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 باللغة العربية:الملخص 
 الملخص:

برنامج تدريبي مقترح بطريقة التدريب التكراري على تحسين بعض  أثر معرفة الى دراستنا تهدف          
 على بها قمنا والتي القدم، كرة لاعبي المهارات الأساسية في كرة القدم المراوغة والتصويب من الثبات لدى

 حيث لاعبا، 32 بـ عددهم  يقــدر والتي عيسى، سيدي شباب ناديفريق  أشبال القدم كرة لاعبي من عينة
 الإحصائية الحزمة برنامج باستعمال الإحصائية المعالجة وتمت التجريبي، المنهج ذلك في استخدمنا

 الضابطة المجموعتين بين إحصائية دلالة ذات فروق توجد لا انه الى وتوصلنا الاجتماعية، للعلوم
 والبعدي القبلي الاختبارين بين إحصائية دلالة ذات فروق توجد وأنه القبلي، الاختبار في والتجريبية
 المجموعتين بين إحصائية دلالة ذات فروق وتوجد البعدي، القياس ولصالح التجريبية، للمجموعة
 .التجريبية العينة ولصالح البعدي، الاختبار في والتجريبية الضابطة
 المراوغة ،التصويب من الثبات. التدريب التكراري، تدريبي مقترح،برنامج : المفتاحية الكلمات

 
 الملخص باللغة الإنجليزية:

Abstract 

Our study aims to know the effect of a proposed training program using a 

repetitive training method on improving some basic skills in football, dribbling 

and shooting from stability among football players, which we conducted on a 

sample of Sidi Issa Youth Club football players, whose number is estimated at 

32 players. We used the experimental approach, and statistical processing was 

done using the Statistical Package for the Social Sciences program, and we 

concluded that there are no statistically significant differences between the 

control and experimental groups in the pre-test, and that there are statistically 

significant differences between the pre- and post-tests for the experimental 

group, and in favor of the post-measurement. There are statistically significant 

differences between the control and experimental groups in the post-test, in 

favor of the experimental sample. 

Keywords: proposed training program, repetitive training, dribbling, shooting 

from a standstill. 
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 مقدمة:
   

 العالمية الشهرة ذات الجماعية الرياضات إحدى الأخرى، بالرياضات مقارنة القدم، كرة تعتبر
 بل صدفة، محض وشعبيتها تطورها يكن ولم والنساء، والرجال الأعمار جميع من الجماهير لدى والشعبية
 مع الاجتماع وعلم النفس وعلم التشريح علم مثل المختلفة العلوم دمجو  المختلفة رياضات تفاعل نتيجة
 اللازمة التدريبية والوسائل الصحيحة العلمية الأساليب باستخدام التدريبية البيئة لتطوير الأخرى العلوم

 .والإعداد التدريب عملية في العالية الكفاءة واعتماد
 الجزائرية القدم كرة عكس على العالم، أنحاء جميع في سريع بشكل الحديثة القدم كرة تتطور فقد 

 تصفيات في المحليين أعين المنتخب قتل كما ، العمرية الفئات جميع وأداء مستوى فيها يتراجع التي
 المحلية والمسابقات اللاعبين مستويات تدني على دليلك بينةم الأخيرة الأفريقية الأمم كأس( أحداث)

 على تركز تدريب مراكز وجود وعدم الشعبي، المستوى على التدريب كفاية وعدم التخطيط، ضعف بسبب
 فعالة تدريبية برامج وجود وعدم الفعالة التدريبية البرامج ونقص المدربين، جودة ومحدودية الشبابية، الفئات
 (.الهاوية حتى الشرف) السياسة فشل الجهوية البطولات مختلف في الأندية الرياضة تنتهجها

فالتدريب في كرة القدم عملية طويلة مبنية على أسس علمية صحيحة هدفها إعداد اللاعب من الصفر 
بالكم والكف الذي يؤهله أن يكون لاعبا أو كفاءة مهارية عالية تمكنه من انجاز الواجبات الفردية 

كرة الحديثة تتميز بتعدد فالر في الوقت المناسب طوال زمن المباراة. والجماعية وسرعة اتخاذ القرا
المهارات المستعملة فيها والتي من خلال الأداء الصحيح والكامل لها يصل الفرد الرياضي إلى المستوى 

 الأمثل في الأداء.

وتحسين هذه تعتبر طريقة التدريب التكراري من أفضل الطرق لتطوير من بين التدريبات الجيدة و 
التي تمحورت حول بناء برنامج تدريبي بطريقة التدريب  تيدراس بإعداد تالمهارات ولهذا الغرض قم

التصويب من الثبات ومعرفة مدى و ة غالتكراري لتحسين أداء بعض المهارات الأساسية في كرة القدم المراو 
 .سنة(  17-16تأثيره على أداء اللاعبين )

من في التوصل إلى معرفة أثر التدريب التكراري لتحسين مهارة كهمية البحث تومن هذا فان أ         
 المرواغة والتصويب من الثبات للاعبي كرة القدم.
 الفصول نوجزها كالآتي: الجوانب و وسوف تطرق في هذه المذكرة إلى مجموعة من

 : الجانب النظري
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 للدراسة.  العام الإطار: الأول الفصل
 .التدريب التكراري: الثاني الفصل
 .كرة القدم: الثالث الفصل
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 . إشكالية الدراسة:1.1
 إلا( القدم كرة خاصة) الرياضة مجال في عالية مستويات تحقيق الحاضر وقتنا في الصعب من

 إتقان ويعتبر. القدم كرة مجال في وتخطيط متين علمي أساس على مبنيا   الرياضي التخطيط كان إذا
 أي نجاح يعتمد حيثالفريق، نجاح عوامل أهم أحد المهارات هذه أحد القدم كرة للعبة الأساسية المهارات

 الأخطاء من قدر بأقل الأساسية المهارات من مختلفة أنواع أداء على لاعبيه جميع قدرة مدى على فريق
 منذ التدرب الضروري منف الحديثة، المسابقات عناصر مختلف متطلبات الرياضيين مستوى يلبي لكي

ا أكثر التدريب محتوى أن إلى بالإضافة موثقة، وتكتيكية وتقنية وفنية بدنية خطط وفق الصغر  تقدم 
مكانات قدرات مع وتتكيف رساء شبابية قاعدة بناء يوفر مما الشباب، وا   من لجيل صحيح أساس وا 
 ومن العالي، المستوى ذوو اللاعبون بها يتمتع أن يجب التي المتطلبات أحد الفني الإعداد يعد. المواهب
 والتي التكنولوجيا، إتقان على دائم ا يعتمد ما مباراة في الأهداف تحقيق في النجاح أن بالذكر الجدير
 .  والدفاعية الهجومية الخطط لتنفيذ وسيلة تعتبر

 في لاستخدامها الأساسية المهارات اللاعبين لتعليم القدم كرة مهارات إعداد عملية تصميم تموقد 
كما .أعلى مستوى على الأداء لتقديم وتثبيتها المهارات هذه إتقان على والعمل والمسابقات، المباريات

 الأساسية القواعد تعتبر أنها حيث اليومي التدريب لوحدة الأساسية الركائز من الأساسية المهارات تعتبر
 في المنصب مسؤوليات خلال من إليه الموكلة الخطط تنفيذ من اللاعب يتمكن لن إتقانها وبدون للعبة
 (.127 ص ،2002 ،عبده أبو السيد حسن. )مختلفة مواقع اللعبة تشغل حيث

 الأوقات جميع في السنوية التدريب برامج في المهمة الركائز أحد المهاري الإعداد أصبحلقد 
 والرشاقة والقوة السرعة مثل عالية ورياضية بدنية بصفات يتمتع أن الرياضي من يتطلب حيث والمراحل،

 نظر ا المراوغة، مثل ومهارات والتسديد الكرة مع الجري مثل الأساسية المهارات تكرار من يتمكن حتى
 ميزة على للحصول المهارات هذه إتقان اللاعبين من تتطلب اللعبة، مرحلة أثناء المطلوبة المواقف لتنوع
تباع متخصصة برامج تجميع المهارات تتطلب. خصومهم على  المتوافقة التدريبية والأساليب الأساليب وا 
 أساليب إلى مباشرة التدريب نتحول ولهذا والبدنية، الفنية الحركات بتكرار تتميز والتي اللعبة، طبيعة مع

 .المهارة إتقان يتم حتى التكرار التعلم عملية خصوصية تتطلب بـ الأساسية المهارات تتميز إذ التكرار،
 إلى يرقى لا مستواها أن لاحظنا الصغرى للفئات البطولة مباريات لمختلف مشاهدتنا خلال ومن

 حسب راجع وهذا العالمية الكرة إليه توصلت ما مع مقارنة المباريات معظم في المطلوب المستوى
 الشبانية، بالفئات الخاص المكون المدرب وغياب القاعدي المستوى على التكوين ضعف إلى الأخصائيين



 الفصل الأول:.................................................................. الإطار العام للدراسة

 

 

6 

 خلال من ودالك الأساسية المهارات لتعلم خصبة مرحلة سنة 15 من لأقل العمرية المرحلة تعتبر حيث
 .والبرمجة التخطيط في والمنهجية العلمية للأسس خاضعة برامج وفق عليها والعمل تكرارها
 :التالي العام التساؤل نطرح جعلنا ما وهذا

 المهارات بعض أداء تحسين على التكراري بالأسلوب المقترح التدريبي البرنامج فاعلية مدى ما -
 سنة؟ (17-16أشبال ) القدم كرة لاعبي لدى( التصويب من الثبات ، المراوغة) الأساسية

 كما تتفرع هذه المشكلة إلى عدة تساؤلات فرعية:
 تحسين في والتجريبية الضابطة للعينة والبعدي القبلي الإختبار في إحصائية دلالة ذات فروق توجد هل -

 ؟(17-16) أشبال القدم كرة لاعبي لدىالمراوغة  مهارة
 تحسين في والتجريبية الضابطة للعينة والبعدي القبلي الإختبار في إحصائية دلالة ذات فروق توجد هل -

 ؟(17-16) أشبال القدم كرة لاعبي لدى التصويب من الثبات مهارة

 فرضيات الدراسة:. 2.1
 . الفرضية العامة:1.2.1
 الأساسية المهارات بعض أداء تحسين على فاعلية التكراري بالأسلوب المقترح التدريبي لبرنامجل 

 .سنة( 17-16) أشبال القدم كرة لاعبي لدى( الثبات من التصويب ، المراوغة)
 . الفرضيات الجزئية:2.2.1

 تحسين في والتجريبية الضابطة للعينة والبعدي القبلي الإختبار في إحصائية دلالة ذات فروق توجد -
 .(17-16) أشبال القدم كرة لاعبي لدىالمراوغة  مهارة

 تحسين في والتجريبية الضابطة للعينة والبعدي القبلي الإختبار في إحصائية دلالة ذات فروق توجد -
 .(17-16) أشبال القدم كرة لاعبي لدى التصويب من الثبات مهارة
 . أهداف الدارسة:3.1

 لدىالمراوغة  مهارة تحسين على فاعلية التكراري بالأسلوب المقترح التدريبي لبرنامجمدى تاثيرا معرفة -
 .(17-16) أشبال القدم كرة لاعبي

التصويب من  مهارة تحسين على فاعلية التكراري بالأسلوب المقترح التدريبي لبرنامجمدى تاثيرا معرفة -
 .(17-16) أشبال القدم كرة لاعبي لدى الثبات
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 : أهمية الدراسة. 4.1
 مهارة لتحسين التكراري التدريب بطريقة تدريبي برنامج اثر معرفة في الجانب هذا أهمية تتجلى

 تطوير في والمساهمة  الميداني التدريب عملية في يساعد مما القدم كرة لاعبي لدى والتصويب المراوغة
 . الرياضي التدريب في العلمية الطرق إتباع خلال من الأفضل الانجاز إلى وصولا التدريب عملية

 والتصويب المراوغة مهارتي تحسين في تساهم التي البرامج إعداد في الدراسة نتائج من الاستفادة
 .الثبات من والتصويب المراوغة مهارتي فيها تحسن أن يمكن التي المدة إيزاء الثبات من

 تحسين في  الباحثين إفادة في نتائج من إليه توصل وما للدراسة النظري الإطار خلال من يتوقع
 .القدم كرة لأشبال المهاري الجانب
 . تحديد مفاهيم ومصطلحات الدراسة:5.1

 البرنامج المقترح: -1-5-1
 أهداف تحقيق بغية المتعلمين من لقلة تقدم الدراسة الموضوعات من مجموعة هو :الاصطلاحي التعريف
 العديلي، )سمارة،.موضوع كل تقابل التي الساعات عدد بيان مع معينة زمنية فترة في مقصودة تعليمية
 (48ص ،2008

 بعض تحسين إلى تهدف مختلفة تمارين على تحتوي تدريبية وحدات مجموعة هو :الإجرائي التعريف
 .القدم كرة أشبال لدى الثبات من التصويبو  ةغالمراو ) الأساسية المهارات

 :التكرارية الطريقة -1-5-2
 الفرد لمقدرة الأقصى الحد إلى تصل قد عالية بشدة الطريقة هذه في دربتال يتم :الاصطلاحي التعريف

 العالية السرعة أو بالمقاومة الطريقة هذه وتتميز الاستشفاء باستعادة له تسمح بينية راحة يأخذ أن على
 (48،ص1996)بسطويسي،. للتمرين

 الأداء أثناء عالية بشدة تتميز،  المدربين عليها يعتمد التي التدريب طرق احدى هي :الإجرائي التعريف
 التكرار أو التمرين مواصلةل الاستشفاء استعادة من للاعب محست لكي التكرارات بين كاملة راحة وفترات

 .لياالمو 
 :الأساسية المهارات -1-5-3

 حركي واجب أداءـب امـالقي خلال من ةـنتيج إلى لـالتوص على ردـالف درةـمق هي الاصطلاحي: التعريف
 (11،ص2008)مفتي، .ممكن زمن أقل في ةــالطاق من لـأق بـذل مع انـالإتق من ةـدرجأقصى ب



 الفصل الأول:.................................................................. الإطار العام للدراسة

 

 

8 

 اللاعب بها يقوم(  الثبات من التصويب، غة المراو  ) منها المهارات من مجموعة هي: الإجرائي التعريف
 .التدريبات خلال من أدائها وتحسين الإنجاز مستوىلرفع 

 :المراوغة -1-5-4
  اءـواعط اتـللحرك المفاجئ رـالتغي على ردـالف قدرةـم هي : الاصطلاحي التعريف
  المنفذة الحركة توقع في يخطئ الآخر اللاعب يجعل مما الخصم خاطئ حركي تصور

 (186،ص2009)قاسم، .اللاعب قبل من
هي إتقان اللاعب لمداعبة الكرة والسيطرة عليها مع أداء حركات سريعة ومركبة لأجل : الإجرائي التعريف

 خداع الخصم وتجاوزه.
 التصويب: -1-5-5

هو أحد وسائل الهجوم الفردي والذي يتطلب من اللاعب القدرة على التركيز  : الاصطلاحي التعريف
أنواع ركل الكرة بالقدم ،وتأتي فرص التهديف غالبا بعد المحاورة أو ومهارة فنية عالية في الأداء لمختلف 

 (206،ص2011بعد اللعب الجماعي بين اللاعبين.)فرحات،البشتاوي،
 كرة القدم: -1-5-6

لاعبين  07لاعب أساسي موزعين على فريقين مع  22وهي رياضة يمارسها  :الاصطلاحي التعريف
ال الكرة في شباك الأخر بدون استعمال الأيدي مع فترة مقدارها احتياط من كل جهة يسعى كل فريق لإدخ

 ،1995الطالب، دقيقة وذلك وفق قوانين معينة.)البستاني، 45دقيقة موزعة على شوطين كل شوط 90
 ( 256ص

 . الدراسات السابقة:6
 .2011 الخزرجي حسين ستار مثنى: الأولى الدراسة

 الفني الأداء و الأساسية المهارات بعض تطوير في( الفارتلك) بأسلوب تدريبي منهج أثر: عنوان تحت -
 .القدم بكرة الشباب للاعبين

 :إلى الدراسة هذه تهدف: الدراسة هدف -
الشباب  للاعبين الفني والأداء الاساسية المهارات بعض لتطوير( الفارتلك) بأسلوب تدريبي منهج إعداد
 بكرة
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 الشباب بكرة للاعبين الفني والأداء الاساسية المهارات بعض لتطوير( الفارتلك) التدريب أثر معرفة -
 الفني والأداء الاساسية المهارات بعض والتجريبية الضابطة المجموعتين بين الفروق معرفة -. القدم

 .القدم بكرة الشباب للاعبين
 .الدراسة لطبيعة لملائمة التجريبي المنهج الباحثان استخدم: الدراسة منهج -
 -17) بأعمار الشباب فئة القدم كرة لاعبي من عينة على بحثه تنفيذ في الباحث اعتمد: الدراسة عينة -

 أحدهما مجموعتين على القرعة بطريقة العينة وقسمت لاعبا 20 البحث عينة عدد بلغ حيث( سنة18
 .فريق لكل لاعبين 10 وبواقع ضابطة والأخرى تجريبية

 :الدراسة نتائج -
 ظهور وتأخر الفني والأداء الاساسية المهارات اختبارت في تطوير إلى تؤدي الفرتلك تدريبات ان -

 .المباراة إثناء في اللاعبين لدى التعب
 .الفارتلك بأسلوب تدربت التي التجريبية للمجموعة النفسية الجوانب في تطور هناك -
 المباراة مدة طيلة الفني الاداء مستوى على المحافظة في الفارتلك تدريبات تأثير يلاحظ -

 .2012 الفران محمد عطية عادل: الثانية الدراسة
 في القدم كرة ناشئي لدى المميزة غير للقدم المهاري الأداء على مقترح تدريبي برنامج أثر: عنوان تحت -

 .الغربية الضفة
 الضفة في القدم كرة ناشئي لدى المميزة غير للقدم المهاري الأداء مستوى على التعرف: الدراسة هدف -

 .الغربية
 القدم كرة ناشئي لدى المميزة غير للقدم المهاري الأداء على المقترح التدريبي البرنامج أثر على التعرف -
 .الغربية الضفة في
 .الدراسة لطبيعة لملائمة التجريبي المنهج الباحث استخدم: الدراسة منهج -
 عددهم والبالغ الرياضي عسكر شباب مركز ناشئي من الدراسة عينة باختيار الباحث قام الدراسة عينة -

 بما لاعبين 5 استبعاد تم وقد العمدية، بالطريقة اختيارهم تم سنة 13 سن تحت الناشئين من لاعبا 35
 .المرمى حراس فيهم
 :التالية النتائج إلى الدراسة وتوصلت: الدراسة نتائج -
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 دلالة ذو إيجابي تأثير له تدريبية وحدات ثلاث بمعدل و أسابيع ثمانية لمدة المقترح التدريبي البرنامج -
 تنطيط مسافة، لأبعد الكرة ركل متعرج، خط في بالكرة الجري المهارية المتغيرات تطوير على إحصائية

 (.التمرير دقة التصويب دقة الكرة،
 الاختبارات في فعالية ذات كانت التجريبية المجموعة على الاختبارات نتائج أن الدراسة أظهرت -

 المتغيرات وتطوير تنمية في فاعلية ذات كان قد المقترح التدريبي البرنامج أن على يدل وهذا البعدية،
 . القدم لناشئي كرة المهارية

 المتغيرات وكافة معظم في الضابطة المجموعة على تفوقت قد التجريبية المجموعة أن الدراسة أظهرت -
 .الزمن حيث من تحسن يحدث لم التمرير دقة اختبار أن إلا الأهداف، عدد حيث من المهارية

 متعرج، خط في بالكرة الجري) الأساسية المهارات مختلف في اللاعبين أداء مستوى في تطور ظهور -
 الاختبارين بين الضابطة المجموعة لدى( التمرير دقة التصويب دقة الكرة تنطيط مسافة لأبعد الكرة ركل

 .التجريبية المجموعة بنتائج مقارنة أقل بنسب ولكن البعدي الاختبار ولصالح البعديو  القبلي
  البدني التحضير في ماستر شهادة لنيل مكملة مذكرة: بقال مزوزو  زواري مقداد دراسة :الثالثة الدراسة
 والجري ةغالمراو  مهارتي تحسين على والتوافق بالتوازن خاص تكراري كريبي برنامج أثر"  عنوان تحت
 سنة 12 إلى 09 من أصاغر القدم كرة لاعبي عند بالكرة
 الدراسة: هدف

  تحسين على والتوافق بالتوازن خاص تكراري تدريبي برنامج أثر عن الكشف -
 .سنة 12 إلى 09 من أصاغر القدم كرة لاعبي عند بالكرة والجري المراوغة مهارتي
  الضابطة للمجموعتين الأفراد درجات متوسطي بين الفروق دلالة عن الكشف -

 والبعدي القبلي القياسين في والتجريبية
  الضابطة للمجموعتين الأفراد درجات متوسطي بين الفروق دلالة عن الكشف -

 .التدريبي البرنامج تطبيق بعد بالكرة والحري ةغالمراو  اختبار في والتجريبية
 .الدراسة طبيعة لملائمته التجريبي المنهج الباحثان استخدم :الدراسة منهج
 راضأغ تحقق أنها على العشوائية بالطريقة البحث عينة باختيار الباحثان الطالبان قام البحث: عينة

 من مجموعة كل تتكون( وضابطة تجريبية) مجموعتين إلى تقسيمها تم إذ الباحثان بها يقوم التي الدراسة
 % 20 يمثلون وهم لاعبا 26 العينة عدد بلغ حيث لاعب 13
 .البحث مجتمع من
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 :يلي ما إلى الباحثان توصل :الدراسة نتائج
 هذا ومن الحركية الصفات تدريب على اعتماد بدون للاعب المهاري الجانب حسنتي لا أنه القول يمكن
 المهاري الجانب تحسين في يؤثر الحركية للصفات التكراري التدريبي البرنامج بأن الإقرار بنا يجدر
 (.بالكرة الجري، المراوغة) للاعب

 . مميزات الدراسة الحالية:7.1
 :يلي فيما السابقة الدراسات عن دراستنا امتازت      
 عليها المتعود الاختبارات غير جديد اختبار استعمال. 
 عمدية عشوائية بطريقة العينة اختيار.  
 والميدانية النظرية الناحية من الموضوع دراسة إمكانية. 
 بجامعة محمد   والرياضة البدنية النشاطات وتقنيات علوم قسم مستوى على الحديثة الدراسات من

 المسيلة.ب بوضياف



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 الجانب النظري 
 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 الفصل الثاني

 التدريب التكراري 

 

 

 

 

 

 



التدريب التكراري الفصل الثاني:.........................................................................  
 

 

14 

 :تمهيد 
طرق التدريب هي النظام المخطط لإيجابية التفاعل بين المدرب واللاعـب للسـير علـى الطريـق إن 

 الذي يوصل إلى الهدف المرجو من التدريب.
فلقد تنوعت طرق التدريب لرفع مستوى الإنجاز الرياضي وعلى المدرب معرفة هذه الطرق من كل 

أولا لمحــة عــن التــدريب الرياضــي :مفهــوم  جوانبهــا، وهــذا مــا ســنتطرق إليــه فــي هــذا الفصــل حيــث ســنعطي
ومجالات التدريب الرياضي ثم واجبات ومتطلبات وخصائص التدريب الرياضي التـدريب الرياضـي وبعـدها 

 الإستراتيجية التدريبية والفورمة الرياضية.
التدريبيـة أما الوحدات التدريبية فسـنتطرق إلـى مفهـوم واشـتراطات الطـرق التدريبيـة ثـم أنـواع الطـرق 

 كل طريقة من خلال المفهوم الخصائص، الأهداف والأنواع .
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 . التدريب الرياضي:1.2
 ماهية ومفهوم التدريب: .1.1.2

يعتبر التدريب الرياضي عملية تربوية هادفة وموجهـة ذا تخطـيط عملـي لإعـداد اللاعبـين بمختلـف 
مستوياتهم وحسب قدراتهم إعداد متعدد الجوانب بدنيا و مهاريا  وفنيـا وخططيـا ونفسـيا للوصـول إلـى أعلـى 

إعـــداد  مســـتوى ممكـــن وبـــذلك لا يتوقـــف  التـــدريب الرياضـــي علـــى مســـتوى دون  خـــر ولـــيس مقتصـــرا علـــى
المستويات فقط فلكل مستوى طريقته وأساليبه الخاصة وعلى ذلك فالتدريب الرياضي عملية تحسين  وتقـدم 

 ( 24، ص1999وتطوير مستمر لمستوى اللاعبين في المجالات المختلفة.)بسطويسي احمد، 
 :مفهوم التدريب الرياضي .2.1.2

 اضـــي المــدارة وفــق لمبـــادئ العلميــة والتربويـــة يشــير مفهــوم التـــدريب الرياضــي إلــى عمليـــة التكامــل الري
المستهدفة إلى مستويات مثلـى فـي إحـدى الألعـاب والمسـابقات عـن طريـق التـأثر المبـرمج والمـنظم فـي 

 (13، ص2002كل من القدرة للاعب وجاهزيته للأداء.)وجدي مصطفى، 
 :1999طويســي احمــد، "إعــداد الرياضــيين للوصــول إلــى المســتوى العــالي فالأعلى".)بس ويعرفــه هــارا ،

 ( 24ص
 :عــداد  كمــا يعــرف التــدريب الرياضــي علــى أنــه "العمليــات التعليميــة والتنمويــة التــي تهــدف إلــى تنشــئة وا 

اللاعبين والفرق الرياضية من خلال التخطـيط والقيـادة التطبيقيـة الميدانيـة بهـدف تحقيـق أعلـى مسـتوى 
 .لأطول فترة ممكنة"ونتائج ممكنة في الرياضة التخصصية والحفاظ عليها 

 مجالات التدريب الرياضي: .3.1.2
تقتصــر مجــالات التــدريب الرياضــي علــى مجــالات المســتويات الرياضــية فقــط بــل تتعــداها إلــى  لا

هــي أشــد حاجــة إلــى التــدريب الرياضــي كونــه عمليــة تربويــة لإعــداد اللاعبــين  مجــالات كثيــرة فــي المجتمــع،
وعلـــى ذلـــك يمكـــن حصـــر تلـــك المجـــالات فيمـــا يلـــي:  مســـتوى العـــالي،بـــدنيا ومهاريـــا ونفســـيا وخلقيـــا إلـــى ال

 (41، ص1999)بسطويسي احمد، 
 .مجال الرياضة العلاجية -مجال الرياضة الجماهيرية–مجال الرياضة المدرسية -
 مجال رياضة المعاقين. -مجال رياضة المستويات العالية -
قبــل المدرســة   مرحلــة المدرســة فقــط بــل إلــى مــايلعــب دورا أساســيا لــيس فــي  مجــال الرياضــة المدرســية: -أ

ويعتبر كقاعدة للرياضة الجامعية حيث أن التدريب عملية ملازمة للتعلم الحركي وبـذلك الرياضـة المدرسـية 
وتنميـة صـفات فسـيولوجية وحركيـة  المرونـة. الرشـاقة. السـرعة. القـوة. لها دور في تطوير الصفات البدنيـة:
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تحســـين النـــواحي الوظيفيـــة  مجـــال الـــدرس لأمـــرين أساســـيين وهـــامين أولهمـــا:أساســـية يتوجـــب تنميتهـــا فـــي 
المساعدة فـي تعلـم المهـارات الرياضـية  وتـرتبط تنميـة تلـك المهـارات بنمـو القـدرات البدنيـة  للتلاميذ والثاني:

 الخاصة بالمهارة. 
قدراتـــه البدنيـــة  مجـــال الرياضـــة الجماهيريـــة: الكـــل يجـــب أن يمـــارس الرياضـــة بالقـــدر الـــذي تســـمح بـــه -ب

والوظيفيــة والمهاريــة لــيس بغــرض البطولــة ولكــن للعــية فــي لياقــة صــحية وبدنيــة ومهاريــة مناســبة لجنســه 
حيـث تهـدف إلـى شـغل أوقـات الفـرار عـن طريـق مزاولـة الأنشـطة  وعمره ومستواه وعمله الذي يؤديه يوميـا،

والبهجة للنفس وبذلك تختلف والرياضة بغرض التقدم بالصحة العامة مع جلب السرور  الرياضية المناسبة،
تهـتم بالوصـول إلـى مسـتويات متقدمـة بالنسـبة للمسـتوى  الجماهيرية عن رياضة المسـتويات العاليـة بأنهـا لا

تهـتم بالوصـول إلـى هـذين المسـتويين والـذي يتناسـب مـع مراحـل العمـر ومسـتوى  بقدر مـا البدني والمهاري،
 صحة العامة للممارسين.الممارسين والذي يؤثر إيجابا على ال

تلعب التمرينات البدنية التأهيلية الخاصـة دورا إيجابيـا فـي عـلاج الكثيـر مـن  مجال الرياضة العلاجية: -ج
الحالات المرضية؛ حيث أنشـئ العديـد مـن المصـحات و مراكـز التـدريب المتطـورة الخاصـة بـذلك فـي كثيـر 

لكثيـر مـن المرضـى فـي الإسـهام فـي تحسـن حـالاتهم  كما يلعب التدريب الرياضـي المقـنن من بلدان العالم،
وتعمــل التمرينــات البدنيــة والنشــاط الرياضــي المناســب بالنســبة  الصــحية ؛كمرضــى القلــب والــدورة الدمويــة،

لحالـة السـيدات بعــد الـولادة علــى إعـادة ليـاقتهن البدنيــة والصـحية والتــي فقـدنها فـي فتــرة الحمـل أمــا فـي فتــرة 
تدريبيـة خاصـة متمثلـة فـي التمرينـات البدنيـة المناسـبة للحوامـل التـي تسـهل عمليـة الحمل فيخضـعن لبـرامج 

 الولادة.
يلعــب التــدريب الرياضــي دورا إيجابيــا فــي تــوازن  المعــوقين وتفــاعلهم المســتمر  مجــال رياضــة المعــاقين: -د

حيـث  المجتمـع،وتكيفه مع بيئته، كما أن مزاولة الأنشطة الرياضـية ليسـت مقتصـرة علـى فئـة أو طبقـة مـن 
مكاناتـه وهــذا  مــا نــص عليــه ميثــاق اليونســكو فــي  يجـب أن يزاولهــا جميــع أفــراد المجتمــع كــل قــدر حاجتــه وا 

بمـا فـيهم الأطفـال  "ينبغي تـوفير ظـروف خاصـة للنشـأ يلي: الفقرة الثالثة المادة الأولى والتي تنص على ما
نهم مـن تنميـة شخصـياتهم تنميـة متكاملـة مـن في سن ما قبل المدرسة والمتقدمين في السن والمعـوقين لتمكـ

، 1999جميع الجوانب بمساهمة برامج التربية البدنية والرياضية الملائمة لاحتياجاتهم" )بسطويسي احمـد، 
 (43ص

وبــذلك أصــبحت رياضــة المعــاقين مــن الرياضــات  ذات المســتويات المتقدمــة حيــث أنشــئت لهــا الاتحــادات 
 الرياضية الخاصة بها. 
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تراك الأولمبي لرياضة المعاقين خلق لهم مجـالا كبيـرا لتحقيـق ذاتهـم بإسـهاماتهم بمسـتويات رياضـة إن الاش
متميزة كل حسب حاله والتي يحددها نوع الإعاقـة وبـذلك أخـذ مجـال تـدريب المعـاقين فـي مختلـف الأنشـطة 

الأولمبية خير دليل  الرياضية منعطفا جديدا ومنحنى صاعدا نحو مستويات بدنية ومهارية متميزة ونتائجهم
 وشاهد على إنجازاتهم المستمرة بفضل التدريب المتواصل. 

أخـذت رياضـة المسـتويات العاليـة فـي الآونـة الأخيـرة شـأنا كبيـرا فـي  مجال رياضة المسـتويات العاليـة: -ه
ل مجال المحافل الرياضة بصفة عامة حيث أخذ المستوى والأرقام في التقدم من بطولة لأخرى وذلـك بفضـ

التقنيات الحديثة للتدريب الرياضي، كما أن اشـتراك اللاعبـين وتنافسـهم فـي مسـتوى أعمـارهم ظـاهرة تربويـة 
ولا يسـمح باشـتراك لاعبيـه فـي مسـتوى أعمـال مخالفـة  صحية يجب أن يلاحظه كـل مـن المـدرب والإداري،

 (13، ص2002لمستوى أعمار لاعبيه. )وجدي مصطفى، 
 ياضي:واجبات التدريب الر  .4.1.2

 يمكن تحديد واجبات التدريب الرياضي كما يلي:
 الواجبات التربوية: -أ

تربيـــة الـــنةء علـــى حــــب الرياضـــة وأن يكـــون المســــتوى العـــالي فـــي الرياضــــة حاجـــة مـــن الحاجــــات -    
 الأساسية للاعب.

 الارتقاء بدوافع وميول اللاعب بصورة تستهدف خدمة الوطن.-    
 تربية وتطوير السمات الخلقية الحميدة والخلق الرياضي والروح الرياضية.-    
 الواجبات التعليمية: -ب

 التنمية الشاملة للصفات البدنية الأساسية والارتقاء بالحالة الصحية للاعب.-    
 التنمية الخاصة للصفات البدنية الضرورية للرياضة التخصصية.-    
تقان المه-      ارات الحركية الرياضية اللازمة للوصول لأعلى مستوى رياضي ممكن.تعلم وا 
تقان القدرات الخططية الضرورية للمنافسة الرياضية.-      تعلم وا 

 الواجبات التنموية: -ج
التخطيط والتنفيذ لعمليات تطـوير مسـتوى اللاعـب والفريـق إلـى أقصـى درجـة ممكنـة تسـمح بـه القـدرات     

الوصــول لأعلــى المســتويات فــي الرياضــة التخصصــية باســتخدام أحــدث الأســاليب المختلفــة بهــدف تحقيــق 
 العلمية المتاحة.
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 متطلبات التدريب الرياضي: .5.1.2
حيـث  رعاية.؛ إمكانات. مدرب. تخطيط. لاعب. إن متطلبات التدريب الرياضي بصفة عامة تتمثل في:  

قــوة –المختلفـة بهـدف تحســين قـدراتهم البدنيـة نخـص بـذلك لاعبـين ممارســين للأنشـطة والمهـارات الرياضــية 
بالإضــافة إلــى اكتســاب مهــارات رياضــية جديــدة عــن طريــق تعلــم -مرونــة رشــاقة، تحمــل، ســرعة، عضــلية،

ولتحقيـق تلـك المهـام يقــوم المـدربون المؤهلـون لـذلك بتنفيــذ  ممارسـة الألعـاب والفعاليـات الرياضـية المختلفــة،
 مستخدمين طرق وأساليب التدريب المناسبة. الخطط الخاصة بالعملية التدريبية

أمـا متطلبــات التـدريب الرياضــي للمســتويات العاليـة فهــو يختلــف إلـى حــد كبيــر فـي شــكل العناصــر 
المكونـــة لتلـــك المتطلبـــات، حيـــث أن ممارســـة تـــدريب رياضـــي بغـــرض تحســـين النـــواحي البدنيـــة والمهاريـــة 

الأبطــــال وتتمثــــل متطلبــــات التــــدريب الرياضــــي والفســــيولوجية بصــــورة عاديــــة يختلــــف عنــــه بغــــرض إعــــداد 
إمكانــات -تخطــيط علــى مســتوى عــالي-مــدرب بمواصــفات خاصــة-لاعــب موهــوب للمســتويات العاليــة فــي:

 رعاية من نوع خاص.-متطورة
حيـث ينتقــى لاعــب المسـتويات العاليــة إنتقـاءا خاصــا بــدنيا ومهاريـا وفســيولوجيا إلــى  اللاعـب الموهــوب: -أ

 جسمية الخاصة بنوع النشاط الممارس.جانب المواصفات ال
المدرب المثقف والدارس هو الذي يقـف عنـد مـا وصـلت إليـه فنـون اللعبـة  المدرب بمواصفات خاصة: -ب

وتتطور خططها ونواحيها الفنية وكذا تمتعه بشخصية قيادية قوية هو المدرب الذي يمكنه العمل مع هؤلاء 
 الأبطال.

التخطــيط للمســتويات الرياضــية العليــا يعتبــر أولــى الخطــوات التنفيذيــة  التخطــيط علــى مســتوى عــالي: -جـــ
 الهامة في بناء الهيكل التدريبي والذي يؤثر إيجابا على مستوى الإنجاز الرياضي بدنيا ومهاريا ونفسيا.

ويبين كل من حسن معوض والسيد شلتون بعض الشروط والمبادئ العامة التي يجب أن يراعيهـا المخطـط 
مـدربا أو إداريـا قبـل وضـع خطتـه سـواء كانـت هـذه الخطـة قصـيرة أو طويلـة المـدى وتتمثـل هـذه  سواء كـان

 (45، ص1999الشروط والبادئ فيما يلي: )بسطويسي احمد، 
 يبنى التخطيط على رعاية وخدمة مصالح جميع المشتركين في العملية التدريبية. -
 غير.الالتزام بتدوين النتائج بحقائقها دون تحريف أو ت -
 اشتراك جميع المعنيين في العملية التدريبية وأخذ رأيهم عند وضع الخطة التدريبية. -
 الابتعاد عن التخمين والاعتماد على التفكير العلمي السليم. -
دارية وتنبؤية. -  إن تخطيط التدريب للمستويات العليا يعتمد على عوامل مختلفة فنية وا 
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تعني متطلبات للمسـتويات العليـا حيـث أن هـذه المسـتويات  يات العادية لاالإمكانات المتطورة: فالإمكان -د
ـــدريب  ـــات الت ـــات متطـــورة وكـــذا ملاعـــب خاصـــة ملائمـــة تناســـب ومتطلب ـــب أجهـــزة وأدوات بتقني العليـــا تتطل
ــــى تصــــار الأهــــداف المــــراد تحقيقهــــا  ــــدة حت ــــات المتاحــــة دراســــة جي ــــه يجــــب دراســــة الإمكان المتطــــورة وعلي

ية من أجهزة وملاعب وأدوات بتقنية متطورة تساعد كل من اللاعب والمدرب عـل تحقيـق فالإمكانيات الماد
 الهدف المرسوم وبذلك يظهر أهمية دراسة الإمكانات في ضوء إدارة رياضية وتخطيط ناجح.

إن الرياعـة بجميـع أشـكالها أمـر هـام لجميـع اللاعبـين مهمـا اختلفـت مسـتوياتهم   رعاية من نوع خـاص: -هـ
حيــث تلعـب الرعايــة الصــحية والاجتماعيـة والنفســية دورا أساســيا  عبــي المســتويات العليـا خاصــة،ونخـص لا

 في إمكانية  تقدم مستوى اللاعب.
فتــوفر هــذه الظــروف تجعــل مــن اللاعــب الموهــوب يفــرض نفســه علــى المــدرب وعلــى مجتمــع اللعبــة بصــفة 

ا فــي مجــال رياضــة المســتويات عامــة وبــذلك ظهــر مــا يعــرف بــالاحتراف فــي المجــال الرياضــي  وخصوصــ
ويجــب أن لا تنحصــر الرعايــة علــى النــواحي الماديــة فقــط بــل يجــب  أن تتعــدى إلــى رعايــة شــاملة  العاليــة،

 صحيا واجتماعيا ودراسيا ومن كل الجوانب فكلها عناصر مؤثرة على مستوى اللاعب. 
 خصائص التدريب الرياضي: .6.1.2

 (58ص، 2002تتحدد خصائص التدريب الرياضي فيما يلي: )وجدي مصطفى، 
 يعتمد على الأسس التربوية: .1
 يلي: يعتمد علم التدريب الرياضي اعتمادا كليا على الأسس التربوية وفي مقدمة ذلك ما  
 بث الاتجاهات التربوية نحو حب الرياضة وتقديرها وجعلها نمط حياة. -
 الرياضي واتجاهاته نحو الأهداف السامية للرياضة. توجيه ميول الفرد -
 غرس وتطوير السمات الخلقية والإرادية الايجابية لدى اللاعبين. -
 يخضع كافة عملياته للأسس والمبادئ العلمية: .2
تخضع عمليـة التـدريب الرياضـي الحـديث للأسـس والمبـادئ العلميـة التـي أمكـن التوصـل إليهـا فـي علـوم  -

 تربية الرياضية.الرياضة وال
 تأثير شخصية وقيم المدرب: .3
إن شخصية وقيم المدرب تلعب دورا هاما وحيويا في التأثير على شخصية وقيم اللاعـب وبالتـالي درجـة  -

 تحقيق أهداف الرياضة.
 تواصل عمليات التدريب الرياضي وعدم انقطاعها: .4



التدريب التكراري الفصل الثاني:.........................................................................  
 

 

20 

استمرار عملية التدريب الرياضي منذ بدأ التخطيط لها مـرورا بالانتقـاء وحتـى الوصـول لأعلـى مسـتويات  -
 الرياضة دون توقف حتى اعتزال اللاعب التدريب. 

 تكامل عملياته: .5
-ذهنيـة-نفسـية-خططيـة-مهاريـة–تشمل عمليات التدريب الرياضي جوانـب متعـددة مـن الإعـداد )بدنيـة  -

لا متكاملا متجانسا يهدف لوصول باللاعب والفرق الرياضية إلى أعلى مستويات الرياضة معرفية(ك-خلقية
 وتحقيق أفضل النتائج.

 .اتساع دائرة الإمكانات المستخدمة:6
لا تقتصر فعاليات عمليات التدريب الرياضي على الملعب أو الساحة الرياضـية فقـط  بـل تتخطاهـا إلـى  -

 ياضية لتحقيق جوانب  التخطيط  والإرشاد والتوجيه.القاعات والحجرات والمعامل الر 
 تكامل التخطيط والتطبيق والقيادة في عملياته: .7
 غنى لأحدهما عن الأخر في التدريب الرياضي. التخطيط والتطبيق لا -
 .اتساع دائرة الفردية:8
 عمليات التدريب الرياضي تتسم بالفردية إلى أبعد الحدود الممكنة. -
 دور الخبرة: .عدم إهمال9
يلغـي دور  الخبـرة بـل إنهـا تتكامـل معـا  الاعتماد على الأسس والمبادئ العلميـة فـي التـدريب الرياضـي لا-

 لتحقيق أهدافه.
 .إتباع اللاعب لنمط الحياة الرياضية:10
يتطلـــب التـــدريب الرياضـــي خضـــوع الأفـــراد الرياضـــيين لأســـلوب حيـــاة يتوافـــق معـــه ويعمـــل علـــى تحقيـــق  -

 أهدافه.
ينبــذ التــدريب الرياضــي كافــة الوســائل غيــر  المشــروعة التــي يمكــن أن تســتخدم فــي تحقيــق النتــائج أو  .11

 مستويات رياضية مثل المنشطات أو غيرها.
 إستراتيجية التدريب الرياضي: .7.1.2

تتمثل إستراتيجية التـدريب الرياضـي والتـي تعكـس الهـدف العـام البعيـد لـه فـي تحقيـق الوصـول إلـى 
الفورمــة الرياضــية للاعبــين فــي التوقيتــات التــي تناســب المواســم التنافســية فــي الرياضــة التخصصــية والعمــل 

 على البقاء فيها لأطول فترة ممكنة.
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 عمليات التدريب الرياضي العلمي: .8.1.2
 (23ص، 2002تنقسم عمليات التدريب الرياضي العلمي إلى نوعين: )مفتي ابراهيم،   
 يادة الفنية الإدارية.. عمليات الق1
 .عمليات القيادة التطبيقية.2
 عمليات القيادة الفنية الإدارية: -أ

تكون واضحة للأفراد المتابعين لعمليات التدريب  ويطلق عليها عمليات القيادة المستمرة وذلك نظرا لأنها لا
ظـــيم وتتمثـــل هـــذه وهــي كافـــة العمليـــات التـــي تـــرتبط بـــالتخطيط طويـــل ومتوســط وقصـــير المـــدى وكـــذلك التن

 العمليات في:
 :الوقوف على قدرات اللاعبين ومستوياتهم والوصول لقواعد المعلوماتية  عمليات التقويم والاستكشاف

 التي تكمن في تحقيق أفضل تخطيط للتدريب الرياضي العلمي.
 :اســـتخدام عمليـــات التقـــويم والاستكشـــاف لتحقيـــق أعلـــى مســـتوى رياضـــي -عمليـــات تخطـــيط التـــدريب

 وضع خطط التدريب طويل ومتوسط وقصير المدى طبقا للقدرات والمستويات التنافسية.–ممكن 
 :تحقيـق أفضــل فاعليـة للاتصــال والتفاعـل بــين الأجهـزة الفنيــة والإداريــة -عمليـة تنظــيم الأجهـزة الفنيــة

 وضع الهياكل-من جهة واللاعبين من جهة أخرى
  العلاقات. المناسبة وتحديد نظم الاتصال اللازمة لكافة 
 عمليات القيادة التطبيقية: -ب

وتسمى أيضا عمليات القيادة الفنية الظاهرة لأنها تكون واضحة  للأفراد والمتابعين لعمليات التدريب ؛وهي 
 كافة العمليات التدريبية الناتجة عن عمليات القيادة الفنية الإدارية والتي يقوم بها المدرب وتتمثل فيما يلي:

  القيادة التربوية:عمليات 
 تحقيق الأهداف السامية للرياضة. -
 تطبيق أساليب بث السمات الخلقية النافعة للمجتمع والمثل العليا. -

 :عمليات القيادة التعليمية 
تحقيــق تعلــم كـــل مــن المهــارات الحركيـــة العامــة والخاصــة وتعلـــم طــرق الارتقــاء بمســـتوى اللياقــة البدنيـــة  -

 مع مواقف التدريب. وخطط اللعب التي تتلاءم
ــة الســنية والمســتوى فــي كــل مكــون مــن المكونــات البدنيــة والمهاريــة - تطبيــق طــرق الــتعلم المناســبة للمرحل

 والخططية والنفسية والأخلاقية والمعرفية للاعبين.
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 :عمليات القيادة التنموية 
ي والاجتمــاعي والمعرفــي مــع تحقيــق الارتقــاء بمســتوى المهــارات الحركيــة واللياقــة البدنيــة والتفاعــل النفســ -

 مواقف التنافس لأقصى درجة تسمح بها قدرات اللاعب أو الفريق.
تتمثل كذلك في تطبيـق طـرق التـدريب المناسـبة للمرحلـة السـنية والمسـتوى فـي كـل مـن المكونـات البدنيـة  -

 والمهارية والخططية والنفسية والأخلاقية والمعرفية للاعب.
 مصادر أسس ومبادئ التدريب الرياضي: .9.1.2

يسـتمد التــدريب الرياضــي العلمـي  أسســه ومبادئــه التـي يعتمــد عليهــا فـي تنفيــذ عملياتــه مـن خــلال مجموعــة 
حيـث أن معظـم هـذه الأسـس والمبـادئ العلميـة المسـتمدة  من العلوم تتضمن جوانب نظرية وأخرى تطبيقية،
لــوم الأصــلية للتــدريب الرياضــي حيــث تمــزج وتتــرابط ويكمــل مــن هــذه العلــوم تصــب فــي بوتقــة واحــدة مــع لع

 بعضها البعض في نظريات العمليات التي يقوم بها أعضاء الجهاز الفني والإداري. 
 الحالة التدريبية  والفورمة الرياضية:. 10.1.2

إلـى  إن الحالة التدريبية والفورمة الرياضية للاعب يتشـابهان فـي بعـض الأحيـان إلا أنهمـا مختلفـان
أمـا الفورمـة الرياضـية فهـي  حد ما ؛فالحالة التدريبية تعني المستوى الذي وصل إليه اللاعـب بصـفة عامـة،

تعني أعلى مستوى بدني ومهاري ونفسـي يمكـن وصـول اللاعـب إليـه والـذي يتناسـب مـع إمكانيـات وعطـاء 
المنافسـات ذي مسـتوى متميـز. الأجهزة الداخلية للجسم من خلال بـرامج تدريبيـة مقننـة تؤهلـه للاشـتراك فـي 

 (44، ص1999)بسطوسي أحمد، 
"بأنها حالة للرياضي تتميز بالقـدرة علـى أداء مسـتويات  وقد عرفها سيدع المقصود عن كريشتو فنكوف: -

رياضية عالية والحفاظ على ثبات هذه المستويات لفترة زمنية طويلة وذلك عند الاشـتراك فـي المنافسـات ". 
 (44، ص1999)بسطوسي أحمد، 

"بأنهـا حالـة مـن الاسـتعداد الرياضـي المتميـز لأداء أعلـى مسـتوى مناسـب لكـل مرحلـة  ويعرفها ما تفيف: -
 (44، ص1999من مراحل التطور الرياضي" )بسطوسي أحمد، 

 وبـذلك فالحالـة التدريبيـة للاعـب حالـة مرحليـة وغيــر ثابتـة حيـث تختلـف مـع مراحـل تطـور مســتواه،
كالحالة الوظيفية للأجهزة الحيوية الداخليـة وكـذلك مسـتوى شـدة حمـل  تأثر بعناصر عدة:فالحالة التدريبية ت

 يحيط باللاعب  من مؤثرات داخلية وخارجية. وعموما تتأثر بكل ما التدريب البدني والمهاري والنفسي،
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 إن وصول اللعـب للحالـة التدريبيـة المثلـى أي الفورمـة الرياضـية يجـب أن يصـل إليهـا خـلال موسـم
يمكنـه مـن خلالـه  المنافسات وبذلك يكون اللاعب معدا إعدادا بدنيا ومهاريا  ونفسيا بأعلى مستوى ممكـن،

 المشاركة في المنافسات والبطولات.

 الوحدات التدريبية: .2.2
 : مفهوم وحدات التدريب .1.2.2

فــي تطــوير  تعــرف طريقــة التــدريب بأنهــا المنهجيــة ذات النظــام والاشــتراطات المحــددة المســتخدمة
 (210ص ،2002)مفتي ابراهيم،  المستوى )الحالة(البدنية للاعب.

 اشتراطات الوحدات التدريبية: .2.2.2
 والذي يجب أن يكون واضحا. تحقيق الغرض من الوحدة التدريبية، .1
 تناسب مع الحالة التدريبية للفرد. .2
مكاناته في كيفية تطبيقها. .3  تتماشى مع مهارة المدرب وا 
ـــات النشـــاط الرياضـــي. )وجـــدي مصـــطفى، يجـــب وضـــعها  .4 ـــى أســـاس خصـــائص ومتطلب ، 2002عل

 (322ص
 تساعد على استخدام القوة الدافعة التي تحث اللاعب على مواصلة التدريب الرياضي. .5

 أنواع الوحدات التدريب: .3.2.2
 طريقة التدريب المستمر: -أ

المتوســط لفتــرة زمنيــة أو لمســافة يقصــد بهــا تقــديم حمــل تــدريبي للاعبــين تــدور شــدته حــول  :مفهومهــا -
 (210،ص2002)مفتي ابراهيم،  طويلة نسبيا.

 أهدافها وتأثيرها: -
 .تنمية وتطوير التحمل العام 
 .تنمية التحمل الخاص 
 .ترقية عمل الجهاز الدوري التنفسي 
 .تطوير التحمل العضلي 
 تتميز هذه الطريقة بمجموعة من الخصائص نلخصها فيما يلي: :خصائصها -

 من أقصى مستوى للفرد.80-25تتراوح شدة التمرينات المستخدمة مابين دة التمرينات:ش % 
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 :يمكن زيادة حجم التمرينات عـن طريـق زيـادة طـول فتـرة الأداء سـواء بواسـطة الأداء  حجم التمرينات
 المستمر أو بواسطة زيادة عدد مرات التكرار.

 :راحــة أي بصــورة مســتمرة.)عادل عبــد البصــير،  تــؤدى التمرينــات بــدون فتــرات فتــرات الراحــة البينيــة
 (.157، ص1999

إن أفضل طريقة أو وسيلة لتحديد درجة الشـدة فـي تـدريبات الحمـل المسـتمر هـي  أنواع الحمل المستمر:-
كمـا  % من أقصى مسـتوى للفـرد،80-25حيث تتراوح شدة التمرينات المستخدمة من "عدد النبضات"،

ويجـب أن  طريـق زيـادة طـول فتـرة الأداء أو زيـادة عـدد مـرات التكـرار،يمكن زيادة حجم التمرينات عـن 
"ولزيـادة خصوصـية وفاعليـة هـذا النـوع مـن التـدريب فقـد أمكـن  تؤدى هذه التمرينات بدون فترات راحـة،

  (324، ص2002تقسيمه لعدة أساليب متنوعة هي:" )وجدي مصطفى، 
 .التدريب المستمر منخفض الشدة 
  مرتفع الشدة.التدريب المستمر 
 .التدريب تناوب بالخطوة أي:بتغيير سرعة الجري بين سريعة وبطيئة 
 .تدريب السرعات المتنوعة 
 .تدريب الهرولة 

   (211َ،ص2002)مفتي ابراهيم،  كما توجد أساليب أخرى تستخدم في تنفيذ طريقة التدريب المستمر وهي:
 .ثبات شدة الأداء 
 .تبادل تغيير شدة الأداء 
  يعرف بالفار تلك. الجري المتنوع الذاتي أو ماطريقة 

 طريقة التدريب الفتري: -ب
)مفتـي  أو تبـادل المتتـالي للحمـل." "يقصد بها تقديم حمل تدريبي يعقبه راحـة بصـورة متكـررة، :مفهومها -

 (213،ص2002ابراهيم، 
 هناك نوعين: :أقسامها -

 :طريقة التدريب الفتري منخفض الشدة 
وكـذا عمـل الجهـازين الـدوري  تعمل طريقة التدريب الفتـري مـنخفض الشـدة علـى تنميـة التحمـل العـام،      

والتنفسي بالإضافة إلى تنمية قدرة الفرد على التكيف مع المجهود المبذول وهو ما يـؤدي إلـى تـأخر ظهـور 
جـم التمرينـات المسـتخدمة، ممـا يسـمح بزيـادة ح التعب، بحيث تتميز التمرينـات المسـتخدمة بشـدة متوسـطة،
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وعليـــه يمكـــن إعـــادة تكـــرار كـــل تمـــرين عـــدد معـــين مـــن المـــرات ممـــا يمكـــن أن يكـــون التكـــرار علـــى شـــكل 
 حيث تعطى فترات راحة قصيرة تسمح للقلب بالعودة إلى جزء مـن حالتـه الطبيعيـة، مجموعات لكل تمرين،

العتبـة اللاهوائيـة وهـذا للتكيـف مـع بعـض  فهذا النوع من التدريب يسمح بتحسين إنتـاج الطاقـة وذلـك لعبـور
 ظروف ومتغيرات المنافسة.   

 :التدريب الفتري مرتفع الشدة 
حيـث تقـوم  يهدف هذا النوع من التدريب إلى التحمـل الخـاص كتحمـل السـرعة وتحمـل القـوة العضـلية،     

يسـمى  وهـذه مـا يبي،عضلات الجسم بالعمل  في غياب الأكسجين وهذا ناتج عن ارتفاع شدة الحمـل التـدر 
بظاهرة الدين الاكسجيني،  كما يعمل هـذا النـوع مـن التـدريب علـى تنميـة قـدرة العضـلات علـى التكيـف مـع 

 المجهود البدني المبذول وهو ما يؤدي إلى تأخر ظهور التعب.
 وعليــه يــرتبط حجــم التمرينــات بالشــدة المســتخدمة، وتتميــز التمرينــات المســتخدمة بالشــدة المرتفعــة،

حيـث تصـبح فتـرات راحـة تسـمح للقلـب  ث يقل حجم التمرين بزيادة شدته مع زيادة فترات الراحـة البينيـة،حي
 بالرجوع إلى جزء من حالته الطبيعية

 طريقة التدريب التكراري: -ج
فتصـــل إلـــى الشـــدة  تتميـــز هـــذه الطريقـــة بازديـــاد الشـــدة عـــن طريقـــة التـــدريب الفتـــري مرتفـــع الشـــدة،

التــدريب الفتــري إذ يقـل الحجــم وتـزداد فتــرة الراحــة وكـذلك عــدد مـرات التكــرار )عــادل القصـوى وتختلــف عـن 
 (.161، ص1999عبد البصير، 

 أهدافها: -
 القــوة العضــلية والقــوة المميــزة بالســرعة والســرعة  –وتهــدف هــذه الطريقــة إلــى تنميــة القــدرات البدنيــة 

 (24)محمد عوض، ب.س، صوكذلك التحمل الخاص بالمنافسة  والقدرة الانفجارية. 
 خصائصها: -

وهـــي تتشـــابه مـــع التـــدريب الفتـــري فـــي الأداء  تتميـــز هـــذه الطريقـــة بالمقاومـــة والســـرعة العاليـــة للتمـــرين،
 والراحة وتختلف عنه في:

 .طول فترة أداء التمرين بشدته وعدد مرات التكرار 
 .فترة الراحة 

داء الـذي ينفـذ بشـكل قريـب جـدا مـن المنافسـة مـن يتميز هذا النوع من التدريب بشـدة القـوة أثنـاء الأ  
حيث الشدة والمسافة مع إعطاء فترات راحة طويلة نسـبيا بـين التكـرارات القليلـة لتحقيـق الأداء  بدرجـة شـدة 
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وتهدف هذه الطريقة من التدريب إلى تطوير السرعة الانتقالية والقوة العظمى والقوة المميزة بالسرعة  عالية،
 (215،ص2002)مفتي ابراهيم،  لمسافات متوسطة وقصيرة.وتحمل السرعة 

بالإضــافة إلــى تأثيرهــا علــى مختلــف أجهــزة الجســم وخاصــة الجهــاز العصــبي وهــو مــا يــؤدي إلــى 
سرعة حدوث التعب المركزي وهذا راجع إلى حـدوث ظـاهرة الـدين الاكسـجيني  أي "عـدم القـدرة علـى إمـداد 

سـبب ارتفـاع شـدة التمـرين ينـتج عنـه حـدوث تفـاعلات كيميائيـة العضلات بحاجتها الكاملة من الأكسـجين ب
في غياب  الأكسجين مما يؤدي إلى استهلاك  المواد المختزنة للطاقة ويتـراكم حمـض اللبنيـك فـي العضـلة 

 (331، ص2002مما يقلل من قدرة الفرد على الاستمرار في الأداء )وجدي مصطفى، 
 طريقة التدريب الدائري: -د
-فتــري –مســتمر -هــي طريقــة تنظيميــة لاعــداد البــدني يمكــن تشــكيلها مــن الطــرق الــثلاث: :مفهومهــا -

 (210ص ،2002)مفتي ابراهيم،  تكراري؛
ويجــب أن يبنــى هــذا النــوع مــن  ويــؤدى فــي هــذا التــدريب تمــارين متنوعــة علــى شــكل دائــري تقريبــا،

التـدريب الـدائري إلـى تنميـة الصـفات ويهـدف  التدريب بطريقـة جيـدة وهـذا لتجنـب فتـرات الانتظـار للاعبـين،
البدنيــة الأساســية كالتحمــل والقــوة والســرعة وخاصــة القــدرات ذات الطبيعــة المركبــة كــالقوة المميــزة بالســرعة 

 وتحمل القوة والسرعة.
 :مميزات التدريب الدائري -

 تتميز طريقة التدريب الدائري عن الطرق السابقة بمميزات نلخصها فيما يلي:
 هد والوقت.توفير الج 
 .مشاركة عدد كبير من اللاعبين في الأداء وفي وقت واحد 
 .تطبيق أي من الطرق الثلاث السابقة 
  ،(335، ص2002تطوير القدرات البدنية فرديا. )وجدي مصطفى 
 .إدخال التشويق والإثارة في نفوس اللاعبين 
 .التقويم الذاتي للاعبين 
  المتوفرة.استخدام التمرينات طبقا لامكانيات 
 .اكتساب واستخدام السّمات الخلقية والإرادية مثل النظام والأمانة 
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 طرق تشكيل تمرينات الدائرة: -
يعني مصطلح الدائرة أو الوحدة التدريبية الدائرية: مجموعة التمرينات التي يقوم الفرد بأدائها والتي 

 حيث يجب مراعاة مجموعة من الشروط هي:  تمرينا أو أكثر، 15-4تتراوح بين 
 (.165، ص1999)عادل عبد البصير، 

 ( تمرينات.4تقل الدائرة عن أربع) أن لا 
  اشــتراك جميــع عضــلات الجســم بصــورة متتاليــة وفقــا لتركيــب الــدائرة جأي أنــه لا يمكــن للمجموعــة

 العضلية المشتركة في التمرين الأول أن تشترك في التمرين الثاني.
  مشاركة نفس المجموعة العضلية في أكثر من تمرين في نفس المحطة.يمكن 

 بعض نماذج التدريب الدائري: -
 نموذج التدريب الدائري باستخدام الحمل المستمر:  -1
 (335، ص2002أسلوب التدريب المستمر لتحقيق زيادة لحجم التمرينات كهدف: )وجدي مصطفى، -أ-

ينية بين التمرينات أو بين الدورات مع عدم اسـتخدام الـزمن كهـدف يتم هذا التدريب بدون فترات راحة ب
 ويتم ذلك وفق الخطوات الآتية: سواءٌ كان التدريب الدائري في شكل دائرة أو غدة دورات متتالية،

  تحديد الجرعة المناسبة لكل تمرين من خلال قياس أقصى عدد المرات التي يسـتطيع الفـرد تكرارهـا فـي
 وجود فترة راحة بين كل تمرين و خر بعد تعلم الأداء الصحيح.كل تمرين دون 

 4أو 3أو 2يحدد المدرب الجرعة المناسبة لكل تمرين ويقسم عدد مرات أداء كل تمرين على 
 .تؤدى الدورة ثلاث مرات دون وجود فترة راحة بينية ويحتسب الزمن الذي يسجله اللاعب 
 د علــى جرعـة التــدريب السـابقة فـي نفــس الـزمن المحــدد يـؤدى اللاعـب التــدريب لكـن بإضــافة تكـرار واحـ

 للتمرين.
  ،يعمل المدرب على زيادة الجرعة بإضافة تكرارين لعدد المـرات المحـددة سـابقا فـي نفـس الـزمن المحـدد

 وهكذا يمكن زيادة عدد المرات بعد تكيف اللاعب مع الأداء.
 أسلوب التدريب المستمر لتسجيل زمن الأداء كهدف:-ب-

 يلي: التدريب درن فترات راحة بينية مع استخدام الزمن كهدف ويتم ذلك وفق مايتم 
  تحـدد الجرعــة المناسـبة لكــل تمـرين مــن خـلال قيــاس أقصـى عــدد المـرات التــي يسـتطيع الفــرد الرياضــي

 تكرارها في كل تمرين دون وجود فترة راحة بين كل تمرين و خر.
 4أو3أو2ت أداء كل تمرين علىلتحديد الجرعة المناسبة يقسم أقصى عدد مرا. 
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 ،ثـم  يؤدي اللاعبون التمرينـات دون فتـرة راحـة لـدورتين أو ثـلاث ويحتسـب الـزمن الـذي يسـجله اللاعـب
 أسابيع.3إلى 2يقوم بتحديد الزمن المناسب له  والمطلوب إنجاز الأداء خلاله وذلك في حوالي 

 د تكيفهم على الحمل السابق ويكرر العمل.يحاول اللاعبون التدريب على الجرعة المناسبة الجديدة بع 
 أسلوب التدريب المستمر مع تحديد كل من الجرعة وزمن الأداء: -1

يــتم التــدريب دون فتــرة راحــة مــع وجــود وقــت محــدد للتمرينــات وكــذلك تقنــين جرعــات التــدريب ويــتم ذلــك 
 وفقا للخطوات:

 ون تحديـــد عـــدد مـــرات الـــدورات تحـــدد جرعـــة التـــدريب )عـــدد مـــرات التكـــرار( ويحـــدد زمـــن الأداء د
 المتتالية.

  يحاول اللاعبون تسـجيل أكبـر عـدد مـرات ممكـن مـنم الـدورات باسـتخدام الجرعـة المحـددة فـي زمـن
 محدد.

 نموذج التدريب الدائري باستخدام الحمل الفتري منخفض الشدة: -2
ثــا علــى أن 15الــدائرة لمــدة:فــي هــذا النمــوذج يــتم أداء كــل تمــرين مــن تمرينــات -ثــا راحــة45ثــا عمــل 15-

 ثا فقط. 45تكون الراحة بين هذه التمرينات 
 ثاعلى 15:في هذا النموذج يتم أداء كل تمرين من التمرينات الدائرة لمدة-ثا راحة 30ثاعمل 15 -

 ثا فقط.  30أن تكون الراحة بين هذه التمرينات
 ثا  30تمرينات الدائرة لمدةراحة في هذا النموذج يتم أداء كل تمرين من ال 30ثا عمل  30- 

 ثا.    30على أن تكون فترة الراحة بين هذه التمرينات
، 1999)عـــادل عبـــد البصـــير، نمـــاذج التـــدريب  الـــدائري باســـتخدام الحمـــل الفتـــري مرتفـــع الشـــدة: -3

 (.169ص
ثـا كمـا  15إلـى  10في هذا النموذج  يثبت زمن التمرينات بحيث يكون الأداء على كل تمرين من

ثا وتحديد  فترة دوام الراحة  يكون مناسبا  لمقـدرة شـدة  90إلى   30ى فترات راحة بين التمرينات من تعط
% مـن الحـد الأقصـى لقـدرة الممـارس علـى التمرينـات الـدائرة وكـذلك وفقـا 75القوة المسـتخدمة والـذي يكـون 

 للهدف التدريبي المراد الوصول إليه.
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 (339، ص2002)وجدي مصطفى، نماذج التدريب باستخدام الحمل التكراري: -4
يعتمــد النمــوذج التــدريبي علــى تثبيــت عــدد تكــرارات التمــرين بثمانيــة تكــرارات فقــط داخــل كــل دائــرة 

ثـا تسـتغل فـي أداء تمرينـات لاطالـة والاسـترخاء لـذلك إن هـذا  120على أن يكون دوام فترة الراحة حوالي 
 يتضمن تثبيتا لعدد وتكرارات التمرينات  وحسب زمن التحمل. الأسلوب 

 الرياضي التدريب طرق. 4.2
 إجراء عن عبارة التدريب فطرق لذلك وطبقا هدف لتحقيق أساسا موجهة خطة وفق يتم إجراء عن عبارة

 منظم ترتيب أنها على التدريب طريقة تعريف ويمكن خاصة أو عامة تربوية أهداف التحقيق موجه مخطط
 (268، ص2012. )صبحي، التدريب العملية العلمية والمبادئ القوانين مراعاة مع التدريب المحتويات

 :المستمر التدريب طريقة .1.4.2
 الطريقة هذه وتتميز نسبيا طويلة مسافة أو زمنية والفترة متوسطة بشدة ريبيدت حمل أداء بأنها تعرف

 التدريبية الطريقة هذه أداء ويتم راحة فترات تتخللها أن دون نسبيا طويلة لفترة التدريبي بالحمل بالاستمرار
، 2012.)صبحي،اللعبة وخصوصية المنتقاة التدريبية الأهداف وفق على المختلفة بشد وأساليب بدرجات

 (96ص
 فها:هداأ 

 تهدف كما الأكسجين لاستهلاك الأقصى الحد أهمها ومن الهوائية القدرات تطوير إلى الطريقة هذه تهدف
 ،2014الأحيان.)الحسناوي، بعض في الخاص والتحمل( التنفسي الدوري) العام التحمل وتطوير تنمية إلى
 (268ص
 :المستمر التدريب طريقة في التدريب حمل-

 % .60 - 40 من التمرينات أداء شدة تكون -
 .جدا كبيرة التمرين تكرار مرات عدد تكون -
 .راحة مدة توجد لا الراحة مدة -
 ( 41-42،ص2014)عودة،والعكس طويلة لفترة مستمر الأداء كان إذا قليلا التكرار: مرات عدد -
 .دقيقة 90 إلى 30 من الأداء زمن -

 :الفتري التدريب طريقة. 2.4.2
 الراحة فترة إلى الاسم هذا بنية يرجع و الراحة و الجهد لذب المثالي بالتبادل تتميز التي التدريب طرق من

 . يليه الذي التمرين و تمرين كل بين البينية
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 : تعريفها -
 هذا بنية ويرجع والراحة الجهد دلاتب المثالي بالتبادل تتميز التي التدريب طرق من الفتري التدريب طريقة
 (269، ص 2005.)البشتاوي،الخوجا،يليه الذي التمرين و تمرين كل بين البيئية الراحة فترة إلى الاسم

 :أقسامه
 مميزاته أهم من :الشدة منخفض الفتري التدريب  
 مستوى أقصى من%( 80-60%) الجري تمرينات في تصل متوسطة تكون :التمرينات شدة -

 . اللاعب
  تقريبا( مرة 30-20)  من بدونها أو إضافية أثقال استخدام يمكن :التمرينات حجم -
 مجموعات الثلاث مرات 10 تمرين كل تكرار أي تمرين، لكل مجموعات هيئة على التكرار يمكن كما

 بالنسبة(  30-15 )بين وما للجري بالنسبة تقريبا( ثا90-14) مابين الواحد التمرين دوام فترة وتتراوح
 .نفسه الجسم نقل أو إضافية أثقال باستخدام سواء القوة، التمرينات

 مثل  البينية الراحة فترات خلال الإيجابية الراحة مبدأ استخدام يفضل :البينية الراحة فترات -
 (327-326،ص2002.)وجدي،السيد،المشي تمرينات

 :إلى الطريقة هذه تهدف
 القلب وسعة للرئتين الحيوية السعة تحسين خلال من والتنفسي الدوري الجهازين عمل تنمية . 
 الأكسيجين من المزيد حمل على القدم قدرة زيادة. 
 ظهور تأخر إلى يؤدي الذي المبذول البدني المجهود التكيف على الفرد قدرة تنمية إلى تؤدي 

 .التعب
 مميزاته أهم من :الشدة المرتفع الفتري التدريب 
 في وتصل الفرد مستوى أقصى من%( 95-80)  من الجري تمرينات في تصل: التمرينات شدة 

 .الفرد مستوى أقصى من( 175) إلى الإضافية الأثقال باستخدام القوة التمرينات
 وتمرينات  مرات 10 المجرى تكرار ويمكن المستخدمة، التمرينات بشدة ترتبط :التمرينات حجم 

 مرات( 10- 8) من القوة
 أيضا تصبح  ولكنها التمرينات شدة لزيادة كنتيجة البينية الراحة فترات تزداد البينية: الراحة فترات 

 تمرينات مثل الطبيعية حالته من جزء إلى العودة للقلب تتيح لكي كاملة غير فترات
 (75-74، ص1999)علي،.الاسترخاء
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 :إلى الطريقة هذه تهدف
 والسرعة اللاهوائي والتحمل الخاص التحمل منها البدنية الصفات من عدد تنمية  
 القصوى والقوة بالسرعة المميزة والقوة
 نقص ظروف تحت اللاهوائي للنظام الطاقة إنتاج كفاءة تحسين في تسهم 

 (216،ص2004.)الربضوي،الأكسجين
 الدائري التدريب طريقة. 3.4.2
 اكتساب رضغب والطلاب للتلاميذ بإنجلترا ليدز بجامعة وأديسون مورجان التدريب من النوع هذا ابتكر
 التدريب من النوع هذا مثل وتطور الرياضي، النشاط الممارسة جنبهم ومحاولة عامة بصفة البدنية اللياقة
 والإعداد للبناء أسلوب هو الدائري والتدريب وشوة كوح أمثال العلماء من وكثير بها قام تجارب سبعة
 :الطريقة هذه مميزات ومن زمنية حدود خلال اللاعب مقدرة فوق متقدمة تمرينات تكرار يتضمن البدني
 الوظيفية القدرة وتحسين العضلية التنمية إلى تهدف. 
 العمل وزيادة بطئ فيه يطبق. 
 م.)البشتاوي، الخوجا، التقد المستوى المباشر الذاتي والقياس الوقت في الاقتصاد في يساعد

 (279، ص2005
 البليومتري التدريب طريقة .4.4.2

 تحدث التي والفرملة الشارع لحظات على تعتمد التدريب طريقة أنه إلى لطفي ومحمد الفاتح وجدي شيري
 (57،ص 2014)عودة،.بأنواعه الارتدادي الوثب مثل الديناميكية حركاته في الجسم لوزن نتيجة
 مفهومه: -

يشير وجدي الفاتح ومحمد لطفي:" إلى أنه طريقة للتدريب تعتمد على لحظات التسارع والفرملة التي 
 (64،ص2014تحدث نتيجة لوزن الجسم في حركته الديناميكية مثل الوثب الارتدادي بأنواعه".)عودة،

 :هأنواع -
 متدرجة تكون أن يجب يتميز استخدامها يكون ولكي التمرينات من كبير عدد لها البليومتري التدريبات إن
 هذه يقسم  الدوشو كون العالم أن إلى( 1988) ديودا يتما ويشير المعقدة إلى البسيطة التدريبات من

 :هما رئيسيين قسمين إلى التمرينات
 الجسم من السفلي النصف. 
 (64،ص2014)عودة،.الجسم من العلوي النصف 
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 :هي التمرينات من أنواع خمسة إلى المقلي بالجزء الخاصة التمرينات ويقسم
 .بالحيل الوثب أو واحدة قدم على العمل أو بالقدمين الوثب ويتضمن المكان في الوثب -1
 . الحواجز فوق من الثبات من العريض أو الطويل الوثب وتتضمن الثبات من بثالو  -2
  فوق من والحجل الولب بين بالتبديل فيها اللاعب يقوم والحجل الواب بين التداخل -3

 .حواجز أو أقماع
 والسرعة القوة غاية في حركات يتطلب فهو أهمية الأكثر النوع وهو العميل بلوثا -4
 .ملامستها بمجرد بقوة بالقدمين الأرض يدفع ثم بواحدة أو بقدمين الصناديق فوق من
 (297،ص2005)البشتاوي،خوجا،.بعدالأخرى واحدة بالقدمين الوثب على ويشتمل الخطوة -5

 التكراري التدريب طريقة. 5.4.2
 من تختلف الطريقة هذه أن غير الراحة مع الأداء تبادل في الفتري التدريب طريقة مع الطريقة هذه تتشابه
 في تستخدم بحيث التكرارات بين الشفاء استعادة وفترات التكرار ومرات الأداء فترة مع التدريبية الشدة حيث
 %(100-95) الصور التدريبية شدة الطريقة هذه
( 4-3) التكرارات من قليل عدد مع والشدة المسافة حيث من المنافسة من قريبة وهي القصوى الشدة من 

 التكرارات من نسبيا طويلة الراحة الأداء وفترات شدة يناسب وبما
 (297،ص2005) )البشتاوي،خوجا،.دقيقة 45 إلى دقائق (4-3) من

 ه:أهداف -
 القصوى القوة تطوير القصوى السرعة تطوير 
 الانفجارية القوة تطوير 
 (94،ص2014)الحسناوي،. والمتوسطة القصيرة المسافات( الخاصة) السرعة تحمل 
 :التكرارية للطريقة الفسيولوجي التأثير -

 المركزي، العصبي الجهاز إثارة إلى ستؤدي الشدة وهذه قصوى، بشدة يكون التكراري بالتدريب العمل إن
 بدرجة يرتبط الأداء أثناء الأكسجين استهلاك مقدار أن أوكسجينية بدين سيصل اللاعب أن إلى إضافة
 في الدم سريان طريق عن العضلي العمل أثناء والأكسجين بالدم القلب إمداد يزداد حيث الحمل، شدة

 علاقة هناك حيث البدني، النشاط أثناء قليلة بدرجة الوريدي الشرياني الأكسجين فرق يتغير حيث الشرايين
 العمل شدة لزيادة الأكسجين استهلاك ولد فكلما القلبي، والدفع الأكسيجين استهلاك مقدار بين موجبة

 ولكي الدوري الجهاز في الدم سريان وسرعة الأوكسجينية مدال بسعة يرتبط وهذا القلبي الدفع يزداد يدنالب
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 (318، ص 2013)كماة، أبو خياط،.للأنسجة لابد الأداء في يستمر أن للاعب يمكن
 :التكراري التدريب طريقة خصائص -

 كالآتي التكراري التدريب طريقة في التمرينات شدة تتعدد: التمرينات شدة: 
 للاعب شدة أقصى من%  90-100 بين ما الشدة تتراوح والسرعة التحمل للتمرينات بالنسبة 

 .للاعبة اشد أقصى من%  100-80 بين ما الشدة فتكون القوة التمرينات وبالنسبة
 التمرينات حجم فإن القصوى بالشدة تصل التكراري التدريب طريقة المأن نتيجة التمرينات حجم 

 .الواحد التمرين في تكرارات 6 إلى 3 بين ما وتتراوح قليلة التكرارات تكون أي أقل، يكون
 نسبيا، طويلة راحة فترات إعطاء يتطلب مما الأداء أثناء القصوى بالشدة الطريقة هذه تتميز: الراحة فترات
 دقائق، 3 إلى 2 بين ما القوة تمرينات في تكون والتي الأداء، تكرار وزمن ومسافة المستخدمة الشدة طليقا
 .دقيقة 45 إلى 15 حدود إلى تصل قد السرعة تمرينات وفي

 القصير للتمرين بالنسبة وكالاتي الآخر، تمرين من التمرينات دوام زمن يختلف : التمرين دوام منز 
 8 - ثانية 120 بين ما فيتراوح المتوسط التمرين الدوام بالنسبة أما ثانية، 120-15 الحوالي يستمر
،  2013)كماة، أبو خياط،.دقيقة 15 -8لحوالي فيستمر الطويل التمرين الدوام بالنسبة أما دقائق،
 (320ص

  التكراري التدريب باستخدام الدائري التدريب طريقة. 6.4.2
 تثبيت عملية تكون التكراري التدريب باستخدام الدائري التدريب من النموذج هذا في :الأول النموذج -

 استرخاء تمرينات مع ثانية 120 حدود في الراحة وتكون فقط، تكرارات 8 بحدود التمرين تكرارات عدد
طالة  الهدف ويكون التمرينات أداء في استمرار و تكرارات عند تثبيت يتضمن النموذج هذا فإن وبذلك وا 

 .الأداء زمن تقليل هو
 - 10)  حدود في ويكون تمرين لكل الثناء زمن تثبيت صلية تكون النموذج هذا في:الثاني النموذج -

 بين ما الراحة فترات وتحدد%( 70) إلى ثم% 60 إلى ثم% 50)  ب حلقة كل في الشدة وتثبيت( اث 15
 حلقة من التكرارات زيادة في التدرج يستخدم النموذج هذا وفي واسترخاء إطالة تمرينات مع ثا 90-180
 ثا. 15-10 من المحدد الأداء زمند تحدي مع أخرى إلى
 بين ما  البينية الراحة فترات وتكون ، أهميتها حسب التمرينات ترتب النموذج هذا في :الثالث النموذج -

 (332-331، ص2001والإطالة.)مفتي، الاسترخاء التمرينات وتستخدم90-180
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 :خلاصـة
إن التـدريب الرياضــي عمليــة خاصـة منظمــة للتربيــة البدنيــة والرياضـية ،هــدفها الوصــول بالرياضــي 
إلى أعلى مستوى ممكن في نوع الفعالية أو اللعبة الرياضية ،فالتدريب الرياضي عبارة عن شكل التحضير 

 طرق ووسائل منظمة وتوجيه تربوي منظم.الأساسي الذي يحصل بمساعدة 
حيث يظهر أن التدريب الرياضي يؤكد على تفسير التغيرات الوظيفية، ويقصد به عدم توقع 
الاستفادة المباشرة من التدريب في شكل تحسين استجابات الجسم ، ولهذا ومن خلال دراسة بعض الطرق 

لتحقيق الهدف من التدريب الرياضي، إن عرف  التدريبية المختلفة، توصلنا إلى أنها وسائل جد هامة
فكل  طريقة ولها مبدؤها ومجالها في تنمية أداء  المدرب كيفية توظيفها في التدريب وفقا لاختصاصه،

 الرياضي.
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 :تمهيد
تعتبـــر كـــرة القـــدم مـــن أكثـــر الألعـــاب الرياضـــية انتشـــارا وشـــعبية فـــي العـــالم مـــن حيـــث عـــدد اللاعبـــين      

والمشاهدين فقـل مـا نجـد بلـدا فـي العـالم لا يعـرف أبنـاؤه كـرة القـدم أو علـى الأقـل لـم يسـمعوا بهـا فهـي لعبـة 
 تتميز بسهولة المهارات النظرية وصعوبة تنفيذها أثناء المنافسة. 

(، قـال مازحـا  FIFAوقد ذكر أن السيد "جول ريمي" الرئيس السابق للاتحـاد الـدولي لكـرة القـدم، ) 
" إن الشمس لا تغرب مطلقا عن إمبراطوريتي " دلالة علـى أن رياضـة كـرة القـدم بلغـت مـن الشـهرة حـدا لـم 

بــال علــى ممارســتها تبلغـه الألعــاب، أو الرياضــات الأخــرى، كمـا اكتســبت شــعبية كبيــرة ظهــرت فـي شــدة الإق
والتســابق علــى المشــاركة فــي منافســاتها بــالرغم مــن أنــه فــي الســنوات الأخيــرة، ظهــرت عــدة ألعــاب، نالــت 
الكثير من الإعجاب والتشجيع فقد بقيت، لعبت كرة القـدم أكثـر الألعـاب شـعبية وانتشـارا ولـم يتـأثر مركزهـا، 

 بل بالعكس فإننا نجد أنها تزداد شعبية وانتشارا. 
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 تعريف كرة القدم. 1.3
 التعريف اللغوي:  .1.1.3
" هي كلمة لاتينية وتعني ركل الكرة بالقدم، فـالأمريكيون يعتبـرون هـذه الأخيـرة  Footballكرة القدم "      

" أو كرة القدم الأمريكية، أما كرة القدم المعروفة والتـي سـنتحدث عنهـا كمـا  Rugbyما يسمى عندهم بالـ " 
 " Soccerتسمى " 
 التعريف الاصطلاحي:  .2.1.3

"كرة القدم هي رياضة جماعية، تمارس من طرف جميع الناس كما أشار إليها رومي جميل، كرة القـدم     
 (50، ص1986، رومي جميل) مع".قبل كل شيء رياضة جماعية يتكيف معها كل أصناف المجت

وقبـل أن تصـبح منظمـة، كانـت تمــارس فـي أمـاكن أكثـر نـدرة )الأمــاكن العامـة، المسـاحات الخضـراء( فتعــد 
لعبــة أكثــر تلقائيــة والأكثــر جاذبيــة علــى الســواء، حيــث رأى ممارســو هــذه اللعبــة أن تحويــل كــرة القــدم إلــى 

 رياضة انطلاقا من قاعدة أساسية.
أن كــرة القــدم رياضــة تلعــب بــين فــريقين يتــألف كــل فريــق مــن إحــدى  1969جوستاتيســي " ســنة ويضـيف " 

 عشر لاعبا يستعملون كرة منفوخة وذلك فوق أرضية ملعب مستطيلة.
 التعريف الإجرائي:  -

كـرة القــدم هـي رياضــة جماعيـة تمــارس مـن طــرف جميـع الأصــناف، كمـا تلعــب بـين فــريقين يتـألف كــل     
لاعبا، تلعب بواسطة كرة منفوخـة فـوق أرضـية مسـتطيلة، فـي نهايـة كـل طـرف  11ى عشر منهما من إحد

مـــن طرفيهمـــا مرمـــى، ويـــتم تحريـــك الكـــرة بواســـطة الأقـــدام ولا يســـمح إلا لحـــارس المرمـــى بلمســـها باليـــدين، 
ويشرف على تحكيم هذه المباراة حكم وسط وحكمان علـى التمـاس وحكـم رابـع لمراقبـة الوقـت بحيـث توقيـت 

ذا انتهــت بالعــادل فــي حالــة مقــابلات الكــأس فيكــون  15دقيقــة، وفتــرة راحــة مــدتها  90لمبــاراة هــو ا دقيقــة وا 
دقيقـة، وفـي حالـة التعـادل فـي الشـوطين الإضـافيين يضـطر  15هنـاك شـوطين، إضـافيين وقـت كـل منهمـا 

 الحكم إلى إجراء ضربات الجزاء للفصل بين الفريقين.

 ة القدم في العالمر نبذة تاريخية عن تطور ك .2.3
 تعتبر كرة القدم اللعبة الأكثر شيوعا في العالم، وهي الأعظم في نظر اللاعبين والمتفرجين.        

م مـن قبـل طلبـة المـدارس الانجليزيــة، 1175نشـأت كـرة القـدم فـي بريطانيـا وأول مـن لعـب الكـرة كـان عـام  
بتحــريم لعــب الكــرة فــي المدينــة نظــرا لازعــاج الكبيــر كمــا  –إدوار الثــاني  –م قــام الملــك 1334وفــي ســنة 
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( م1453 – 1373س ) اني وهنري الخـامو ريدشارد الث –إدوارد الثالث  –استمرت هذه النظرة من طرف 
 خطر للانعكاس السلبي لتدريب للقوات الخاصة.

بعشــرين لاعــب لكــل فريــق وذلــك فــي طريــق طويــل مفتــوح مــن  لعبــت أول مبــاراة فــي مدينــة لنــدن )جــاربز(
الأمـــام ومغلـــق مـــن الخلـــف حيـــث حرمـــت الضـــربات الطويلـــة والمنـــاولات الأماميـــة كمـــا لعبـــت مبـــاراة أخـــرى 

م وســجل هــدفين فــي  5,5م وعرضــها 110دد مــن اللاعبــين فــي ســاحة طولهــا ( بــنفس العــEtonفي)أتــون 
م بحيـث تـم علـى اتفـاق ضـربات الهـدف والرميـات 1830تلك الفترة المباراة بدئ وضع بعض القوانين سـنة 

( كما أخرج القـانون المعـروف بقواعـد كـامبردج عـام  Ha Ourالجانبية وأسس نظام التسلسل قانون )هاور 
م أنشــأت القــوانين العشــرة تحــت 1862عتبــر الخطــوة الأولــى لوضــع قــوانين الكــرة وفــي عــام م والتــي ت1848
 عنوان

عــادة اللاعــب للكــرة إلــى داخــل الملعــب   "اللعبــة الأســهل"، حيــث جــاء فيــه تحــرم ضــرب الكــرة بكعــب القــدم وا 
عــد م أســس إتحــاد الكــرة علــى أســاس نفــس القوا1863بضــربة اتجــاه خــط الوســط حــين خروجهــا، وفــي عــام 

م ) كـأس إتحـاد الكـرة ( أيـن بـدأ الحكـام باسـتخدام الصـفارة 1888وأول بطولة أجريت في العالم كانت عـام 
فريــق دنمركــي كانــت  15م تأســس الاتحــاد الــدنمركي لكــرة القــدم وأقيمــت كــأس البطولــة بـــ 1889وفــي عــام 

 رمية التماس بكلى اليدين.
وذلــك بمشــاركة كــل مــن فرنســا، هولنــدا، بلجيكــا  FIFAتشــكل الاتحــاد الــدولي لكــرة القــدم  1904فــي عــام 

، موقـف مجيـد المـولي) وفـازت بهـا". 1930سويسرا، دانمرك، أول بطولة كأس العالم أقيمت فـي الأرغـواي 
 (9، ص1999
   لتسلسل التاريخي لتطور كرة القدما. 3.3
إن تطور كرة القـدم فـي العـالم موضـوع لـيس لـه حـدود، والتطـور أصـبح كمنافسـة بـين القـارات الخمـس،     

واشتد صراع التطور بين القارتين الأمريكية والأوربية السائد في جميـع المنافسـات، وأصـبح مقيـاس التطـور 
 1930كــأس العالميــة ســنة فــي كــرة القــدم هــو منافســة كــأس العــالم وبــدأ تطــور كــرة منــذ أن بــدأت منافســة ال

 (9، ص1999، موقف مجيد المولي) وفيما يلي التسلسل التاريخي لتطور كرة القدم.
 : وضعت جامعة كمبريدج القواعد الثلاثة عشر للعبة كرة القدم.1845
 : أسس أول نادي لكرة القدم البريطانية ) نادي شيفيلد (. 1855
 : أسس الإتحاد البريطاني لكرة القدم )أول اتجاه في العالم(. 1883
 : أول مقابلة دولية بين إنجليز واسكتلندا.1873
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: عقــد بلنــدن مــؤتمر دولــي لمنـــدوبي اتحــادات بريطانيــا، اســكتلندا ايرلنـــدا وتقــرر إنشــاء هيئــة دوليـــة 1882
 تحاد الدولي بهذه الهيئة.مهمتها الإشراف على تنفيذ القانون وتعديله، وقد اعترف الا

 : تأسيس الاتحاد الدولي لكرة القدم.1904
 : وضعت مادة جديدة في القانون حددت حالات التسلل.1925
 : أول كأس عالمية فازت بها الأرغواي.1930
 : محاولة تعيين حكمين في المباراة.1935
 : تقرر وضع أرقام على الجانب الخلفي لقمصان اللاعبين.1939
 أقيمت أول دورة لكرة القدم بين دول البحر الأبيض المتوسط.: 1949
 : تقرر إنشاء دورات عسكرية دولية كرة القدم.1950
 (16، ب.س، صحسن عبد الجواد) . أول دورة باسم كأس العرب.1963
 : دورة المتوسط في تونس من ضمن ألعابها كرة القدم.1967
 البرازيل. : دورة كأس العالم في المكسيك وفازت بها1970
 : دورة كأس العالم في ميونيخ وفاز بها منتخب ألمانيا.1974
 : دورة البحر المتوسط في الجزائر.1975
 : الدورة الأولمبية  مونتريال.1976
 : دورة كأس العالم في الأرجنتين وفاز بها البلد المنظم.1978
 : الدورة الاولمبية في المكسيك.1980
 الأرجنتين وفاز بها منتخب ألمانيا.: دورة كأس العالم في 1982
 : دورة كأس العالم في المكسيك وفازت بها الأرجنتين.1986
 : دورة كأس العالم في ايطاليا وفاز بها منتخب ألمانيا. 1990
 : دورة كأس العالم في الولايات المتحدة الأمريكية وفاز بها منتخب البرازيل. 1994
 منتخبا. 32فاز بها منتخب فرنسا ولأول مرة نظمت بـ : دورة كأس العالم في فرنسا و 1998

 من بينها خمسة فرق من أفريقيا. 
 : دورة كأس العالم وفازت بها البرازيل، ولأول مرة تنظيم مزدوج للدورة بين اليابان وكوريا 2002

   )Alain Michel, 1998, p14) الجنوبية.
 ي ألمانيا.: دورة كأس العالم وفازت بها ايطاليا ونظمت ف2006
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 : دورة كأس العالم وفازت بها اسبانيا من تنظيم جنوب افريقيا أول دولة إفريقية تنظم كأس العالم.2010
 : دورة كأس العالم وفازت بها ألمانيا في البرازيل.2014
 : دورة كأس العالم وفازت بها فرنسا من تنظيم روسيا.2018
 تنظم هذا الحدث الاعلامي وفازت به الأرجنتين. : دورت كأس العام في قطر أول دولة عربية2022
 مدارس كرة القدم .4.3

كـــل مدرســـة تتميـــز عـــن أخـــرى بأنهـــا تتـــأثر تـــأثيرا مباشـــرا مـــن اللاعبـــين الـــذين يمارســـونها وكـــذلك الشـــروط 
 الاجتماعية والاقتصادية، والجغرافية التي نشأ فيها في تاريخ كرة القدم نميز المدارس التالية:

 مدرسة أوربا الوسطى )النمسا، المجر، التشيك(.  .1
 المدرسة اللاتينية. .2
 (72، ص1980، عبد الرحمان عيساوي) مدرسة أمريكا الجنوبية. .3

 المبادئ الأساسية لكرة القدم .5.3
كرة القدم كأي لعبة من الألعاب لها مبادئها الأساسية المتعددة والتـي تعتمـد فـي إتقانهـا علـى إتبـاع 

 السليم في طرق التدريب.الأسلوب 
ويتوقف نجاح أي فريق وتقدمه إلى حد كبير، على مدى إتقان أفـراده للمبـادئ الأساسـية للعبـة، إن 
فريق كرة القدم الناجح هو الذي يستطيع كل فـرد مـن أفـراده أن يـؤدي ضـربات الكـرة علـى اخـتلاف أنواعهـا 

الطــرق، ويكــتم الكــرة بســهولة ويســر، ويســتخدم بخفــة ورشــاقة، ويقــوم بــالتمرير بدقــة وتوقيــف ســليم بمختلــف 
ضــرب الكــرة بــالرأس فــي المكــان والظــروف المناســبين، ويحــاور عنــد اللــزوم، ويتعــاون تعاونــا تــام مــع بقيــة 

 أعضاء الفريق في عمل جماعي منسق.
وصحيح أن لاعب كرة القدم يختلف عن لاعب كرة السـلة والطـائرة مـن حيـث تخصصـه فـي القيـام 
بدور معين في الملعب سواء في الدفاع أو في الهجوم إلا أن هذا لا يمنع مطلقا أن يكون لاعب كرة القدم 

دة ومتنوعـة، لـذلك يجـب متقننا لجميع المبادئ الأساسية إتقانا تاما، وهذه المبادئ الأساسية لكرة القدم متعـد
عـــدم محاولـــة تعليمهـــا فـــي مـــدة قصـــيرة، كمـــا يجـــب الاهتمـــام بهـــا دائمـــا عـــن طريـــق تـــدريب اللاعبـــين علـــى 

 ناحيتين أو أكثر في كل تمرين وقبل البدء باللعب. 
 وتقسم المبادئ الأساسية لكرة القدم إلى ما يلي:

 استقبال الكرة.
 المحاورة.
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 المهاجمة.
 رمية التماس.

 كرة.ضرب ال
 لعب الكرة بالرأس. 

 (16، ب.س، صحسن عبد الجواد) حراسة المرمى.

 قوانين كرة القدم. 6.3
 إن الجاذبيــة التــي تتمتــع بهــا لعبــة كــرة القــدم، خاصــة فــي الإطــار الحــر ) المباريــات الغيــر الرســمية، مــا    

اللعبـة ومـع ذلـك فهنـاك سـبعة بين الأحياء( ترجع أساسا إلى سـهولتها الفائقـة، فلـيس ثمـة تعقيـدات فـي هـذه 
 ( لسير هذه اللعبة وهذه القواعد مرت بعدة تعديلات لكن لازالت باقية إلى حد الآن.17عشرة قاعدة )

حيــث أن أولــى صــيغ للثبــات الأول لقــوانين كــرة القــدم، أســندوا إلــى ثــلاث مبــادئ رئيســية جعلــت مــن اللعبــة 
هــي  1982، وهــذه المبــادئ حســب ســامي الصــفار مجــالا واســعا للممارســة مــن طــرف الجميــع دون اســتثناء

 كما يلي:
إن قانون اللعبة يمنح لممارسي كرة القدم فرصة متساوية لكي يقـوم بعـرض مهاراتـه الفرديـة،  المساواة:ـ    

 دون أن يتعرض للضرب أو الدفع أو المسك وهي يعاقب عليها القانون.
التـي كانـت عليهـا فـي العصـور الغـابرة، فقـد وضـع  وهـي تعتبـر روحـا للعبـة بخـلاف الخطـورة السلامة:ـ    

القــانون حـــدودا للحفـــاظ علــى صـــحة وســـلامة اللاعبـــين أثنــاء اللعـــب مثـــل تحديــد ســـاحة الملعـــب وأرضـــيتها 
وتجهيزها وأيضـا تجهيـز اللاعبـين مـن ملابـس وأحذيـة للتقليـل مـن الإصـابات وتـرك المجـال واسـعا لإظهـار 

 مهاراتهم بكفاءة عالية.
وهي إفساح المجال للحد الأقصى من التسلية والمتعة التي ينشدها اللاعب لممارسته للعبة،  لية:التسـ     

فقد منع المشرعون لقانون كرة القدم بعض الحالات التي تؤثر على متعة اللعب، ولهذا فقد وضعوا ضوابط 
، ي الصــفارســام) خاصــة للتصــرفات غيــر الرياضــية والتــي تصــدر مــن اللاعبــين تجــاه بعضــهم الــبعض...

 (29، ص1982
 قانون يسير اللعبة وهي كالأتي: 17بالإضافة إلى هذه المبادئ الأساسية هناك سبعة عشر 

م، ولا يزيد عرضـه 100م ولا يقل عن 130يكون مستطيل الشكل، لا يتعدى طوله  ميدان اللعب: -
 م.60م ولا يقل عن 100عن 

سـم، أمـا  68سـم، ولا يقـل عـن 71طهـا عـن : كروية الشـكل، غطائهـا مـن الجلـد، لا يزيـد محيالكرة -
 ر.359ر ولا يقل عن 453وزنها فلا يتعدى 
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 لا يسمح لأي لاعب بأن يلبس شيء يكون فيه خطورة على لاعب  خر. مهمات اللاعبين: -
ـــين فـــريقين، يتكـــون كـــل منهمـــا مـــن       ـــين: تلعـــب ب ـــدان، و11عـــدد اللاعب لاعبـــين  7لاعـــب داخـــل المي

 احتياطيين
 يعتبر صاحب السلطة لمزاولة قوانين اللعبة بتنظيم القانون وتطبيقه. الحكم: -
يعـــين للمبـــاراة مراقبـــان للخطـــوط واجبهمـــا أن يبينـــا خـــروج الكـــرة مـــن الملعــــب،  مراقبـــو الخطـــوط: -

 ويجهزان برايات من المؤسسة التي تلعب على أرضها المباراة.
كـل شـوط وقـت ضـائع، ولا تزيـد  د، يضـاف إلـى45: شوطان متسـاويان مـدة كـل منهمـا مدة اللعب -

 (255، ص1987، علي خليفة الهنشري) دقيقة.15فترة الراحة بين الشوطين عن 
: يتقدر اختيار نصفي الملعب، وركلة البداية، تحمل على قرعة بقطعـة نقديـة وللفريـق ابتداء اللعب -

 الفائز بالقرعة اختيار إحدى ناحيتي الملعب أو ركلة البداية.
يحتسـب الهـدف كلمـا تجتـز الكـرة كلهـا خـط المرمـى، بـين القـائمين وتحـت لهدف: طريقة تسجيل ا  -

 العارضة. 
يعتبر اللاعب متسللا إذا كـان أقـرب مـن خـط مرمـى خصـمه مـن الكـرة فـي اللحظـة التـي التسلل:   -

 تلعب فيها الكرة. 
 لتالية:: يعتبر اللاعب مخطئا إذا تعمد ارتكاب مخالفة من المخالفات االأخطاء وسوء السلوك  -
 .ـ ركل أو محاولة ركل الخصم 
 .ـ عرقلة الخصم مثل محاولة إيقاعه أو محاولة ذلك باستعمال الساقين أو الانحناء أمامه أو خلفه 
 .ـ دفع الخصم بعنف أو بحالة خطرة 
 .ـ الوثب على الخصم 
 .ـ ضرب أو محاولة ضرب الخصم باليد 
 .ـ مسك الخصم باليد بأي جزء من الذراع 
 بالكرة باليد إلا لحارس المرمى. ـ يمنع لعب 
 ...1987، علــــي خليفـــة الهنشــــري) ــــ دفـــع الخصــــم بـــالكتف مـــن الخلــــف إلا إذا اعتـــرض طريقـــه ،

 (255ص
حيث تنقسـم إلـى قسـمين: مباشـرة وهـي التـي يجـوز فيهـا إصـابة الفريـق المخطـئ مباشـرة، الضربة الحرة:  -

 إلا إذا لعب الكرة أو لمسها لاعب  خر.وغير مباشرة وهي التي لا يمكن إحراز هدف بواسطتها 
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تضــرب الكــرة مــن علامــات الجــزاء، وعنــد ضــربها يجــب أن يكــون جميــع اللاعبــين خــارج  ضــربة الجــزاء: -
 منطقة الجزاء. 

 عندما تخرج الكرة بكاملها عن خط التماس. رمية التماس: -
زء الواقــع بــين القــائمين ويكــون : عنــدما تجتــاز الكــرة بكاملهــا خــط المرمــى فــي مــا عــدا الجــضــربة المرمــى -

 (29، ص1982، سامي الصفار)  خر من لعبها من الفريق المهاجم.
عندما تجتـاز الكـرة بكاملهـا خـط المرمـى فـي مـا عـدا الجـزء الواقـع بـين القـائمين ويكـون  الضربة الركنية: -

   خر من لعبها من الفريق المدافع.
تكـون الكـرة خـارج الملعـب عنـدما تعبـر كلهـا خـط المرمـى أو التمـاس،  الكرة في اللعـب أو خـارج اللعـب: -

 عندها يوقف الحكم اللعب وتكون الكرة في اللعب في جميع الأحوال الأخرى مـن بـدء المبـاراة إلـى نهايتهـا.
 (177، ب.س، صحسن عبد الجواد)

 طرق اللعب في كرة القدم. 7.3
جميع قدرات اللاعبين ومهـاراتهم الفنيـة تجتمـع لتنتهـي إلـى إن لعبة كرة القدم: لعبة جماعية ولذلك فإن 

غـــرض واحـــد، وهـــو المصـــلحة العامـــة للفريـــق، ولا بـــد أن تناســـب طريقـــة اللعـــب للفريـــق مـــع اللياقـــة البدنيـــة 
 والمستوى الفني والكفاءة الفردية لجميع لاعبي الفريق.

 (: WMطريقة الظهير الثالث )  -
نمــا تــداولت منــذ القــدم إن هــذه الطريقــة اســتخدمتها معظــم ا لفــرق وهــي ليســت فــي الواقــع وليــدة اليــوم، وا 
م، والغـرض الأساسـي منهـا هـو المراقبـة الدقيقـة للـدفاع عنـدما 1925وجاءت نتيجة لتغير مادة التسلل عام 

يقوم الخصم بالهجوم، لذلك تعتبر دفاعية أكثر منها هجومية، ومن ايجابيات هذه الطريقة أنها سـهلة الفهـم 
ريب، وأســاس العمـل فيهــا أن اللاعــب قلـب الــدفاع يعفـى مــن التعــاون مـع الهجــوم لينفـرد  بحراســة قلــب والتـد

الهجــوم المضــاد، وبــذلك يصــبح أحــد المــدافعين ويأخــذ قلــب الهجــوم وجناحــاه مكــانهم متقــدمين إلــى الأمــام 
كمســاعد الــدفاع وعلــى خــط واحــد تقريبــا، بينمــا يتخــذ مســاعدا الهجــوم مكانهمــا خلــف الخــط الأول ويعمــلان 

وتكــون مهمتهمــا العمــل علـــى اكتشــاف ثغــرات لتغطيـــة الخــط الأمــامي، ويتحمـــل مســاعدا الــدفاع ومســـاعدا 
الهجــوم المســؤولية الكاملــة فــي وســط الملعــب، وتكــون طريقــة توزيــع اللاعبــين مشــابهة للحــرفين الانجليــزيين 

(WM  ( وهــذا هــو الســبب فــي تســمية هــذه الطريقــة )WM ــذا يســتوجب ع لــى قلــب الــدفاع أن يتــدرب ( ول
  تدريبا كاملا على المراكز الدفاعية الأخرى ليتمكن من تبادل مركزه مع زملائه.
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 : 4-2-4طريقة  -
م، ويجب على الفريق أن يتمتع بلياقة 1958وهي الطريقة التي نالت بها البرازيل كأس العالم سنة 

المختلفة لأن هـذه الطريقـة تتطلـب التعـاون بـين الهجـوم بدنية    عالية، وحسن التصرف في أداء المهارات 
شـراك خـط الوسـط الـذي يعمـل  والدفاع، بحيث يزداد عدد اللاعبـين فـي كلتـا الحـالتين ) الـدفاع، الهجـوم ( وا 

 (177، ب.س، صحسن عبد الجواد) .على تخلخل دفاع الخصم
 ( MMطريقة متوسط الهجوم المتأخر:) -

الجناحــان المتوســط والهجــوم علــى خــط واحــد خلــف مســاعدي الهجــوم المتقــدمين وفــي هــذه الطريقــة يكــون 
للأمــام، للهجــوم بهمــا علــى قلــب هجــوم الخصــم، ويجــب علــى متوســط الهجــوم ســرعة التمريــرات المفاجئـــة 

 (104، ص1997، رشيد عياة الدليمي) وسرعة الجناحين للهروب من ظهيري الخصم.
 : 3-3-4طريقة  -

قة بأنها طريقـة دفاعيـة هجوميـة، وتعتمـد أساسـا علـى تحـرك اللاعبـين وخاصـة لاعبـي تمتاز هذه الطري    
خط الوسط، ومن الممكن للظهير أن يشارك في عمليات الهجوم على فريق الخصـم، كمـا أن هـذه الطريقـة 

 سهلة في الدراسة وسهلة التدريب.
 :4-3-3طريقة  -

الظهيــر الثالــث، وينتشــر اللعــب بهــا فــي روســيا وهــي طريقــة هجوميــة دفاعيــة تســتعمل للتغلــب علــى طريقــة 
وفرنســا، ويكــون الفريــق بهــذه الطريقــة فــي حالــة هجــوم شــديد عنــدما تتواجــد الكــرة مــع خــط الهجــوم أو خــط 

 (36، ص1997، رشيد عياة الدليمي) الوسط...
 الطريقة الدفاعية الإيطالية: -

( بغـــرض ســـد  Helinkouhereraرا وهـــي طريقـــة دفاعيـــة بحتـــة وضـــعها المـــدرب الإيطـــالي ) هيلينكـــوهيري
 (. 3-2-4-1المرمى أمام المهاجمين )

 الطريقة الشاملة:  -
 وهي طريقة هجومية ودفاعية في نفس الوقت، حيث تعتمد على جميع اللاعبين في الهجوم والدفاع.

م وقـــد ســـميت هرميـــة لأن تشـــكيل اللاعبـــين 1989ظهـــرت فـــي انجلتـــرا ســـنة  الطريقـــة الهرميـــة:  -
الأساســـيين فـــي أرض الملعـــب يشـــبه هرمـــا قمتـــه حـــارس المرمـــى وقاعدتـــه خـــط الهجـــوم، ) حـــارس 

 المرمى، اثنان خط الدفاع، ثلاثة خط الوسط، خمسة مهاجمين (... 
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 متطلبات كرة القدم .8.3
 الجانب البدني: -
تعـد المتطلبـات البدنيـة للمبـاراة الركيـزة الأساسـية التـي يبنـى عليهـا  البدنية للاعـب كـرة القـدم:المتطلبات  -

مفهـــوم اللياقـــة البدنيـــة للاعـــب كـــرة القـــدم، والتـــي تعـــد أحـــد أساســـيات المبـــاراة، لمـــا تتطلبـــه مـــن جـــري ســـريع 
دقيقـة، والـذي قـد يمتـد 90لمحاولة الاسـتحواذ علـى الكـرة قبـل الخصـم، والأداء المسـتمر طـوال زمـن المبـاراة 

أكثـر مـن ذلـك فــي كثيـر مـن الأوقــات وكـذا سـرعة تبــادل المراكـز وتغييـر الاتجاهــات، والوثـب لضـرب الكــرة 
  بالرأس وتكرار الجري للاشتراك في الهجوم والدفاع بفعالية.

(Alain Michel, 1998, p144(   

ولذا يجب أن يتصف لاعـب الكـرة بدرجـة عاليـة بكـل مـا تحتاجـه المبـاراة والعمـل علـى رفـع كفاءتـه 
حتــى يــتمكن مــن تنفيــذ المهــام المهاريــة والخططيــة المختلفــة بفعاليــة، فقــد أصــبح حاليــا مــن واجــب الهجــوم 

ة فــي الهجــوم الاشــتراك فــي الــدفاع فــي حالــة امــتلاك الكــرة لــدى الخصــم، وأيضــا مــن واجــب الــدفاع المســاعد
 عند امتلاك الفريق للكرة. 

يعتبر الإعداد البـدني أحـد عناصـر الإعـداد (  préparation physiqueالإعداد البدني لكرة القدم: )  -
الرئيســية، وأولهــا فــي فتــرة الإعــداد أو علــى وجــه الخصــوص، ويقصــد بــه كــل العمليــات الموجهــة لتحســين 

رفع كفـاءة أجهـزة الجسـم الوظيفيـة وتكامـل أدائهـا، وتـؤدي تـدريبات قدرات اللاعب البدنية العامة والخاصة و 
الإعداد البدني على مدار السنة بكاملها حيث تدخل ضمن محتويات البرنـامج التدريبيـة بشـكل أساسـي مـن 

 خلال وحدات التدريب اليومية، ونجد نوعين من الإعداد البدني:
عداد بدني خاص.  (23، ص1998، فعيحسن أحمد الشا) إعداد بدني عام وا 

( هـو التطـور الجيـد للصـفات préparation  physique générale )  الإعـداد البـدني العـام: -
الحركيــة بــدون التوجــه إلــى رياضــة معينــة، ويمثــل مرحلــة بســيطة خاصــة بتطــوير الصــفات البدنيــة 

المقاومــة، الهامـة الـذي يخضــع طيلـة هـذه المرحلــة لتمرينـات موجهــة إلـى تطـور الصــفات الحركيـة، 
القــوة، المرونــة...الخ ويســمح لنــا هــذا النــوع مــن التحضــير البــدني مــن دعــم وتقويــة عمــل الأجهــزة 
 العضــلية والمفصــلية، وكــذا الأجهــزة الفيزيولوجيــة ) الجهــاز الــدموي التنفســي و الجهــاز العصــبي(.

 (70، ص1990، أمر الله أحمد البساطي)
(الإعداد البدني الخاص يقصد به تقوية   préparation spécifique)  الإعداد البدني الخاص: -

أنظمة وأجهزة الجسم وزيادة الإمكانيات الوظيفية والبدنية طبقا لمتطلبات المباراة في كرة القدم، أي 
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تطــوير الصــفات المميــزة للاعــب الكــرة مثــل العمــل الــدوري التنفســي، والســرعة الحركيــة وســرعة رد 
مسافات قصيرة والقـوة المميـزة للسـرعة للـرجلين والرشـاقة وتحمـل الفعل، والمرونة الخاصة والسرعة ل

 السرعة...الخ.
متــرا لتحســين الســرعة، أو الجــري لمســافة  30هــذه الصــفات مرتبطــة مــع بعضــها فمــثلا العــدو لمســافة     

محـدودة بطريقـة التنـاوب أو تبـادل الخطـوة لتطـوير التحمـل الـدوري التنفسـي، وتقـل تـدريبات الإعـداد البـدني 
لهـا فـي مرحلـة الإعـداد  الخاص فـي بدايـة فتـرة الإعـداد مقارنـة لاعـداد العـام، حيـث تصـل إلـى أعلـى نسـبة

 الخاص والاستعداد للمباريات.
(MICHEL PRADET,1997, p22). 

 عناصر اللياقة البدنية:  -
 عامة التحمل هو القدرة على مقاومة التعب والعودة إلى الحالة الطبيعية في أسرع وقت ممكن.التحمل:  -

 (63، ص1990، أمر الله أحمد البساطي)
ويعتبــر التحمــل أحــد المتطلبــات الضــرورية للاعبــي كــرة القــدم، ويقصــد بــه قــدرة اللاعــب فــي الاســتمرار     

والمحافظــة علــى مســتواه البــدني والــوظيفي لأطــول فتــرة ممكنــة مــن خــلال تــأخير ظهــور التعــب النــاتج أثنــاء 
اسا نحو تطوير عمـل القلـب و أداء اللاعب خلال المباراة، وهذا المفهوم يشير إلى أهمية اتجاه التدريب أس

الــرئتين والســعة الحيويــة وســرعة نقــل الــدم للعضــلات، وكــذلك بإطالــة فتــرة الأداء أو العمــل بــدون أكســجين، 
القدرة الهوائية واللاهوائية وتظهر أهمية التحمل في كرة القدم خلال المباراة في إمكانية التحول اللاعب من 

 أداء كبير مما تتطلبه المباراة من إنجاز حركي بالكرة أو بدونها.  الهجوم للدفاع والعكس، وباستمرار مع
تلعـب القـوة العضـلية دورا بـالغ الأهميـة فـي إنجـاز أداء لاعـب كـرة القـدم خـلال المبـاراة،  القوة العضـلية: -

وتعــرف هــذه القــوة بقــدرة اللاعــب فــي التغلــب علــى المقاومــات المختلفــة أو مواجهتهــا وهــي واحــة مــن أهــم 
ات ذات اللياقـة البدنيــة، حيـث تـرتبط بمعظــم المتطلبـات البدنيـة الخاصــة للاعبـي كـرة القــدم وتـؤثر فــي مكونـ

مستواها، ويتضح احتياج  اللاعب لها في كثير من المواقف أثناء اللعب، كالوثب لضـرب الكـرة بـالرأس أو 
والســرعة المناســبة، كمــا  التصــويب مــن المرمــى أو التمريــرات المختلفــة وعنــد أداء مختلــف المهــارات بــالقوة

يحتــاج إليهــا اللاعــب أيضــا فــي مــا تتطلبــه المبــاراة مــن الكفــاح والاحتكــاك المســتمر مــع الخصــم للاســتحواذ 
 AHMED) علـى الكـرة أو الرقابـة المحكمـة مـع التغلـب علـى وزن الجسـم أثنـاء الأداء طـوال زمـن المبـاراة.

KHELIFI, 1990,p107 ). 
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الســرعة كصــفة حركيــة قــدرة الإنســان علــى القيــام بالحركــات فــي أقصــر فتــرة  تعريفهــا: نفهــم مــنالســرعة:  -
  زمنية وفي ظروف معينة، ويفترض في هذه الحالة تنفيذ الحركة لا يستمر طويلا.

وتعنــي الســرعة كــذلك القــدرة علــى أداء الحركــات المتشــابهة أو غيــر المتشــابهة بصــورة متتابعــة وناجحــة فــي 
أهميتهـــا فــي المبــاراة عنــد مفاجــأة الخصـــم أو الفريــق المنــافس بــالهجوم لإحـــداث أقــل وقــت ممكــن وتتضــح 

تغيــرات فــي دفــاع الخصــم، مــن خــلال ســرعة أداء التمريــر والتحــرك وتغييــر المراكــز، وتعتبــر الســرعة بكــل 
أمـر ) أنواعها من أهم المميزات لاعـب الكـرة الحديثـة حيـث يسـاهم ذلـك فـي زيـادة فعاليـة الخطـط الهجوميـة.

 (111، ص1990،  أحمد البساطيالله
يعــرف تحمــل الســرعة بأنهــا أحــد العوامــل الأساســية لانجــاز لكــرة القــدم، وتعميــق قــدرة  تحمــل الســرعة: -

اللاعب على الاحتفاظ بمعدل عالي من سرعة الحركـة أثنـاء تكـرار الجـري خـلال المبـاراة، أي تحمـل تـوالي 
اللعبة المختلفة، حيث تتطلب المباراة قدرة فائقة على  السرعات التي تختلف شداتها حسب متطلبات مواقف

تكرار التجارب بالانتقال من مكان لآخر بأقصى سرعة فـي أي وقـت خـلال زمـن المبـاراة، للقيـام بالواجبـات 
 (48، ص1984، قاسم حسن حسين) الدفاعية والهجومية.

مفهوم الرشاقة نظرا لارتباطها الوثيق تعريفها: هناك معاني كثيرة حول مفهوم الرشاقة، وتحديد الرشاقة:  -
بالصــفات البدنيــة مــن جهــة و التقنيــات مــن جهــة أخــرى، تعــرف بأنهــا قــدرة الفــرد علــى تغييــر أوضــاعه فــي 
الهواء، كما تتضمن أيضا عناصر تغييـر الاتجـاه وهـو عامـل هـام فـي معظـم الرياضـات بالإضـافة لعنصـر 

 (39، ص2001، حسن السيد أبو عبده) السرعة.
ى الــبعض أن الرشــاقة هــي القــدرة علــى التوافــق الجيــد للحركــات التــي يقــوم بهــا الفــرد ســواء بكــل أجــزاء ويــر 

 جسمه أو بجزء معين منه.
ويعتبــر التعريــف الــذي يقدمــه) هــوتز (مــن أنســب التعــاريف الحاليــة لمفهــوم الرشــاقة فــي عمليــة التــدريب     

 الرياضي إذ يرى أن الرشاقة هي: 
 تقان التوافقات الحركية المعقدة. أولا: القدرة على إ

تقان المهارات الحركية الرياضية.   ثانيا: القدرة على سرعة وا 
قاسـم حسـن ) ثالثا: القدرة على سرعة تعديل الأداء الحركي بصورة تتناسـب مـع متطلبـات المواقـف المتغيـرة.

 (200، ص1984، حسين
سعة ممكنة، ويجب أن تكون عضلية ومفصـلية تعريفها: هي القدرة على انجاز حركات بأكبر المرونة:  -

 في نفس الوقت، وذلك للحصول على أحسن النتائج، إذ يبدأ الرياضي في تسميتها منذ الصغر.
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والمرونة هي التناسق الجيد لإنجـاز الحركـة، فأناقـة الحركـة هـي أحـدى العناصـر التـي تسـمح لنـا بالوصـول 
ة بالنسبة للسرعة في التمرينات الخاصة بالمرونة لكون أن إلى الدقة  ونلاحظ أن التعب يأتي بخاصية قليل

 (110، ص1994، محمد حسن علاوي) الانجاز يكون بسرعة ولا توجد تقلصات عضلية غير ضرورية.
وعادة ما يستخدم المدرب تمرينات المرونة، خلال فترة التسـخين، وكـذلك يخصـص لـذلك جـزء مـن التـدريب 

 في بداية جرعة التدريب وينصح أن يقوم اللاعب بالتمرينات المطاطيةوعادة ما تنفذ تمرينات المرونة 
 (stretching .مباشرة بعد نهاية جرعة التدريب ،) (PIRRE WULLACKI , 1990 ,p145) 
 الجانب النفسي: -

يعتبــر الإعــداد النفســي أحــد جوانــب  الإعــداد الهامــة للوصــول باللاعــب إلــى تحقيــق المســتويات الفنيــة     
العالية، بما يمتلكه اللاعب من السمات الشخصية، مثل الشجاعة والمثابرة والثقة بالنفس والتعاون والإرادة، 

والتـذكر والإدراك والتخيـل والدفاعيـة تحـت وكذلك القدرة على استخدام العمليات العقليـة العليـا مثـل: التفكيـر 
ظـــروف التنـــافس الصـــحية، كـــذلك أصـــبح الإعـــداد النفســـي أحـــد العوامـــل المـــؤثرة فـــي نتـــائج المباريـــات ذات 

 المستويات 
المتقاربة والتي يشتد فيها التنافس في أوقات المباراة الصعبة، بين الفـرق المتقاربـة فنيـا وتحسـم نتـائج اللقـاء 

 إعدادا من الناحية النفسية والإرادية. للفريق الأكثر
 الجانب المهاري:  -

يتمثـــل الإعـــداد المهـــاري فـــي كـــرة القـــدم فـــي تعلـــيم المهـــارات الأساســـية التـــي يســـتخدمها اللاعـــب خـــلال     
المباريــات والمنافســات ومحاولــة إتقانهــا وتطبيقهــا حتــى يمكــن تحقيــق أعلــى المســتويات، كمــا يلعــب الأداء 

كبيـرا فـي تحقيـق نتـائج إيجابيـة لصـالح الفريـق، ويـؤثر تـأثيرا مباشـرا فـي عمليـة إتقـان ونجـاح المهاري، دورا 
 (395، ص1994، أبو العلا عبد الفتاح) الطريقة التي يلعب بها والسيطرة على مجريات اللعب والأداء...

 . مهارات الأساسية في كرة القدم9.3
 :المراوغة. مهارة 1.9.3

 بسرعة بالكرة يحتفظ وهو اتجاهه تغيير على قدرته مع الخصم من التخلص في هي ةغالمراو 
 في أساسي وعامل اللاعب سلاح وهي قدمه، أو عهذبج إما يؤديها التي الخداع حركات بعض مستخدما

 .والجماعية والفردية الهجومية الخطط تنفيذ
 المهاجم يجيدها أن يجب لذلك القدم كرة في الأساسية المهارات أصعب من تعتبر ةغوالمراو 

 أن يجب ذلك يحقق ولكي ، ةغالمراو  في المميز بأسلوبه لاعب كل احتفاظ مع سواء حد على والمدافع
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 البدنية القدرات أهم ومن ، ةغالمراو  مهارة نجاح على تساعده عالية بدنية بقدرة المحاور اللاعب. يتمتع
 القدم كرة وفي ةغالمراو  المهاري الأداء على تساعد التي المركبة السرعة المرونة الرشاقة، تحقق التي

، 1994)مفتي،.والسرعة بالدقة تنصف التي التمرير مهارة من أهمية أقل ةغالمراو  مهارة تعتبر الحديثة
 (224-223ص

 أن الكرة على المستحوذ للاعب تسمح التي اللعب مواقف من الكثير يوجد فإنه ذلك من وبالرغم
 الفريق استخدام أو الصغيرة الساحات في الخصم من الضاغط الدفاع نتيجة بحرية التمرير مهارة يؤدي

 على والتغلب جديدة مساحة لاكتساب الأمثل الحل ويصبح دفاعية كخطة التسلل المصيدة المنافس
 .رالمراو  اللاعب إيجاد هو السابقة المواقف

 شروط المراوغة: -
 المنافس يتوقعها لا غالبا والتي اللعبي للموقف المناسبة الطريقة اختيار. 
  خادع بتحرك المدافع الخصم إقناع المهاجمعلى اللاعب قدرة . 
  المفاجئة بعنصر ةغالمراو  تنصف أن. 
  ورشاقة بسرعة جسمه أوضاع تغيير على المهاجم اللاعب قدرة. 
  الأداء ريتم سرعة تغيير على اللاعب قدرة. 
 خصصه ينجح لا حتى ةغالمراو  طريقة أو نوع من أكثر استخدام على المهاجم اللاعب قدرة  
 .المهاجم بتنفيذها يقوم التي ةغالمراو  نوع توقع في المنافع
 أمام المراوغة بعملية السليم التوقيت استخدام بحسن المهاجم اللاعب تمتع  
 (154-153، ص2002)أبوعبده،.الخصم

 أنواع المراوغة: -
 التي المراوغة أنواع من عددا هناك أن كما للاعبين تعليمها يمكن والتي المراوغة أنواع من عددا هناك
 ذات في أسمائهم، على اتغالمراو  هذه شما ما وكثيرا العالية المستويات ذو اللاعبين بعض بأدائها يشتهر
 أنواع عدة إلى المراوغة تقديم وتفضل الموقف وليد يكون المراوغة من مبتكر نوع اللاعب يستخدم الوقت
 :وهي يراور الذي المهاجم أمام المنافع الموقف طبقا
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 المراوغة من الأمام: -
 أحد وهاجمه بها متقدما الكرة على المستحوذ المهاجم اللاعب يكون عندما تستخدم ةغالمراو  وهذه

 من المحاورة طرق احدى باستخدام الثاني المدافع يراور أن فيمكنه الأمامية، الجهة من المدافعين
 (260،ص1994)مفتي،.الأمام
  واحدة مرة للجانب مويةتبال ةغالمراو 
  مرتين للجانب بالتموية ةغالمراو 
  والجانب للأمام الكرة بدفع ةغالمراو. 
  المنافع المنافس جانب من الكرة بتمرير ةغالمراو 
  المقصية بالطريقة ةغالمراو. 
  خلفا الكرة بسحب ةغالمراو. 
  (160-159،ص2002)أبوعبده،.للتصويب بالتموية ةغالمراو 
 المراوغة من الجانب: -
 تغيير الاتجاه( المحطات طريقة( 
 (.الكرة فوق القدم التحريك) الدراجة حركة طريقة 
 (267، ص1994)مفتي،.المنافس خلف بالمرور المراوغة 
 المراوغة من الخلف: -

 المنافس من مراقب وهو الكرة المهاجم اللاعب فيها يستقبل التي الحالات في المهارة هذه تؤدى
 اللاعب فيقر منه، استخلاصها ومحاولة بالكرة التقدم من لمنعه محاولة في مباشرة خلفه يقف الذي المنافع
 الطرق لإحدى باستخدامه المنافس، على للتغلب الخلف من المراوغة طرق إحدى باستخدام المهاجم
 :التالية
 للجانب الجدع بكني ةغالمراو  -
 .الجانبين الجدع باتي ةغالمراو  -
 (166-164،ص2002)أبو عبده،.تمر الكرة وترك الجدع بنى ةغالمراو  -

 . التصويب:2.9.3
 أساسياتها أحد وهو القدم، كرة في الهجومي اللعب أجزاء أهم من التصويب يعتبر :التصويب مفهوم -

 لخصمين بالنسبة النتيجة لتحرير الأساسية الوسيلة هو التصويب وبعد النتيجة، يحدث والذي الرئيسية



 كرة القدم ..........................................................................مهارات:الثالث الفصل
 

 

51 

 مفتاح والتصويب اتيالمبار  فترة طيلة اللاعبين جهد وثمرة للفريق والأخير الأول القرار وهو نمتكافئي
 مرمى في الكرة ادخال على تركز التي الهجومي الفريق مجهودات نتيجة وهو الفوز تحقيق نحو الفريق
 (101،ص2003)النمري، .مالخص

 على مقدرة اللاعب من التصويب ويتطلب الفردي، الهجوم وسائل إحدى عدي: التصويب تعريف  -
 بعد دائما التصويب فرصة وذاتي بالقدم الكرة ضرب أنواع المختلف الأداء في عالية فنية ومهارة التركيز
 ويحب يصوب، كيف اللاعب يقرر أن التصويب قبل ويجب اللاعبين، بين الجماعي. اللعب أو المحاورة

 مناسبة فرصة خلق وهو واحد هدف صوب نتيجة الملعب داخل اللاعبون به يقوم اللاعب يدرك أن
 . للتصويب
 التصويب كلي وعطاء تجديد تتطلب الفريق أعضاء كل عمل نتيجة وهي فردية حركة هو والتصويب

 (106، ص1997)مختار،. المنافس الفريق مرمى حارس في الضعف نواحي
 إن ما وكل المباريات نتائج حسم يمكن طريقه وعن القدم، كرة في الأساسية المهارات من التصويب عديو 

 إذا الفكرة الفريق فقدان أو التصويب في الفشل لدواعي قرارات اتخاذ عملية يعتبر المباريات في التصويب
 صفات من له لابد فالتصويب هذا وعلى اللاعبين، من الكثير أمام نفسيا حاجزا تكون قد اللاعب صوب
 تكون ولكي مثلا النفس في كالثفة التدريب في عهده بداية منذ اللاعب في غرسها يتطلب خاصة عالية
 تحت التصويب تكتيك في الإتقان مرحلة إلى وصل يكون وأن لابد الصوب النفس في اللغة اللاعب عند
 :مثل الظروف كل

 .وبسيطة سهلة ظروف في التصويب على التدريب -
 .الأداء بسرعة التدريجي الارتفاع -
  المرمي - المقاعد - الحواجز - والشواخص الأقماع - المقسمة الحوائط)  المساعدة استخدام -
 (.المساحات متعدد -
 .ةالكر  المسار متغيرة اتجاهات من التصويب تمرينات تودي ان -
 ولكن سلبي مدافع استخدام مثل الخارجية الظروف تغيير طريق عن التصويب مهارة تثبت -

 .بفعالية
  خطط بتنمية الاهتمام إيجابي مدافع وضع مثل صعوبة أكثر الظروف نحو المهارة على التدرب -
 .للتصويب المناسبة المواقف من المزيد لإيجاد والجماعية الفردية الهجوم -
  استخدام مع التصويب على قدرتهم لإظهار لهم الحرية إعطاء الناشئين مدرب على يجب -
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 (158،ص2001.)شعلان،عفيفي،لتوجيهل الأمثل الأسلوب -
 أهمية التصويب:  -

 يتعلم سريعة وهجمات قوي دفاعي تكنيك أساس على تقوم والتي الحديثة اللعب طرق أنظمة خلال من
 على يستغني أن المدرب يمكن لا كما بعيد، من القدف بواسطة الهجوم في المساهمة الوسط لاعي على

 بأن القوة يمكن التعريف وحسب الهدف، احراز في لأهميته وهذا للتصويب خاصة تدريبية صصح برمجة
 (158، ص2001) )شعلان،عفيفي،.عنها الاستغناء يمكن لا ضرورة التصويب

 أنواع التصويب: -
 مباريات في تجدها أن يمكن التي اللعب حالات حسب قسمين إلى التسديد المهارة تكنيك نقسم أن يمكن
 :وهي القدم كرة

 الثبات من التسديد -
 .الحركة من التسديد -

 منها خاصة حالة في القدم لكرة مبارا في التسديد من النوع هذا تجد أن يمكن: الثبات من التسديد -
 أداء أي جيد مجهود تقديم التسديد من النوع هذا ويتطلب مباشرة، غير أو مباشرة  تةالثاب الكرات ضرب

 .الضربة لنجاح مطلوبتان والدقة فالقوة ذلك على دز  المفروضة الفنية بالطريقة المهارات
 حالة في تتم القدم كرة مباراة أن اعتبارا القدم كرة في انتشارا الأكثر الحالة وهي: الحركة من التسديد -

 مراقبة من فيها التخلص يصعب التي الحالات في خاصة والتسديد للتهديف أكثر تمنح التي حري
 (4، ص1991)الأفندي، .الخصم

 :الخاطئ التصويب أسباب  -
 .بعيدة مسافة من المرمي على التصويب -
 .الكرة ركل اتقان عدم -
 .التسديد ودقة المهارة توفر عدم -
 .اللعب في والأنانية الكافي التوازن عدم -
 .المسند اللاعب لدى الهجوم ومهارات البدنية اللياقة ضعف -
 (52-51،ص2004)بديع، .المناسبة الفرصة على الحصول قبل التسديد في التسرع -
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 :صةخلا
إن التطورات التي عرفتها كرة القدم عبر مراحل التاريخ سواء في أرضية الميدان التي يلعب عليها        

أو في طريقة ممارستها، استوجب من القائمين عليها استخدام قوانين وميكانيزمات جديدة تتماشى والشكل 
من أجل أداء الدور المطلوب  الجديد لها،  كما أن اللاعب نفسه أصبح ملزما بخوض التدريبات اللازمة

منه في المباريات سواء من الناحية البدنية أو النفسية أو الجانب التكتيكي كل حسب وضعيته، والمكان 
الذي يلعب  فيه، ويسهر على ذلك المدرب وبعض أللأخصائيين الذين يتابعون هذا اللاعب باستمرار قبل 

ي والبدني والنفسي لهذا اللاعب من أجل أداء مقبول في وبعد المباراة، بالإضافة إلى الإعداد التكتيك
الميدان والخروج بنتيجة مشرفة من المباراة، يستوجب على اللاعب أن يكون على درجة لا بأس بها من 
التوافق النفسي حتى يستطيع أن يتابع اللعب خلال الوقت المحدد بعزيمة ووتيرة سليمة خاصة إذا علمنا 

 المفاجآت وكل الاحتمالات. أن كرة القدم هي لعبة
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 تمهـــــيد 
خلال مراحل بحثه واختيار المنهج الصحيح وفقا لطبيعة المشكلة المراد دراستها، وكان هذا البحث 

الميدانيـة جـد ضـروري، بحيـث يعمـل يخضع لمجموعة إن العمل المنهجي الـذي يتبعـه الباحـث فـي الدراسـة 
على رسم الطريـق الصـحيح مـن الإجـراءات التـي تسـاعد علـى الصـورة المنهجيـة للبحـث، حيـث عملنـا علـى 
وضــع الدراســة الاســتطلاعية والأســس العلميــة للاختبــار، بالإضــافة إلــى الضــبط الإجرائــي للمتغيــرات، كمــا 

توي على ) منهج ، عينة، مجـالات البحـث (، بالإضـافة شملت دراستنا التطبيقية الدراسة الأساسية التي تح
 إلى أدوات البحث والاختبارات المستخدمة وكذا الدراسة الإحصائية في الشطر الأخير.

وفـــي هـــذا الجانـــب التطبيقـــي ســـأحاول أن أوضـــح أهـــم إجـــراءات الميدانيـــة التـــي اتبعتهـــا فـــي هـــذه          
لوثــوق بهـا واعتبارهـا نتـائج موضـوعية قابلـة للتجريـب مــرة الدراسـة و مـن أجـل الحصـول علـى نتـائج يمكـن ا

 أخرى .
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 الدراسة الاستطلاعيــة: .1.4
حين يريد الباحث أن يدرس ظاهرة ما فإن أول خطوة يقوم بها هي وصف الظاهرة التي يريد دراستها      

وجمع أوصاف ومعلومات دقيقة عنها، والمنهج الوصفي يعتمد على دراسة الواقع أو الظاهرة كما توجد في 
فالتعبير الكيفي يصف لنا  الواقع ويهتم بوصفها وصفا دقيقا ويعبر عنها تعبيرا كيفيا أو تعبيرا كميا.

الظاهرة ويوضح خصائصها، أما التعبير الكمي فيعطيها وصفا رقيما يوضح مقدار هذه الظاهرة أو 
 حجمها ودرجات ارتباطها مع الظواهر المختلفة الأخرى.

من أجل جمـع أكبـر عـدد ممكـن مـن المعلومـات التـي يمكـن مـن خلالهـا معالجـة المشـكل المطـروح قـام 
ذلــك ، و ســنة 17 إلــى 16 مــن عيســى ســيدي شــبابللنــادي الرياضــي اء الدراســة اســتطلاعية  الطالــب بــإجر 

 لتحقيق مجموعة من الأهداف التي يمكن ذكرها فيما يلي:
 .ضبط عنوان الدراسة ومتغيراتها 
  معرفة صـعوبات التطبيـق التـي مـن شـئنها تحديـد قيمـة البحـث العلمـي ومكانتـه العلميـة وذلـك قصـد

 الصعوبات في الدراسة الأساسية أو محاولة تفاديها.التقليل من تلك 
 .التدريب على خطوات البحث العلمي 
 .معرفة الوقت المستغرق لإجراء الاختبارات 
  الوقوف على حيثيات مجال الدراسة، من حيث الوقوف على الحـدود المكانيـة التـي يشـغلها مجتمـع

 الدراسة.

 المنهج المتبع في الدراسة:  .2.4
دراستنا هذه على المنهج التجريبي وهذه الملائمة موضوع بحثنا ومشكلته وهو  اعتمدنا في 

المنهج الذي يرتكز على التجربة والاختبار الميداني مسترشدا ومستنيرا بوسيلة الملاحظة ومستندا على 
البحث  استعمال الأدوات والأجهزة والمعدات العلمية. وهو أسلوب بحثي علمي حاسم فهو أقرب مناهج

 .ل المشاكل بطريقة علميةلح
وهو أيضا المنهج الوحيد الذي يمكنه الاختبار الحقيقي لفروض العلاقات الخاصة بالسبب أو 

 (.217، ص 1999الأثر )محمد حسن علاوي وأسامة كمال راتب،
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 . متغيرات الدراسة:3.4
كمفهوم مع وجود  المتغير هو مركز الاهتمام في البحث الكمي. تعريف المتغيرات لفترة وجيزة

شيء على شكل محدد من قبل الباحثين  اختلافات أو لديك أكثر من قيمة واحدة. المتغير هو كل
لدراستها حتى الحصول على معلومات حول هذا الموضوع، ثم استخلاصها. وفقا للعلاقة بين متغير واحد 

التابع،  تغير المستقل، المتغيرمع متغير  خر المتغيرات المختلفة في البحث وتقسيمها إلى خمسة وهي الم
( والمتغيرات السيطرة. " ومع ذلك، استخدم الباحثون في هذه interverningالمشرف متغير، المتغيرات )

  والمتغير التابع. البحث اثنين من المتغيرات، وهي المتغيرات المستقلة
 تقل والآخر تابع:استنادا إلى فرضيات الدراسة تبين لنا جليا أن هناك متغيرين أحدهما مس

( هـو المتغيـر الـذي يـؤثر علـى independent variableالمتغيـر المسـتقل ). المتغيـر المسـتقل: 1.3.4
طـار زمنـي يحـدث أولا.  المتغيرات أخرى أو نتيجة على المتغيرات الأخرى التي عادة ما تكون في النظام وا 

وقـــوع التركيـــز أو موضـــوع البحـــث هـــذا وجــود هـــذه المتغيـــرات فـــي البحـــث الكميـــة هـــو المتغيـــر الـــذي يفســـر 
 ".xالمتغير عادة ما تشير بالمتغير "

 .التدريب التكراريومن خلال موضوع دراستنا فقد تم تحديد المتغير المستقل على أنه: 
( هو المتغير الذي سبب أو تتأثر dependent variableالمتغير التابع ). المتغير التابع: 2.3.4

هذا المتغير في البحث الكمي والعديد من المتغيرات كما هو موضح في التركيز المتغير المستقل. وجود 
 ".yأو موضوع البحث. هذا المتغير عادة ما تشير بمتغير "

 .مهارات كرة القدم ومن خلال موضوع دراستنا فقد تم تحديد المتغير التابع على أنه:
 مجتمع وعينة الدراسة:. 4.4

 : مجتمع الدراسة. 1.4.4
مـــن الناحيـــة الاصـــطلاحية هـــو تلـــك المجموعـــة الأصـــلية التـــي تأخـــذ منهـــا العينـــة وقـــد تكـــون هـــذه 

 المجموعة فرق، تلاميذ، أو أي وحدات أخرى. 
 ســنة 17 إلــى 16 مــن عيســى ســيدي شــبابلاعبــي النــادي الرياضــي  يتكــون مجتمــع الدراســة مــن

 .2023/2024للموسم الرياضي 
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  عينة الدراسة:. 2.4.4
، وقد لاعبا 32 لكرة القدم بـ عيسى سيدي شباب الرياضي النادي لاعبيوتمثلت عينة بحثنا في 

تم اختيار العينة بالطريقة القصدية وهي تندرج ضمن المعاينة غير الاحتمالية، وقد قسمت عينة البحث 
لكل مجموعة ، وتم إجراء التدريبات  لاعبا 16إلى مجموعتين الأولى ضابطة والأخرى تجريبية وبواقع 

 أداء تحسين على التكراري التدريب بطريقة مقترح تدريبي برنامجعلى المجموعة التجريبية لمعرفة اثر 
 .عينة الدراسة على(الثبات من والتصويب المراوغة) القدم كرة في الأساسية المهارات بعض

)التصميم التجريبي لعدة اعتبارات هي المحددات وقد تم الاعتماد على المجموعتين المتكافئتين 
 : المنهجية والموضوعية لهذا الاختيار

يمكن إثبات التأثير أو عدم التأثير إذا تم اختيار المجموعة الواحدة، وهذا لسبب وجيه هو أن المجموعة  -
يمثل رات الأساسية المهاهو المتغير الأول، والبرنامج المقترح تنمية  التدريب التكرارايتخضع لبرنامج 

المتغير المستقل الثاني في هذه المجموعة وبالتالي الاستحالة في معرفة من هو البرنامج أو المتغير ذو 
 .الدلالة وتحسين المتغيرات التابعة الأخرى لهذه الدراسة

 .الدلالة الإحصائية والبرهانية للمجموعتين الضابطة والتجريبية من ناحية تجانس العينة -
 : تجانس واعتدالية عينة الدراسة. 3.4.4

للتأكد من وقوع سباحي المجموعتين الضابطة والتجريبية تحت المنحنى الاعتدالي، قام الباحث 
بإجراء التجانس بين لاعبي المجموعتين في بعض المتغيرات المختارة أو ما يطلق عليها )المتغيرات 

 .البارومترية( أو معدلات النمو
 يبين دلالة الفروق بين المجموعة التجريبية والضابطة للمتغيرات الجسمية(: 1جدول رقم )

الدلالة  المجدولة T المحسوبة T المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية المتغيرات
  X  S  X  S الاحصائية

 غير دال 2.14 0.542 7.12 118.01 7.49 119.540 الطول )سم(
 1.741 1.542 27.456 1.78 26.582 الوزن )كغ(

 0.5124 5.124 83.524 5.47 87.510 العمر )شهر(
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  أدوات جمع البيانات والمعلومات  .5.4
اعتمـدنا فــي دراسـتنا علــى اعـداد برنــامج تـدريبي متكــون مـن عــدة وحـدات تدريبيــة مقترحـة تــم عرضـها علــى 

التجريبيــة لنكشــف فيمــا بعــد مــدى نجاعتهــا خبــراء ومنــه تــم تعــديل محتواهــا ليــتم تطبيقهــا علــى المجموعــة 
 ن .وتاثيرها على تحسين مهارات اللاعبي

تعتمد على أدوات البحث كحجر أساس لمعرفة وجمع المعلومات اللازمة عن كما ان كل دراسة 
الدراسة من أجل بلور حقائق وأهداف هذا البحث من خلال مجموعة معينة من الأدوات يختارها الباحث 

 بق.لتحقيق ما س
 اختبار المراوغة:  

 يهدف هذا الاختبار الي قياس القدرة على المراوغة عند لاعبي كرة القدم.
 كرات 
 ميقاتية 
 أقماع  
 :الأداء الاجراءات ومواصفات -

أقماع بلاستيكية والمسافة بين كل قمع والأخر حوالي  06أمتار يوجد  5يقف اللاعب ومعه الكرة على بعد 
أمتار ،ثم يقوم باجري بين الأقماع مستخدما  5يجري اللاعب بالكرة مسافة متر ،يبدأ التمرين بأن  1

الأجزاء المختلفة من القدم في المرور بيم الأقماع مع السيطرة على الكرة ودون أن تبتعد عنه الكرة مع 
يابا.  احتساب الوقت المستغرق ذهابا وا 

 القياس: -
 لبدء حتى وصوله خط النهاية.يحتسب للاعب الزمن المستغرق من لحظة اعطاء اشارة ا

 (168،صع تضاف له اثنين ثانية.)أبو عبدهاذا أسقط اللاعب أحد الأقما -

 
 ( يوضح اختبار مهارة المرواغة01الشكل: )
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 اختبار التصويب من الثبات: 
 قسم كل نسمي, المرمى ارتفاع طول على احبال بواسطة اقسام 06 الى المرمى نقسم: العمل طريقة

 :المرمى طول على كالتالي يكون التقسيم حيث,,,, ب, الابجدية بالأحرف
 .م1.22 وارتفاعه م2 طوله" أ: "الاول القسم
 .م1.22 وارتفاعه م3 طوله" ب: "الثاني القسم
 .م1.22 وارتفاعه م2 طوله" ج: " الثالث القسم
 .م1.22 وارتفاعه م3 طوله" د: " الرابع القسم
 .:م1.22 وارتفاعه م3 طوله"  و: " السادس القسم. م1.22 وارتفاعه م2 طوله" هـ: "الخامس القسم
 م18 منطقة خارج متناهية بدقة المرمى نحو ثابتة كرات 05 بتسديد اللاعب يقوم الاختبار اجراء كيفية
 (.02) الشكل في مبين هو كما

 :الاختبار هدف
 .كاملة العلامة على الحصول وبالتالي( و,ج,د, أ) الاطار داخل التسجيل لاعب كل محاولة -
 .العلامة نصف على الحصول(  هـ, ب) القسم في -
 النقاط من عدد واكبر علامة اكبر الى اللاعب يصل وحتى نقاط 4 تساوي الكاملة النقطة ان نشير -

.كاملة العلامة وهي نقطة 20 يضمن حتى وهذا( دو, أج الاطارات داخل بالتسديد مطالب فهو

 
 ( يوضح اختبار مهارة التصويب من الثبات02الشكل: )
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 . الخصائص السيكو مترية لأداة الدراسة6.4
 . الصدق:1.6.4

سعی الباحث إلى اعتماد الأسس العلمية في عملية تطبيق الاختبارات على الرغم من كونها 
 اختبارات مقننة لغرض تحديد مدى عملية هذه الاختبارات المختارة.

من صدق الاختبارات اعتمد الطالب على صدق المحكمين إذ أنه اعتمد بصورة أساسية للتأكد 
على مدى إمكانية تمثيل الاختبار للمواقف والجوانب التي يقيسها تمثيلا  صادقا  ومتجانسا  لتحقيق الهدف 

تبارات الذي وضع من أجله، وتم  تحديد أهداف الاختبارات بشكل واضح وتفصيلي ، لذا قمنا بعرض الاخ
المقترح استخدامها في تجربة الدراسة على مجموعة من المحكمين والمختصين وتم الاعتماد أيضا  على 

 عدد من المصادر التي أثبتت أن هذه الاختبارات تقيس هذه الصفة.
كما اعتمدنا كذلك على الصدق الذاتي كعامل من المعاملات العلمية وكل نتائج وقيم الصدق 

ا يؤكد أن هذه الاختبارات تتمتع بدرجة عالية من الصدق وما أثبت ذلك هو الدلالة الذاتي مرتفعة مم
الإحصائية لكل الاختبارات، مما يعطي صورة عن المحك العلمي للصدق الذاتي الخاص بالاختبارات 

 البدنية المطبقة.
 (: يمثل معامل الصدق الذاتي للاختبارات 2جدول رقم )

 معامل الصدق الاختبار
 ** 0.774 مهارة المراوغة
 ** 0.710 مهارة التصويب

 0.001دالة عند مستوى دلالة إحصائية 
 . ثبات الاختبارات:2.6.4

إعـادة اختبـار ، وذلـك بحسـاب معامـل  -ولحساب ثبات الاختبارات اعتمدنا على طريقـة : اختبـار 
الارتباط الذي يمثل الثبات ، حيث اعتمدنا في هـذه الطريقـة علـى إجـراء الاختبـار مـرتين علـى نفـس العينـة 

الأول ونتــائج تحــت ظــروف مشــابهة قــدر الإمكــان ، ثــم نقــوم بحســاب معامــل الارتبــاط بــين نتــائج التطبيــق 
التطبيق الثاني، ويشـير هـذا الأخيـر إلـى ثبـات الأداة يعـرف كـذلك بمعامـل الاسـتقرار، حيـث طبـق البرنـامج 

 .لاعبين 5على عينة قوامها 
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 (: يمثل قيم معامل ثبات الاختبارات3جدول رقم )
 معامل الثبات الاختبار

 ** 0.812 مهارة المراوغة
 ** 0.792 مهارة التصويب

 0.001عند مستوى دلالة إحصائية  دالة
ويلاحظ من الجدول السابق أن معاملات الارتباط لكل بعد والتي تمثل ثبات هذه الاختبارات 
مرتفعة و قوية وهذا ما يعكس ثبات الاختبارات بدرجة معينة وهي دالة إحصائيا بمعنى أن معامل الثبات 

والتي تعبر عنها نتائج الاختبارات البدنية وفق نتائج يمتاز بدرجة إحصائية عالية من ثبات القيم النسبة 
 اختبار / إعادة اختبار.

 الأساليب الإحصائية المستخدمة في الدراسة: .7.4
 برنامجلقد استخدمنا مجموعة من الأساليب في تحليل بيانات الدراسة، وذلك بغرض معرفة أثر       
 المراوغة) القدم كرة في الأساسية المهارات بعض أداء تحسين على التكراري التدريب بطريقة مقترح تدريبي

، وقد تم الاعتماد على برنامج المعالجة الإحصائية المعروف بالحزم الإحصائية (الثبات من والتصويب
 (.spssللعلوم الاجتماعية )

 وفي ضوء فرضيات البحث تتم معالجة الدرجات بالاعتماد على الأسلوب الإحصائي التالي: 
  :لمعرفة مدى صدق الاختبارات.اختبار الصدق الذاتي 
 لمعرفة مدى ثبات الاختباراتاعادة الاختبار:  –اختبار  اختبار. 
  اختبار "ت" ستودنتt.test: .لمعرفة درجة الفروق 
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 . اجراءات التطبيق الميداني للدراسة 8.4
والتجريبية تم تطبيق البرنامج الأساسي بعد اختيار عينة البحث وتحديد المجموعتين الضابطة 

لتحسين السرعة لدى السباحين على المجموعة التجريبية وفور الانتهاء من البرنامج قام الباحث بإجراء 
 الاختبارات البعدية للمجموعتين بغرض المقارنة في الاختبارات الموضوعة لدى المجموعتين.

لدراسته يكون بمثابة الأرضية التي يطبق فيها  من البديهي أن يختار الباحث مكانا  مناسبا  و 
أدواته، بالإضافة إلى مراعاة زمن محدد يكون كافيا  لتطبيق تلك الأدوات، وهذا ما دفعنا إلى اختيار حدود 

 مكانية وزمنية نرى أنها مناسبة، والتي يمكن عرضها فيما يلي:
 .سنة 17 إلى 16 من عيسى سيدي شباب ناديجرت الدراسة على مستوى . الحدود المكانية: 1.8.4
تم الشروع في هذا البحث بداية شهر جانفي أما الاختبارات فتم تحضيرها في . الحدود الزمانية: 2.8.4

، 30/05/2024إلى  10/04/2024نهاية شهر فيفري، وتم اجراء الاختبارات في الفترة الممتدة ما بين 
وبعد استرجاع النتائج في الوقت المحدد انطلق البدء في اجراءات التفريغ من أجل معالجتها إحصائيا 

 .SPSS.V 22وتحويل البيانات الكيفية إلى كمية باستخدام برنامج 
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 خلاصــــــة 
الإجراءات من خلال هذا الفصل بينا الخطوات المنهجية التي يتبعها الباحث من أجل ضبط 

الميدانية الخاصة بالدراسة، وكذا توضيح أهم الطرق والأدوات المستعملة في جمع المعلومات وتنظيمها، 
كما قمنا بعرض هذه الطرق والأدوات بالتفصيل وتوضيح كيفية استعمالها بالإضافة إلى المجالات التي 

جتمع وعينة الدراسة التي تمحورت تمت فيها الدراسة من مجال مكاني وزماني كما أننا حددنا كل من م
حوله الدراسة، كل هذه الإجراءات تعمل على جمع المعلومات في أحسن الظروف وعرضها في أحسن 
نما الغاية هي الوصول إلى نتائج مصاغة بطريقة  صورة ولكن جمع هذه المعلومات ليس هو الغاية وا 

 علمية تساعد على إيجاد حلول للمشكلة المطروحة سابقا.
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 :الفصل الخامس

 عرض وتحليل ومناقشة النتائج
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 تمهيـــــد 
تكتسي عملية عرض وتوضيح النتائج المتوصل إليها من خلال المناقشة والتحليل أهمية بالغة      

في الحكم على مدى صحة أو خطأ الفرضيات, ومن كل ما تقدم في الدراسة تم التوصل إلى مجموعة من 
ومناقشة البيانات النتائج النظرية, والتي سنحاول فيما يلي من هذا الفصل إثباتها أو نفيها ميدانيا  بتحليل 

 على ضوء الفرضيات, وبالتالي الخروج ببعض الاقتراحات من خلال نتائج الدراسة. 
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 عرض النتائج تبعا للفرضيات. 1.5
  . عرض النتائج المتعلقة بالفرضية الجزئية الأولى:1.1.5

 للعينة والبعدي القبلي الإختبار في إحصائية دلالة ذات فروق توجد والتي تنص على أنه: "
 ."(17-16) أشبال القدم كرة لاعبي لدى المراوغة مهارة تحسين في والتجريبية الضابطة

 ولاختبار هذه الفرضية ، تم استخدام المعالجة الإحصائية التالية:
 للمجموعة الضابطة:   المراوغةعرض وتحليل نتائج اختبار  -أ

( لدلالة الفروق بين الاختبار البعدي والقبلي T.Testنتائج اختبار): جدول يوضح (4الجدول رقم )
 للمجموعة الضابطة المراوغةلمهارة 

الانحراف  المحسوبة T Tدلالة  الفروق

 المعياري

المتوسط 

 الحسابي

 المجموعة الاختبار

 الضابطة القبلي 11,5711 0,64948 3.644 0,120 لا توجد

 البعدي 10.8156 0,52866

 16العينة:  14درجة الحرية:  %95مستوى الثقة: 

 (:4تحليل ومناقشة نتائج الجدول رقم ) -
القبلي للمجموعة  المراوغة( أن المتوسط الحسابي الخاص باختبار 4يظهر لنا من خلال الجدول ) 

( أما المتوسط الحسابي لنفس الاختبار 0,64948( وبانحراف معياري قدره )11,5711الضابطة بلغ )
( T(، أما قيمة )0,52866)( وبانحراف معياري قدره 10.8156فبلغ ) المراوغةالبعدي الخاص باختبار 

من خلال (،  و 0,120( فبلغت )T، أما قيمة دلالة )14( عند درجة الحرية 3,644المحسوبة فبلغت )
( أي انه لا توجد 0.120 ≥ 0,05( نجد أنها اقل منه )0,05مقارنة هذه القيمة مع قيمة مستوى الثقة )

 المراوغةفروق إحصائية بين النتائج المتحصل عليها من تطبيق الاختبار القبلي والبعدي الخاص باختبار 
 لدى أفراد المجموعة الضابطة.

بطة لم يحدث فيها تحسن أو حدث فيها تغير )خفيف في وعليه يمكن القول إن المجموعة الضا
( بل تدربت وفق التدريب التكراري( وهذا بسبب عدم خضوعها للمعالجة التجريبية )المراوغةاختبار 

التدريب التقليدي )البرنامج العادي(، وهذا ما تضح من خلال المقارنة بين نتائج أفرادها والتي سجلت بعد 
 والبعدي. إجراء القياسين القبلي
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 للمجموعة التجريبية:   المراوغةعرض وتحليل نتائج اختبار  -ب
( لدلالة الفروق بين الاختبار البعدي والقبلي T.Test: جدول يوضح نتائج اختبار)(5الجدول رقم )

 للمجموعة التجريبية المراوغةلمهارة 
الانحراف  المحسوبة T Tدلالة  الفروق

 المعياري

المتوسط 

 الحسابي

 المجموعة الاختبار

 التجريبية القبلي 11,4244 0,51128 22,781 0,000 توجد 

 البعدي 10.6900 0,41797

 16العينة:  14درجة الحرية:  %95مستوى الثقة: 

 (:5تحليل ومناقشة نتائج الجدول رقم ) -
القبلي للمجموعة  المراوغة( أن المتوسط الحسابي الخاص باختبار 5يظهر لنا من خلال الجدول ) 

( أما المتوسط الحسابي لنفس الاختبار .0,51128( وبانحراف معياري قدره )11,4244التجريبية بلغ )
( T(، أما قيمة ).0,41797) ( وبانحراف معياري قدره10.6900فبلغ ) المراوغةالبعدي الخاص باختبار 

(،  ومن خلال 0,000( فبلغت )T), أما قيمة دلالة 14( عند درجة الحرية 22,781المحسوبة فبلغت )
( أي أنه  توجد 0.000 ≥ 0,05( نجد أنها أقل منه )0,05مقارنة هذه القيمة مع قيمة مستوى الثقة )

 المراوغةفروق إحصائية بين النتائج المتحصل عليها من تطبيق الاختبار القبلي والبعدي الخاص باختبار 
 لدى أفراد المجموعة التجريبية.

اختبار  وعليه يمكن القول إن المجموعة التجريبية حدث فيها تحسن أو حدث فيها تغير )في       
(، وهذا ما اتضح من خلال المقارنة التدريب التكراري( وهذا بسبب خضوعها للمعالجة التجريبية )المراوغة

 بين نتائج أفرادها والتي سجلت بعد إجراء القياسين القبلي والبعدي. 
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 للمجموعة الضابطة والتجريبية:   المراوغةعرض وتحليل نتائج اختبار  -ج
 المراوغة( لدلالة الفروق للاختبار البعدي لمهارة T.Test:جدول يوضح نتائج اختبار)(6الجدول رقم )

 لصالح التجريبية للمجموعة الضابطة والتجريبية
الانحراف  المحسوبة T Tدلالة  الفروق

 المعياري

المتوسط 

 الحسابي

 الاختبار المجموعة

 البعدي الضابطة 15,0156 0,69866 1,658 0,000 توجد 

 التجريبية 14.6900 0,51797

 32العينة:  30درجة الحرية:  %0.05مستوى الثقة: 

 (:6تحليل ومناقشة نتائج الجدول رقم ) -
لمهارة للاختبار ) من خلال الجدول تبين أن المجموعة التجريبية حققت في القياس البعدي

(، أما المجموعة الضابطة 0,69866( وانحراف معياري قدره )15,0156( متوسط حسابي قدره )المراوغة
( 14.6900( متوسطة حسابي قدره )المراوغة لمهارةفحققت في نفس القياس البعدي لنفس الاختبار )

(عند درجة 1,658للاختبار بلغت )( كما أن قيمة )ت( المحسوبة 0,51797انحراف معياري قدره )و 
(، ومن خلال مقارنة هذه القيمة مع قيمة مستوى الثقة 0,000( فبلغت )T(،أما قيمة دلالة )30الحرية )

( أي أنه توجد فروق احصائية في نتائج القياس البعدي 0,000≤ 0,05( نجد انها أقل منه )0,05)
 اثنان وثلاثون( بين المجموعتين الضابطة والتجريبية، والمقدر عددهم المراوغة لمهارةالخاص باختبار )

على افراد المجموعة  المطبق التدريب التكراريلاعب، ويعزو الباحث أسباب ظهور هذه النتائج إلى تأثير 
تكون مشابهة لوضعيات  المراوغةالتجريبية فقط دون غيرها والذي احتوى على تمارين وتدريبات مهارة 

 فسة، على عكس المجموعة الضابطة التي تدربت وفق البرنامج الاعتيادي.المنا
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  . عرض النتائج المتعلقة بالفرضية الجزئية الثانية:2.1.5
 للعينة والبعدي القبلي الإختبار في إحصائية دلالة ذات فروق توجد والتي تنص على أنه: "

 ."(17-16) أشبال القدم كرة لاعبي لدى الثبات من التصويب مهارة تحسين في والتجريبية الضابطة
 ولاختبار هذه الفرضية ، تم استخدام المعالجة الإحصائية التالية:

 للمجموعة الضابطة:   الثبات من التصويبعرض وتحليل نتائج اختبار  -أ
( لدلالة الفروق بين الاختبار البعدي والقبلي T.Test: جدول يوضح نتائج اختبار)(7الجدول رقم )

 للمجموعة الضابطة الثبات من التصويبلمهارة 
الانحراف  المحسوبة T Tدلالة  الفروق

 المعياري

المتوسط 

 الحسابي

 المجموعة الاختبار

 الضابطة القبلي 12,0811 0,58183 8.174- 0,141 لا توجد

 البعدي 9.9589 0,48162

 16العينة:  14درجة الحرية:  %95الثقة: مستوى 

 (:7تحليل ومناقشة نتائج الجدول رقم ) -
 الثبات من التصويب( أن المتوسط الحسابي الخاص باختبار 7يظهر لنا من خلال الجدول ) 

( أما المتوسط الحسابي 0.58183( وبانحراف معياري قدره )12,0811القبلي للمجموعة الضابطة بلغ )
( وبانحراف معياري قدره 9.9589فبلغ ) الثبات من التصويبلنفس الاختبار البعدي الخاص باختبار 

( T، أما قيمة دلالة )14( عند درجة الحرية 8.174-( المحسوبة فبلغت )T(، أما قيمة )0,48162)
 0,05( نجد أنها اقل منه )0,05ثقة )(،  ومن خلال مقارنة هذه القيمة مع قيمة مستوى ال0,141فبلغت )

( أي أنه لا توجد فروق إحصائية بين النتائج المتحصل عليها من تطبيق الاختبار القبلي 0.141 ≥
 لدى أفراد المجموعة الضابطة. الثبات من التصويبوالبعدي الخاص باختبار 

وعليه يمكن القول إن المجموعة الضابطة لم يحدث فيها تحسن أو حدث فيها تغير )خفيف في 
( بل تدربت التدريب التكراري( وهذا بسبب عدم خضوعها للمعالجة التجريبية )الثبات من التصويباختبار 

أفرادها والتي سجلت وفق التدريب التقليدي )البرنامج العادي(، وهذا ما تضح من خلال المقارنة بين نتائج 
 بعد إجراء القياسين القبلي والبعدي.
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 للمجموعة التجريبية:   الثبات من التصويبعرض وتحليل نتائج اختبار  -ب
( لدلالة الفروق بين الاختبار البعدي والقبلي T.Testجدول يوضح نتائج اختبار) :(8الجدول رقم )

 للمجموعة التجريبية الثبات من التصويبلمهارة 
الانحراف  المحسوبة T Tدلالة  الفروق

 المعياري

المتوسط 

 الحسابي

 المجموعة الاختبار

 التجريبية القبلي 12,9078 0,71742 12,429 0,000 توجد 

 البعدي 11.8911 0.69599

 16العينة:  14درجة الحرية:  %95مستوى الثقة: 

 (:8تحليل ومناقشة نتائج الجدول رقم ) -
 الثبات من التصويب( أن المتوسط الحسابي الخاص باختبار 8خلال الجدول )يظهر لنا من  

( أما المتوسط الحسابي .0,71742( وبانحراف معياري قدره )12,9078القبلي للمجموعة التجريبية بلغ )
( وبانحراف معياري 11.8911فبلغ ) الثبات من التصويبلنفس الاختبار البعدي الخاص باختبار 

( T, أما قيمة دلالة )14( عند درجة الحرية 12,429( المحسوبة فبلغت )T(، أما قيمة ).0,69599)قدره
 0,05( نجد أنها أقل منه )0,05(،  ومن خلال مقارنة هذه القيمة مع قيمة مستوى الثقة )0,000فبلغت )

( أي أنه  توجد فروق إحصائية بين النتائج المتحصل عليها من تطبيق الاختبار القبلي والبعدي 0.000 ≥
 لدى أفراد المجموعة التجريبية. الثبات من التصويبالخاص باختبار 

اختبار  وعليه يمكن القول إن المجموعة التجريبية حدث فيها تحسن أو حدث فيها تغير )في        
(، وهذا ما اتضح من التدريب التكراري( وهذا بسبب خضوعها للمعالجة التجريبية )لثباتا من التصويب

 خلال المقارنة بين نتائج أفرادها والتي سجلت بعد إجراء القياسين القبلي والبعدي. 
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 للمجموعة الضابطة والتجريبية:   الثبات من التصويبعرض وتحليل نتائج اختبار  -ج
( لدلالة الفروق للاختبار البعدي لمهارة T.Testجدول يوضح نتائج اختبار) :(9الجدول رقم )

 لصالح التجريبية للمجموعة الضابطة والتجريبية الثبات من التصويب
الانحراف  المحسوبة T Tدلالة  الفروق

 المعياري

المتوسط 

 الحسابي

 الاختبار المجموعة

 البعدي الضابطة 15,5789 0,51162 7,696 0,000 توجد 

 التجريبية 14.7211 0,58599

 32العينة:  30درجة الحرية:  %0.05مستوى الثقة: 

 (:9تحليل ومناقشة نتائج الجدول رقم ) -
 من التصويبمن خلال الجدول تبين أن المجموعة التجريبية حققت في القياس البعدي للاختبار )

(، أما المجموعة الضابطة 0,51162معياري قدره )( وانحراف 15,5789( متوسط حسابي قدره )الثبات
( متوسطة حسابي قدره الثبات من التصويبفحققت في نفس القياس البعدي لنفس الاختبار )

( كما أن قيمة )ت( المحسوبة للاختبار بلغت 0,58599( وانحراف معياري قدره )14.7211)
(، ومن خلال مقارنة هذه القيمة مع 0,000( فبلغت )T(،أما قيمة دلالة )30(عند درجة الحرية )7,696)

( أي أنه توجد فروق احصائية في نتائج 0,000≤ 0,05( نجد انها أقل منه )0,05قيمة مستوى الثقة )
( بين المجموعتين الضابطة والتجريبية، والمقدر الثبات من التصويبالقياس البعدي الخاص باختبار )
 المطبق التدريب التكراريالباحث أسباب ظهور هذه النتائج إلى تأثير  عددهم بثمانية عشر لاعب، ويعزو

 من التصويبعلى افراد المجموعة التجريبية فقط دون غيرها والذي احتوى على تمارين وتدريبات مهارة 
تكون مشابهة لوضعيات المنافسة، على عكس المجموعة الضابطة التي تدربت وفق البرنامج  الثبات

 الاعتيادي.
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 :الفرضيات ظل في النتائج مناقشة .2.5
سنقوم بمناقشة النتائج المتحصل عليها على ضوء ما قد تطرق إليها الأخصائيون في هذا           

المجال والتحليل الإحصائي في محاولة لإبراز العوامل الرئيسية التي لها دخل في تحديد النتائج المتحصل 
 .عليها والتي قد تساهم في فهم الغموض الذي يدور حولها

 :الفرضية الأولى
 والتجريبية الضابطة المجموعتين بين البعدي القياس في إحصائية دلالة ذات فروق وجود عن تنص لتيوا
 . التجريبية المجموعة ولصالح المراوغة اختبار في
 جزئها في الدراسة توصلت( 6) رقم الجدول في عليها المتحصل للنتائج الإحصائية المعالجة خلال من

 تكافؤ وجود على يدل والذي والتجريبية الضابطة للعينتين القبلي الاختبار في فروق وجود عدم إلى الأول
 اختبار في التجربة خلال إليها المتوصل النتائج صحة يقوي ما وهذا والتجريبية الضابطة العينتين بين

 اختبار في فروق وجود إلى الدراسة فتوصلت الضابطة للعينة والبعدي القبلي الاختبارين بين أما المراوغة،
 .التجريبية للعينة والبعدي القبلي الاختبارين بين وجد ما نفس وهو المراوغة
 ما هذا. والتجريبية الضابطة للمجموعة البعديين الاختبارين بين فروق وجود إلى كذلك الدراسة وتوصلت

 أما.  المراوغة مهارة أداء تحسين على التكراري التدريب بطريقة المقترح التدريبي البرنامج تأثير على يدل
 للمجموعة البعديين الاختبارين وبين التجريبية للمجموعة والبعدي القبلي الاختبارين بين للفروق بالنسبة

 في المهارات بين الربط إلى التحسن في السبب يعود المراوغة مهارة في ظهرت التي والتجريبية الضابطة
 مما التدريب على اللاعب دافعية لزيادة المهمة الأساليب من يعد الذي التدريب في التنويع وكذا التمرينات

 عبد كريم) دراسة إليه توصلت ما وهذا وحيويته نشاطه من يزيد مما ممتع شيء أنه على إليه ينظر يجعله
 يؤدي أن شأنه من التمرينات في المهارات بين والربط والمهارات التمرينات في التنويع أن( 2014 الغاني

 . وتطورها المهارات تلك إلى تعلم
 درس في والألعاب التمرينات استخدام أن( 125 ص 2000 و خرون حلمي مكارم) كذلك ويشير

 الجوانب تنمية في مؤثرا دورا تلعب أنها كما والبدني، العصبي الجهاز تنشيط إلى يؤدي الرياضية التربية
 البحث يرجع.  الرياضة ممارسة نحو وميل دافعية يولد مما وبهجة بسعادة الدرس أجزاء لتقبل النفسية
 في تمريناتها أداء على التدريب عملية أثناء والتأكيد التركيز إلى المراوغة مهارة في الحاصل التطور
 اللعب أثناء أدائها من الإكثار عدم وكذا تنفيذها لتوقيت الأمثل الاستغلال على التدريبية الوحدات

 أو اللاعب توجيه مراعاة المهم من( 150 ص ،2010 إبراهيم، مفتي) إليه أشار ما وهذا والمنافسة،
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ضاعة الكرة فقدان غالبا ذلك أن يؤدي إذ مقبول مبرر دون المراوغة تنفيذ في المغالاة عدم إلى الناشئ  وا 
 الجماعي اللعب مبيدات أسوء من هي التي بالأنانية الأداء ذلك ويتسم الفريق، في الآخرين اللاعبين جهد
 . الزملاء باقي على السلبي النفسي تأثيرها إلى إضافة القدم، بكرة

 :الفرضية الثانية
 القياس في والتجريبية الضابطة المجموعتين بين إحصائية دلالة ذات فروق وجود عن تنص والتي

 . التجريبية المجموعة ولصالح الثبات من التصويب لاختبار البعدي
 في الدراسة توصلت( 9) رقم الجداول في عليها المتحصل للنتائج الإحصائية المعالجة خلال من

 وجود على يدل والذي والتجريبية الضابطة للعينتين القبلي الاختبار في فروق وجود عدم إلى الأول جزئها
 في التجربة خلال إليها المتوصل النتائج صحة يقوي ما وهذا والتجريبية الضابطة العينتين بين تكافؤ
 إلى الدراسة فتوصلت الضابطة للعينة والبعدي القبلي الاختبارين بين أما الثبات، من التصويب اختبار
 والبعدي القبلي الاختبارين بين وجد ما نفس وهو الثبات من التصويب اختبار في معنوية فروق وجود
 الضابطة للمجموعة البعديين الاختبارين بين فروق وجود إلى كذلك الدراسة وتوصلت.  التجريبية للعينة

 . والتجريبية
 مهارة أداء تحسين على التكراري التدريب بطريقة المقترح التدريبي البرنامج تأثير يدل على ما هذا
 وبين التجريبية للمجموعة والبعدي القبلي الاختبارين بين المعنوية للفروق بالنسبة أما الثبات من التصويب
 يعود الثبات من التصويب مهارة في ظهرت التي يبيةوالتجر  الضابطة للمجموعة البعديين الاختبارين

 والتي التكرارية بالطريقة المقترح البرنامج وحدات تطبيق عند التكرارات عدد أن إلى التحسن في السبب
 كامل، وأسامة أنور )أمين إليه أشار ما مع يتفق و التمارين وتكرار للممارسة المناسب الوقت منحت
 فهو مهما، أمرا يعد الأداء تكرار مرات عدد وتحديد للتعلم أساسا يعد التكرار أن على (151 ص ،1983
 المثلى التكرارات عدد تحديد حديد إلى وخبرته ين في بعيد حد إلى وخبرته المدرس فطنة على يعتمد

 بإعطاء القيام إلى التصويب مهارة في الايجابي التحسن الباحث ويعزو سنية مرحلة لكل الملائمة
 بتعليمات التقيد عليهم فرض دون التصويب لعملية والمتاحة المناسبة الفرص استغلال في الحرية اللاعبين
نما محددة،  ص ،2010 إبراهيم، )مفتي إليه أشار ما وهذا الفرص، لتلك الاستغلال حسن على حثهم وا 
 على حثهم وكذا بالتصويب لهم تسمح التي الفرص واغتنام انتهاز على تشجيع المدربين على( 166
 ذلك اللاعبين. تساعدهم على التي المختلفة الأساليب ابتكار
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 خلاصــة
من خلال عرض نتائج هذه الدراسة تم التوصل إلى مجموعة من الأحكام تمثلت في قبول بعض       

الفرضيات ورفض أخرى، كما تم تفسير تلك النتائج ومناقشتها في ضوء ما أتيح للطالب الباحث من تراث 
لهم علاقة  نظري ودراسات سابقة متعلقة بالموضوع، وفي الختام حاولنا تقديم بعض الاقتراحات لمن

 .كرة القدمبمستقبل التدريب الرياضي في رياضة 
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 . الاستنتاج العام1.6

 :الأتي استنتاج يمكن ومناقشتها الدراسة نتائج ضوء في
 أداء تحسين على ايجابي تأثير له أسابيع ثمانية لمدة التكرارية بالطريقة المقترح التدريبي البرنامج -

 . القدم كرة أشبال لدى( الثبات من التصويب المراوغة،) المهارية المتغيرات
 الاختبارات في فاعلية ذات كانت التجريبية المجموعة على الاختبارات نتائج أن الدراسة أظهرت -

 تحسين في فاعلية ذات كان قد التكرارية بالطريقة المقترح التدريبي البرنامج أن على يدل وهذا البعدية،
 . القدم كرة لأشبال( الثبات من التصويب المراوغة،) المهارية المتغيرات أداء
 في ضئيلة فروق حدوث إلى أدت الضابطة المجموعة على الاختبارات نتائج أن الدراسة أظهرت -

 إلى أدت التكرارات بعض على احتوى قد العادي التدريبي البرنامج إن على يدل وهذا البعدية، الاختبارات
 . القدم كرة لأشبال  الثبات من التصويب المراوغة،) المهارية للمتغيرات طفيف تحسين

 المراوغة،) المهارية المتغيرات أداء تحسين على تأثير لها التكراري التدريب طريقة استخدام إن -
 .القدم كرة الثبات( في من التصويب

 المستقبلية والفرضيات الإقتراحات .2.6 
 نُدرج فإننا استنتاجه تم ما إلى وبالرجوع الدراسة، هذه في ومناقشته عرضه سبق ما على بناءا  

 :الموالية النقاط في الإقتراحات بعض
 بالاعتماد الجزائر في القدم كرة أصاغر لدى الأساسية المهارات وتحسين لتعليم برنامج تسطير وجوب -

 . التكرارية الطريقة على
 .  الصغرى الفئات عند خاصة والتفوق النجاح سر لأنها القدم لكرة الأساسية بالمهارات الاهتمام -
 كرة في الأساسية المهارات لتحسين الطرق أفضل من تعتبر لأنها التكراري التدريب بطريقة الاهتمام -

 .  القدم
 . الأخرى الأساسية المهارات لتحسين أخرى تدريبية طرق باستخدام مشابهة دراسة إجراء -
 . عليها التدريبية البرامج تأثير لمعرفة أخرى مهارات وعلى أخرى عمرية لفئات مشابهة دراسة إجراء -
يجب على المدرب مراعاة خصائص هذه الفئة العمرية لأنها فئة تتسم بالحركة والخيرية وحب المبادرة.  -
يجب على المدرب اعطاء اهمية التدريب الفردي لأنه يحسن من مستوى الأداء السباح داخل  -

 المجموعة. 
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 قائمة المصادر والمراجع:
 المراجع باللغة العربية: -أولا
 مصر. القاهرة، النشر، الكتاب مركز الناشئين، القدم كرة (:2001عقيلي ) محمد، شعلان ابراهيم -
، العربي الفكر دار،  القدم كرة في التدريب فيزيولوجية: (1994شعلال ) إبراهيم، الفتاح عبد العلا أبو -

 .مصر

 التربية،دار كلية،  ابريل من السابع ،جامعة1الاختبارات،ط تصميم في دليلك(:2001)سلمى دليل أبو -
 .الأردن،  التوزيع و النشر و للطباعة البشير

 عمان العربي، المجتمع مكتبة، 1 اليد،ط كرة في البدني الأعداد (:2014عودة )، عربي أحمد -
 .الأردن

 العربي، المجتمع مكتبة ،1ط الرياضي، التدريب فسيولوجيا: (2012الجبير) ماضي، نايف الأحمد -
  الأردن. عمان،

،دار الصفاء للنشر والتوزيع، 1الرياضي،ط التدريب مهارات (:2014الحسناوي ) متعب، يوسف أحمد -
  عمان.

 المعارف، دار ،2ط ، القدم كرة في البدني والإعداد التدريب (:1990) البساطي أحمد، الله أمر -
 مصر.

، الإسكندرية المعارف، منشأة الرياضي، التدريب وقواعد أسس: (1998البساطي )، أحمد الله أمر -
 مصر.

الرياضي، دار الفكر العربي، مدينة مصر،  التدريب ونظريات أسس :(1999) أحمد ويسي بسط -
 القاهرة.

 مصر.، الأمراء العربي الفكر ، دار1ط الحركة، ونظريات (: أسس1996) أحمد، بسطويسي -

 تطوير في المرئية الرياضية الصحافة دور :(1997) عيساني الجابري، لوصيف مزهود، تلي بلقاسم -
 الجزائر.، إبراهيم دالي، والرياضية البدنية التربية معهد الجزائرية، القدم كرة

 مصر. القاهرة،، العربي الفكر دار للناشئين، القدم كرة: (1997مختار )، محمود حتفى -
 منشآت،  والدولي العربي المجتمعين في البدنية التربية تاريخ:(1998الشافعي )، أحمد حسن -

 .مصر،  المعارف
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 الإشعاع مكتبة القدم، كرة وتدريب تخطيط في الحديثة الاتجاهات: (2002) عبده أبو السيد حسن -
 .الإسكندرية، مصر الفنية،

 العلم دار،  الدولي والقانون الإعدادية للألعاب الأساسية المبادئ القدم كرة الجواد: عبد، حسن -
 .لبنان،  4ط،  للملايين

  القاهرة، مصر. العربي، الفكر دار التدريب، في العلمية (:الأسس1980) مختار، محمود حنفي -

 ،دار النفائس، لبنان.1(:كرة القدم،ط1986رامي، جميل ) -

،  الموصل جامعة الأول، الجزء، والنشر للطباعة الكتب دار،  القدم (: كرة1982الصفار)، سامي -
 العراق.

، القاهرة،  العربي الفكر دار،  2 ط الاختبارات، تقنين و بناء طرق(: 1987)حسانين محمد صبحي -
 .مصر

 ،مكتبة المجمع العربي، عمان. 1(:مهارات تدريبات اصابات، ط2012صبحي، قبلان ) -

(: تأثير تداخل التمرينات المركبة في تطوير بعض المهارات الأساسية 2003ضياء ناجي، عبود ) -
 العراق. لكرة القدم، ماجستير كلية الرياضة، جامعة بغداد، 

 التطبيق، الطبعة و النظرية بين التكامل و الرياضي التدريب :(1999) علي البصير عبد عادل -
 القاهرة. للنشر، الكتاب الأولى، مركز

 مركز ،1ط، والتطبيق النظرية بين والتكامل الرياضي (:التدريب1999) علي، البصير عبد عادل -
 مصر. القاهرة، للنشر، الكتاب

 .لبنان،  العربية النهضة دار،  النمو سيكولوجية: (1980عيساوي )، الرحمان عبد -

 مصر. القاهرة،، العربي الفكر دار القدم، كرة في الهجوم وبناء الدفاع (:1994حمادة )، ابراهيم علي -
 .ليبيا، القدم كرة: (1987و خرون ) الهنشري، خليفة علي  -

عداد البناء العلمية والأسس التخطيط (:2005زيد ) أبو، عباس الدين عماد -  الألعاب في الفريق وا 
  مصر. الإسكندرية، المعارف، ، منشأة وتطبيقات الجماعية نظريات

،  الجامعة مطبعة،  الحركية الصفات مكونات:  (1984الجبار) عبد ناجي قيس، حسين حسن قاسم -
 . العراق

 العراق. بغداد، الرياضي، التدريب علم مبادئ (:1990حسين )، حسن قاسم -



 والاقتراحات الاستنتاجات............................................................. :السادس الفصل
 

 

81 

 دار الكتب القدم، بكرة المحددة المناطق والتدريب الاستعداد نظريات (:2009قاسم لازم، صابر ) -
 بغداد، العراق. الوطنية، المكتبية والوثائق

: أسلوب المحطات و تأثيره في تعلم مهارتي الدحرجة و التهديف لكرة (2014)كريم، عبد الغاني -
 .سوريا دمشق، جامعةالقدم، ماجستير، كلية التربية البدنية، 

 عمان. وائل، دار 2ط الرياضي، (:التدريب2004) الربضي، جميل كمال -

 ،عمان، الأردن.1(:التدريب الرياضي للقرن الحاجي والعشرون، ط2004كمال جميل، الربضي ) -

  مصر. القاهرة، العربي، الفكر دار ،1الرياضي،ط المدرب (: سيكولوجية2002علاوي )، محمد حسن -

 القاهرة، الكتب عالم، التدريب أصول خطط الأساسية المهارات (:1991الأفندي )، صامدي محمد -
 مصر.

 محمد عوض البسيوني، ياسين الشاطئ، نظريات وطرق التدريب في التربية البدنية، "د،م،ج" الجزائر. -
 لتوزيع،وا للنشر الإسراء دار،  1ط للعبة، الدولي القانون القدم كرة تعلم (:2004بديع )، محمود -

 الأردن.، عمان
(:الأسس العلمية الطرق الاحصائية للاختبارات والقياس في 1999مروان ابراهيم عبد المجيد ) -

 الرياضة، عمان، الأردن.

وقوانينها، دار أسامة للنشر والتوزيع، عمان،  القدم كرة مهارات (:2003الشمري )، مشعل عدي -
  الأردن.

 الكتاب، مركز،  المصور والدليل والتدريب التعلم أسس الرياضية المهارات: (2008إبراهيم ) مفتي -
 . مصر

 مصر. القاهرة، الحديث، الكتاب دار ،1ط القدم، كرة في الشامل المرجع: (2010) إبراهيم مفتي -
 .للنشر، القاهرة الكتاب ،مركز1ط، الرياضية المهارات:(2002حماد ) إبراهيم مفتي -
 ،1ط العملية، التطبيقات الرياضي التدريب في الشامل المرجع (:2009) إبراهيم، حماد مفتي -

 مصر.، القاهرة الحديث، دارالكتاب

 مصر.، القاهرة العربي، الفكر ،دار2ط، الحديث الرياضي التدريب (:2001حماد) ابراهيم، مفتي -

 الكتاب مركز ،1ط الرياضية، للتربية الميداني التدريب موسوعة: (2000و خرون ) حلمي مكارم -
 مصر. القاهرة، للنشر،
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 وائل دار ،1الرياضي،ط التدريب مبادئ (:2005الخواجا ) ابراهيم أحمد البشتاوي، حسين مهند -
 للنشر.

 (:الاختبارات والتكتيك في كرة القدم، دار دجلة، عمان، الاردن.2007موفق أسعد محمود ) -

 ناشرون ، دار مجلة2ط، القدم كرة في الأساسية والمهارات التعلم (:2009محمود )، أسعد موفق -
 الأردن. عمان، وموزعون،

 الفكر، لبنان. دار، القدم لكرة الوظيفي الإعداد: (1999المولي )، مجيد موقف -

، مكتبة المجتمع العربي، عمان، 1الرياضي،ط التدريب فسيولوجيا (:2012الجبور ) مفضي نايف -
   الأردن.

 دار التربوية، العلوم في ومصطلحات مفاهيم (:2008)موسى العديلي  السلام عبد سمارة، أحمد نواف -
 الأردن.، والتوزيع، عمان للنشر المسيرة

 اللاعب الرياضي للتدريب العلمية الأسس (:2002السيد ) لطفي محمد الفاتح، مصطفى وجدي -
 ،دار الهدى، مصر.1ط، والمدرب

 مصر. النشر، العربي المركز، الرياضي المدرب (:2002الحاوي )، السيد يحي  -

 (:أسس التعلم والتعليم وتطبيقاته في كرة القدم،2010)  خيط أبو بشير صالح، كماة لازم يوسف -
 الأردن.، عمان، زهران دار

 ،دار1ط القدم، كرة للتدريب (:المبادئ الأساسية2013)  خيط أبو بشير صالح، كماة لازم يوسف  -
  الأردن.، عمان، زهران

 :الأجنبية باللغة المراجع -ثانيا -

- AHMED KHELIFI: (1990)  L'arbitrage a travers le caractére du football , 

ENAL , Alger. 

- Alaim Mischel  (1990): foot – ball "les systémes de jeu " 2 eme edition, 

Edition chiron , paris. 

- MICHEL PRADET (1997):  La Preparation physique , cllection 

Entrainement , INSEP publication , Paris. 
- PIRRE WULLACKI (1990):  médecine du sport , édition vigot , paris. 
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 :01الملحق 

 الخام لعينات البحثنتائج ال( الخاص ب01ملحق رقم )

 الوزن الطول العمر الرقم
 الاختبار القلبي

 لمهارة المراوغة 
 بالثواني

 البعدي الاختبار
 المراوغة لمهارة

 بالثواني

 القبلي  الاختبار
التصويب  لمهارة

 من الثبات
 بالدرجات

  البعدي الاختبار
 التصويب لمهارة
 الثبات من

 بالدرجات

 المجموعة التجريبية
01 17 1.73 63 14.90 14.31 12 16 

02 17 1.69 59 14.94 14.44 11 17 

03 17 1.71 61 14.80 14.10 10 15 

04 17 1.70 58 15.25 14.54 09 16 

05 17 1.70 57 15.47 14.65 10 14 

06 16 1.68 57 15.50 14.74 09 15 

07 16 1.68 56 15.52 14.07 08 12 

08 16 1.66 55 15.55 15.34 09 12 

09 16 1.65 53 15.77 15.49 08 14 

10 16 1.63 53 16.03 15.77 10 13 

 المجموعة الضابطة
01 17 1.73 63 14.88 14.70 12 14 

02 17 1.69 59 14.91 14.84 10 13 

03 17 1.71 61 14.80 14.73 11 14 

04 17 1.70 58 15.20 15.11 10 12 

05 17 1.70 57 15.44 15.36 09 11 

06 16 1.68 57 15.47 15.39 10 12 

07 16 1.68 56 15.51 15.43 09 10 

08 16 1.66 55 15.52 15.41 09 11 

09 16 1.65 53 15.69 15.63 08 11 

10 16 1.63 53 15.91 15.85 10 12 
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