اذلتال ،0.05 من أقل اهي 0.007 دللة بستوى (T) لا 3.75- قيمة سجلنا حي ف
الرشاقة اخترار ف الرعدي القياس لصال االرعدي القرلي الخترارين بي احصالياا دالة معنوية فراق ااود

التجريرية. للمجموعة

الساب انتوسط
النراف
انعياري

T Tقيمة الريةدللة الااااااادللاااةدراة

الخترا
ر

القرلي
17.590.66

احصالياا3.75-0.0077 دال
الخترا

ر
الرعدي

17.530.61

فراق) تواد ) 0.05 sig> الرديل: الفرض فراق) تواد (ل 0.05 sig< الصفري: الفرض
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والتجايبية: الشيهدة للمجموعتي الاشيقة لختبير البعدية النتيئج وتفسي وضليل عاض -

والتجايبية: الشيهدة للمجموعتي الرتقيء لختبير البعدية النتيئج يبي رقم(10): جدول

حي 18.70ف يسااي الشاهدة للمجموعة الساب انتوسط أن رقمنلحظ الدال نتالج خلل من
تؤكد بينما التجريرية، امموعة لصال 17.53بفارق 5 باااا يقدر التجريرية للمجموعة الساب انتوسط أن
امموعتي بي انعنوية الفراق 0.05 من أقل اهي 0.015 دللة بستوى أعله الدال ف انوضحة النتيجة
للرشاقة الرعدي الخترار ف االتجريرية الشاهدة امموعتي بي احصالياا دالة معنوية فراق تواد فإنه عليه ا

التجريرية. امموعة لصال

انتوسط
الساب

النراف
انعياري

tقيمةT الريةدللة الااااااادللاااةدراة

امموعة
الشاهدة

18.700.92

احصالياا3.150.00114 دال
امموعة
التجريرية

17.530.61

فراق) تواد ) 0.05 sig> الرديل: الفرض فراق) تواد (ل 0.05 sig< الصفري: الفرض
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م: 10 الساعة اختبير نتيئج وتفسي وضليل ثنيي:عاض

الشيهدة: للمجموعة الساعة اختبير نتيئج وتفسي وضليل -عاض

والبعدي: القبلي الختبيرين بي الشيهدة للمجموعة الساعة نتيئج يبي رقم(11): جدول

انتوسط
الساب

النراف
انعياري

T Tقيمة الريةدللة الااااااادللاااةدراة

القرلي 2.670.18الخترار
دال0.9817 ري

الرعدي 2.660.14الخترار

فراق) تواد ) 0.05 sig> الرديل: الفرض فراق) تواد (ل 0.05 sig< الصفري: الفرض

االنراف 2.67 يسااي القرلي الخترار ف الشاهدة امموعة أن نلحظ رقم الدال نتالج خلل من
االنراف 2.67 با يقدر امموعة لنفس الرعدي الخترار ف الساب انتوسط أما ،0.18 يسااي انعياري

امموعة. عناصر اتانس تقارب على يدل ما اهذا ،0.14 يسااي انعياري

يدل فهذا اذلتال ،0.05 من أكا اهو 1.00 يسااي دللة بستوى (T) لا 0.00 قيمة سجلنا حي ف
ف الشاهدة للمجموعة االرعدي القرلي الخترارين نتالج بي احصالياا دالة معنوية فراق ااود عدم على

السرعة. اخترار
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التجايبية: الساعةللمجموعة اختبير نتيئج وتفسي وضليل عاض -

والبعدي: القبلي الختبيرين بي التجايبية للمجموعة الساعة اختبير نتيئج يبي رقم(12): جدول

انتوسط
الساب

النراف
انعياري

T Tقيمة الريةدللة الااااااادللاااةدراة

القرلي 2.350.13الخترار

دال0.020.987 ري الخترار
الرعدي

2.330.14

فراق) تواد ) 0.05 sig> الرديل: الفرض فراق) تواد (ل 0.05 sig< الصفري: الفرض

،2.33 ال 2.35 من طفيف بشكل تغي الساب انتوسط أن نلحظ رقم الدال نتالج خلل من
معتا. ري تغي اهو

على يدل فهذا اذلتال ،0.05 من أكا اهي 0.98 دللة بستوى (T) لا 0.02 قيمة سجلنا حي ف
السرعة. اخترار ف التجريرية للمجموعة االرعدي القرلي الخترارين بي احصالياا دالة معنوية فراق ااود عدم
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والتجايبية: الشيهدة للمجموعتي الساعة لختبير البعدية النتيئج وتفسي وضليل عاض -

والتجايبية: الشيهدة للمجموعتي لختبيرالساعة البعدية النتيئج يبي (13) رقم جدول

حي ف ،2.67 يسااي الشاهدة للمجموعة الساب انتوسط أن نلحظ () رقم الدال نتالج خلل من
امموعة لصال فارق ااود على يدل اهذا ،2.36 با يقدر التجريرية للمجموعة الساب انتوسط أن

التجريرية.

ااود على يدل ما ،0.05 من أقل اهي 0.001 دللة بستوى 4.09 تسااي (T) قيمة سجلنا كما
التجريرية. امموعة لصال الرعدي الخترار ف امموعتي بي احصالياا دالة معنوية فراق

انتوسط
الساب

النراف
انعياري

T Tقيمة الريةدللة الااااااادللاااةدراة

امموعة
الشاهدة

2.670.13

احصالياا4.090.00114 دال
امموعة
التجريرية

2.330.14

فراق) تواد ) 0.05 sig> الرديل: الفرض فراق) تواد (ل 0.05 sig< الصفري: الفرض
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: الكاة ف التحكم اختبير نتيئج وتفسي وضليل ثلاي:عاض

الشيهدة: للمجموعة الكاة ف التحكم اختبير نتيئج وتفسي وضليل عاض -

والبعدي: القبلي الختبيرين بي الشيهدة للمجموعة الكاة ف التحكم اختبير نتيئج يبي (14) رقم جدول

انتوسط
الساب

النراف
انعياري

T Tقيمة الريةدللة الااااااادللاااةدراة

القرلي 5.060.17الخترار
دال0.550.597 ري

الرعدي 5.060.18الخترار

فراق) تواد ) 0.05 <sig الرديل: الفرض فراق( تواد )ل 0.05 >sig الصفري: الفرض

تطور. ااود عدم على يدل ما تقريراا، ابتاا بقي الساب انتوسط أن نلحظ خلل من

على يدل فهذا اذلتال ،0.05 من أكا اهي 0.59 دللة مستوى عند 0.55 بلغت (T) قيمة أن كما

احصالياا دالة فراق ااود عدم
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التجايبية: للمجموعة الكاة ف التتحكم اختبير نتيئج وتفسي وضليل عاض -

القبلي الختبيرين بي التجايبية للمجموعة الكاة ف التحكم اختبير نتيئج يبي (15) رقم جدول

والبعدي:

انتوسط
الساب

النراف
انعياري

T Tقيمة الريةدللة الااااااادللاااةدراة

القرلي 4.300.17الخترار
دال2.73-0.037

الرعدي 44.210.18الخترار

فراق) تواد ) 0.05 <sig الرديل: الفرض فراق( تواد )ل 0.05 >sig الصفري: الفرض

الداء. ف تسن على يدل ما ،4.21 ال 4.30 من الساب انتوسط انفاض نلحظ

ااود على يدل ما ،0.05 من أقل اهي 0.03 دللة مستوى عند 2.73- بلغت (T) قيمة أن كما
الرعدي. القياس لصال احصالياا دالة فراق
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والتجايبية: الشيهدة للمجموعتي الكاة ف التحكم لختبير البعدية النتيئج وتفسي وضليل عاض -

والتجايبية: الشيهدة للمجموعتي الكاة ف التحكم لختبير البعدية النتيئج يبي (16) رقم جدول

على يدل ما التجريرية، من أكا الشاهدة للمجموعة الساب انتوسط أن انلحظ نتالج خلل من
أفضل). أقل الزمن (لن التجريرية امموعة تفوق

فراق ااود على يدل ما ،0.05 من أقل اهي 0.005 دللة مستوى عند 3.35 بلغت (T) قيمة أن كما
الرعدي. الخترار ف التجريرية امموعة لصال احصالية دللة

انتوسط
الساب

النراف
انعياري

T Tقيمة دللة
دراة
الرية

الااااااادللاااة

امموعة
الشاهدة

5.060.77

احصالياا3.350.00114 دال
امموعة
التجريرية

4.210.17

فراق) تواد ) 0.05 sig> الرديل: الفرض فراق) تواد (ل 0.05 sig< الصفري: الفرض
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الدرارة: فاضييت ضوء على النتيئج منيقشة -2

الدراسة فرضيات مناقشة يكن االتجريرية، الشاهدة امموعتي بي الرعدية الخترارات نتالج ضوء ف
الرعدي الخترار نتالج أظهرت فقد الرشاقة، صفة بتطوير انتعلقة الال الزلية الفرضية يص فيما كمايلي:
الساب انتوسط بلغ حيث التجريرية، امموعة لصال امموعتي بي احصالية دللة لات فراق ااود
عند (T = 3.15) قيمة اسجلت التجريرية، للمجموعة (17.53) مقابل (18.70) الشاهدة للمجموعة
التجريرية، للمجموعة معنوي تفوق على يدل ما ،0.05 من أقل اهي (Sig = 0.01) دللة مستوى
ذلفرضية يتعلق فيما أما الرشاقة. تطوير ف انصغرة لللعاب أثر ااود على تنص الت الفرضية تقق اذلتال
بي احصالية دللة لات فراق ااود أيضاا الرعدي الخترار نتالج بينت فقد ذلسرعة، الاصة الرانية الزلية
التجريرية، للمجموعة (2.36) مقابل (2.67) الشاهدة للمجموعة الساب انتوسط بلغ حيث امموعتي،
على يدل ما ،0.05 من أقل اهي (Sig = 0.001) دللة مستوى عند (T = 4.09) قيمة اسجلت
بشكل يظهر ل التحسن أن ررم تققت، قد الفرضية أن اعترار يكن اعليه السرعة، ف التجريرية امموعة تفوق
للانمج الااب الثر يعكس الرعدي التفوق أن ال نفسها، امموعة داخل القرلية-الرعدية انقارنة ف دال
الرعدي الخترار نتالج أظهرت فقد الكرة، ف التحكم بهارة انتعلقة الرالرة الزلية الفرضية يص افيما التدريب.
للمجموعة الساب انتوسط بلغ حيث التجريرية، امموعة لصال امموعتي بي احصالياا دالة فراق ااود
دللة مستوى عند (T = 3.35) قيمة اسجلت التجريرية، للمجموعة (4.21) مقابل (5.06) الشاهدة
امموعة أفراد لدى انهاري الداء ف معنوي تسن على يدل ما ،0.05 من أقل اهي (Sig = 0.005)
قد الزلية الفرضيات جيع ان القول يكن سرق، ما على ابناءا ااضح. بشكل الفرضية تقق اذلتال التجريرية،
أن على تنص الت العامة الفرضية النتالج هذه تدعم كما الرعدية، الخترارات نتالج على اعتماداا تققت
التجريرية للمجموعة معنويا تفوقاا أظهرت حيث اانهارية، الردنية الوانب تطوير ف ااابياا أثراا انصغرة لللعاب
(2019) ااخران بلقاسم بوكرات دراسة اليه توصلت ما مع النتالج هذه اتتفق اندراسة. الخترارات جيع ف
اليه أشار ما مع تنسجم كما اانهاري، الردن الداء تسي ف الديرة التدريرية الاامج فعالية أكدت الت
الستجابة تطوير ف الديناميكي التدريب دار حول (1998) سلمة الدين اباء (2000) السيد ايهاب
التوافق تسي ف تساهم انصغرة اللعاب أن يؤكد الذي النظري الطار مع يتوافق ما اهو العضلية، العصرية
القيقية. اللعب ظراف ف اانهاري الردن الداء على اااذا ينعكس ما القرار، اتال اسرعة العضلي العصب
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خاتة:

الردنية الصفات بعض تنمية ف انصغرة اللعاب أثر تقصي ال هدفت الت الدراسة ختامهذه ف
اااراء التدريب للانمج انيدان التطريق انتوسطةابعد انراهقة مرحلة ف القدم كرة نشئي لدى اانهارية
فعالة تدريرية أداة ترل انصغرة اللعاب أن على قاطع بشكل التأكيد يكن اللومة، الحصالية انعالات
برنمج طرقت الت التجريرية للمجموعة احصالياا دالا معنويا تفوقاا النتالج أظهرت فقد ااضح. اااب أثر الات
الرعدية الخترارات جيع ف اللك التقليدي، الانمج اترعت الت الشاهدة امموعة على انصغرة اللعاب
على انستقل انتغي ثثي قوة يعكس ما الكرة، ف التحكم ااخترار السرعة ااخترار الرشاقة اخترار اهي الرلثة،

اندراسة. التابعة انتغيات

عناصر بي ااحد ان ف تمع الت انصغرة، لللعاب التكاملية الطريعة ال التفوق هذا سرب يعود
من حقيقي تنافسي سياق ف انهاري االتطريق اانتقطع العال الردن الهد ابي اهة، من االماس انتعة
الكرة على اللمسات تكرار ال مضطراا نفسه الناشئ اللعب اد انصغرة، اللعاب بيئة ففي أخرى. اهة
ادقيق، مستمر بشكل حركته اتاهات اتغيي االصم، الزمن ضغط تت سريعة قرارات ااتال أكا، بشكل
الظراف هذه مدداا. االنطلق التوقف على اقدرة انطلق سرعة تتطلب امكرفة قصية نسافات االري
انساحة صغر بسرب الحيان بعض ف الداء كرافة من اتزيد بل الرسية، انراراة طريعة كري بشكل تاكي

القيقية. اللعرة متطلرات مع خصوصية أكرر بشكل يتكيف السم اعل ما اللعري، عدد اقلة

تعد ل انهاري االعداد الردن العداد بي تفصل الت التقليدية انمارسة أن على الدراسة هذه تؤكد
من الانري بي الدمج أن النتالج أثرتت فقد الناشئي. لفئة خاصة الديرة، القدم كرة متطلرات تواكب

تقدماا حقق بل العكس، أا انهارات حساب على الردنية الصفات تطوير ال يؤدد ل انصغرة اللعاب خلل
ظراف ف اللعب يتطور حيث التدريب، خصوصية مردأ يعزو التكامل هذا كليهما. ف امتكاملا متواونا
أن كما القيقي. التنافسي انوقف ال التدريب أثر انتقال قابلية من يزيد ما انراراة، أثناء الفعلي أداءه تشره
االتنوع التحدي ال يتوقون الذين انراهقي فئة لدى خاصة املا، رتيراا يكون ما رالراا التقليدي السلوب
اهد أقصى بذل على احفزهم اللعري دافعية من واد مشوقاا تدريرياا اواا انصغرة اللعاب افرت بينما اانتعة،

النفسي. ذلرهاق شعور دان لديهم
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العيم: الرتنتيج

لعب لدى اانهارية الردنية القدرات بعض تطوير ف انصغرة اللعاب بثر انتعلقة الدراسة نتالج خلل من
التجريرية امموعة لصال الرعدية الخترارات ف احصالية دللة لات فراق ااود أظهرت االت القدم، كرة
اسيلة يعد التدريب الانمج ضمن انصغرة اللعاب توظيف أن الستنتاج يكن الشاهدة، ذمموعة مقارنة

القدم. كرة للعب اانهاري الردن الداء مستوى تسي ف فعالة

تدريب موقف ف االططية اانهارية الردنية الوانب دمج ف تساهم انصغرة اللعاب أن النتالج تؤكد كما
ذلساليب مقارنة أفضل تطوراا ايقق اللعري دافعية من يزيد ما القيقية، اننافسة ظراف من قريب ااحد
التدريرية العملية كفاءة من الرفع ف يسهم التدريرات من النوع هذا اعتماد فإن اعليه، التقليدية. التدريرية

اللعري. مرداد اتسي

والتوصييت القتاحيت

التدريب. أثناء اانتعة الريضية الدافعية على انصغرة اللعاب ثثي حول حوث ااراء -

السلة. اكرة اليد كرة مرل أخرى جاعية ريضات لتشمل الدراسات نطاق توسيع -

الرسية. اننافسات خلل الداء على انصغرة لللعاب اندى طويل دراسةالثر -

الريضي. للموسم انختلفة العداد مراحل ضمن انصغرة اللعاب ادراج -
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اللحق:
ااسطالعية: للعينة للداة السيكًمطرية الخصائص -

الول: الختبير -

الاشيقة اختبير م 10 الساعة اختبير ف التحكم اختبير

الكاة

اللعب

17.77 2.80 6.50 1

18.12 2.55 4.49 2

18.60 2.55 5.25 3

20.28 2.66 5.29 4

18.44 2.70 4.50 5

اختبير: إعيمة -

الاين: الختبير -

الاشيقة اختبير م 10 الساعة اختبير ف التحكم اختبير

الكاة

اللعب

17.75 2.79 6.50 1

18.14 2.55 4.48 2

18.60 2.54 5.24 3

20.29 2.66 5.28 4

18.44 2.71 4.51 5



والمصادر المراجع قائمة

الشيهدة: للعينة والبدنية الهيرية للختبيرات القبلي الختبير -

الاشيقة اختبير الساعة اختبير

م 10

التحكم اختبير

الكاة ف

اللعب

18.30 2.88 6.51 1

18.44 2.50 4.50 2

18.67 2.62 5.23 3

20.66 2.69 5.24 4

18.61 2.58 4.53 5

19.38 2.73 4.32 6

18.66 2.83 4.90 7

17.63 2.60 5.30 8
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التجايبية: للعينة والبدنية الهيرية للختبيرات القبلي الختبير -

الاشيقة اختبير الساعة اختبير

م 10

التحكم اختبير

الكاة ف

اللعب

18.55 2.30 4.38 1

17 2.60 4.10 2

17.34 2.60 4.33 3

17.20 2.10 4.20 4

18.08 2.19 4.60 5

18.04 2.53 4.20 6

17.73 2.38 4.55 7

16.80 2.15 4.10 8

الشيهدة: للعينة والبدنية الهيرية للختبيرات البعدي الختبير -

الاشيقة اختبير الساعة اختبير

م 10

التحكم اختبير

الكاة ف

اللعب

18.40 2.88 6.52 1

18.40 2.50 4.51 2
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18.65 2.60 5.22 3

20.677 2.68 5.24 4

18.62 2.55 4.55 5

18.55 2.73 4.32 6

18.69 2.88 4.88 7

17.64 2.61 5.31 8

التجايبية: للعينة والبدنية الهيرية للختبيرات البعدي الختبير -

الاشيقة اختبير الساعة اختبير

م 10

التحكم اختبير

الكاة ف

اللعب

18.50 2.30 4.30 1

17 2.55 4.00 2

17.29 2.55 4.33 3

17.10 2.4 4.15 4

18.06 2.12 4.55 5

17.89 2.50 4.15 6

17.65 2.28 4.23 7

16.75 2.16 4 8
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