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 شكر وثقدير
 
 

 "وما جىفُقي إلا بالله علُه جىكلت وهى زب العسش العظُم "

 هحمد الله عص وجل على فضله وكسمه وهداه. ..

 

 هخقد  باال  ككسها وفاق  أما بعد، ومن باب من لم ٌشكس الناض لم ٌشكس الله

ي القاقمين على "معهد على  وجقنُاث إلى احترامنا  جمُع الاطاجرة الدكاجسة وكرا الادازَ

اض ي ب السٍ اضُت " قظم الخدزٍ  -المظُلت  –" جامعت النشاطاث البدهُت و السٍ

 في د. غُدي عبد القادزأطخاذها و  
ً
خس جهدا  الري لم ًدَّ

بني فُه، وحشجُعي مظاعدحي، وزافقني في هرا ا
َّ
سغ لعمل، وكان ًحثني على البحث، وٍ

متي على هرا الإهجاش العلمي فله من الله الأجس ومني كل جقدًس  قىّي عصٍ ودعمي وٍ

 حفظه الله ومخّعه بالصحت والعافُت. 

 آخس دعىاها أن الحمد الله زب العالمين. 
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 مقدمة
 
 



 مقدمة                                                          
 

 أ 

 مقدمة:
والػذؼ يػػتؼ إعػػدادق مدػػبقا ، كػل لاعػػب فػػي الفريػق يقػػؾـ بجهػػد بػػدني وفشػي ومخظػػط كبيػػر

 مؽ خلاؿ التدريب باستخداـ أساليب مختمفة ويذبه ما يعيش ؼيه اللاعب أثشاء المعبة. 
دؾيقػػػة أثشػػػاء الجػػػرؼ سيػػػز لاعبػػػؾ كػػػرة القػػػدـ اليػػػؾـ بقػػػدرة مستػػػازة عمػػػى أداء مهػػػارات يتإذا 
بالإضػػػافة إلػػػى الحاجػػػة إلػػػى  team.Inفمػػػؼ يعػػػد هشػػػاؾ مكػػػاف للاعبػػػيؽ البظيئػػػيؽ فػػػي ، والحركػػػة

الجػػرؼ الحػػر بػػدوف الكػػرة بالشدػػػبة لسعغػػؼ الفػػرؽ لاسػػتلاـ الكػػػرة واتخػػاذ السكػػاف السشاسػػب لفػػػت  
ر فقػػد أصػػب  مػػؽ واجػػب كػػل مػػؽ اللاعبػػيؽ السهػػاجسيؽ والسػػدافعيؽ المعػػب بذػػكل مباشػػ، الفجػػؾة

يسكشػػػ أف تػػرػ أف السيػػزة الؾاضػػحة فػػي ، غيرهػػاأو وسػػريع.إذا قسػػح بتحميػػل كػػل هػػذق الأشػػياء 
 كرة القدـ الحديثة هي الكفاءة البدنية العالية للاعب.

الدػػرعة القرػػؾػ هػػي واحػػدة مػػؽ أهػػؼ القػػدرات البدنيػػة التػػي يجػػب تظؾيرهػػا لػػدػ لاعبػػي 
سكػػػؽ أف تكػػػؾف الدػػػرعة هػػػي الفػػػرؽ وي، عامػػػا 17كػػػرة القدمخاصػػػة فػػػي الفئػػػة العسريػػػة أقػػػل مػػػؽ 
يهػػػدؼ البرنػػػامج ، بشػػػاء عمػػػى أهسيػػػة هػػػذق السهػػػارة 1الحاسػػػؼ بػػػيؽ الفػػػؾز والخدػػػارة فػػػي المعبػػػة.

التػػػدريبي السقتػػػرح إلػػػى تظػػػؾير وتحدػػػيؽ الدػػػرعة القرػػػؾػ للاعبػػػي كػػػرة القػػػدـ مػػػؽ هػػػذق الفئػػػة 
الجػػرؼ عاليػػة بسػػا فػػي ذلػػػ مسارسػػة ، العسريػػة. يركػػز البرنػػامج عمػػى التػػدريب السكثػػ  والستشػػؾع

سػػػؽ ف وتػػػدريب التحسػػػل الهػػػؾائي واللاهػػػؾائي، وتحدػػػيؽ تقشيػػػات التسػػػريؽ، وتقؾيػػػة القػػػؾة، الدػػػرعة
نػػؾفر لمرياضػػييؽ الأسػػاس الػػذؼ يحتاجؾنػػه لتحقيػػق أداء رياضػػي متسيػػز ، خػػلاؿ هػػذا البرنػػامج

 والسداهسة في بشاء فرؽ قؾية يسكشها السشافدة عمى أعمى مدتؾػ.
 ديؼ دراستشا إلى جزئيؽ: ق قسشا بتقومؽ هذا السشظم

تشاولشػػا ؼيػػه كػػل مػػايخص الجانػػب الشغػػرؼ لمدراسػػة بػػدأ مػػؽ الإطػػار العػػاـ لمدراسػػة  الجــزء الأول
 حتى الفرؾؿ الشغرية التي لها علاقة مباشرة بسؾضؾع دراستشا 

الجانػػب التظبيقػػي حيػػث تشاولشػػا الإجػػراءات السيدانيػػة لمدراسػػة وعػػرض لجػػزء الثػػاني: تشاولشػػا ؼيػػه 
الشتػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػائج ووضػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػعشا برنػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػامج يشاسػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػب مؾضػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػؾع الدراسػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػة. وتحميػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػل
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 مذكمة الدراسة:
ر قؾاعػػدها اؾابتكونفعيػػة حيػػث حػػاوؿ الإندػػانتحميمعلاقػػة متيشػػة  الرياضػػةو  الإندػػافتػػربط 

 جؾانبهػػافي مختمػػ  التجػػاربو  بالعديػػد مػػؽ الأبحػػاثكسػػا قػػاـ ، واقتػػرح نغريػػات وطػػرؽ مسارسػػتها
كػػػل الجهػػػؾد  تكاتفػػػحولػػػذلػ فقػػػد ، بجسيػػػع العمػػػؾـ الستعمقػػػة بهػػػابغرضػػػالإلساـ  ومدػػػتؾياتها وذلػػػػ

 العمسية نحؾ تظؾير مدتؾػ الأداء الرياضي.
 حغيػححيث، أنؾاع الرياضات شعبية في العالؼ فقد مدها هػذا التظػؾرأكثر  كرة القدـ مؽو 

وأساسػػي فػػي وكػػاف لهػػذق البحػػؾث دور مهػػؼ  البػػاحثيؽ فػػي مجػػاؿ كػػرة القػػدـ باهتسػػاـهػػذق المعبػػة 
، وبسػػا أف الجزائػػر جػػزء لايتجػػزأ مػػؽ العػػالؼ فمنهػػا تتػػأثر بسػػا يػػدور ؼيػػه، تظػػؾير مدػػتؾػ اللاعبػػيؽ

وهػذا مػا أدػ بالدػمظات ، بدوف مشازع واحدوهذا التأثير ما يدس  لأف تكؾف كرة القدـ هي رقؼ 
 هػػيلجػػاف  وضػػع الهياكػػل القاعديػػة اللازمػػة لمشهػػؾض بالرياضػػة وذلػػػ مػػؽ خػػلاؿ تذػػكيلإلػػى 
تدهر عمى تحديؽ مدتؾػ الأداء في بلادنا وتظؾيرها والؾصػؾؿ إلػى مدػتؾػ عػالي نغػرا  التي

 عمى الرعيد الدولي.أو لمسشافدات الكبيرة التي تعرفها عمى الرعيد السحمي 
عمى البحػؾث والدراسػات الدػابقة أف السخترػيؽ  الاطلاعويتز  مسا سبق وفي حدود 
والؿياسػػػات التػػػي  الاختبػػػاراتفهػػػي تدػػػتشد إلػػػى نتػػػائج ، شػػػةقػػد صػػػسسؾا بػػػرامج تدريبيػػػة متقشػػػة ومقش

تعظػػي السرشػػر الحؿيقػػي لمؾاقػػع البػػدني والعقمػػي الػػذؼ يتسيػػز بػػه الشاشػػئيؽ لأنهػػؼ الركيػػزة القؾيػػة 
 التي يعتسد عميها في بشاء مدتؾػ متقدـ في السدتقبل.

رػ معغػؼ وقد كانح لمياقة البدنية وما تذسمه مؽ صفات بدنية دورا مهسػا فػي المعبػة ويػ
المياقػػة يحػػدث فػػي المعبػػة يعتسػػد عمػػى العشاصػػر البدنيػػة التػػي تبشػػى عميهػػا  شػػيءالعمسػػاء أف كػػل 
الدػرعة أحػد عشاصػرها السهسػة ذات التػأثير الفعػاؿ للاعػب والتػي  ةوتعػد صػف، البدنية الخاصػة

وتظؾيرهسػػػػا حيػػػػث يجػػػػب عمػػػػى لاعبػػػػي كػػػػرة القػػػػدـ الحديثػػػػة أف  ايمػػػػزـ السػػػػدربيؽ بػػػػالتركيز عميهػػػػ
عب الحديث لسعغػؼ المؾها بسا يخدـ تشفيذ السهارات بالدرعة السسكشة والتي أصبحح سسة يستمك

 (15ص، 1989، )ريداف خريبطالفرؽ الستقدمة في العالؼ". 
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قػدرات  اتعمى مرحمة الأواسط التي تعتبر مرحمػة مفزػمة فػي إختبػار  الباحثولقد ركز 
 (.Acquiseمة الإكتداب )الدرعة لدػ اللاعب لكؾنه في هذق السرحمة يكؾف في مرح

الرياضػػػي ومسارسػػػته السشتغسػػػة لسهشػػػة التػػػدريب ونغػػػرا لإطػػػلاع الباحػػػث عمػػػى ميػػػداف التػػػدريب 
خاصػػػة لمفئػػػات الرػػػغرػ وبػػػالأخص عيشػػػة الدراسػػػة لاحػػػع الباحػػػث تغييػػػب شػػػبه كمػػػي لإهتسػػػاـ 
البػػاحثيؽ برػػفة الدػػرعة القرػػؾػ وعمػػى هػػذا الأسػػاس قػػرر الباحػػث طػػرح إشػػكاؿ الدراسػػة عمػػى 

 :  ؾ التاليالشح
رثر بذػكل فعػاؿ فػي تشسيػة الدػرعة القرػؾػ لػدػ لاعبػي كػرة ت ةالسقترح الؾحدات التدريبيةهل 

 سشة  17القدـ فئة أقل مؽ 
 التداؤلات الفرعية 

  بالشدػػبة البعػػدؼ  الاختبػػار القبمػػي والاختبػػارهػػل تؾجػػد فػػروؽ ذات دلالػػة إحرػػائية بػػيؽ
 ؟الزابظة لمسجسؾعة

 رػػائية بػػيؽ الاختبػػار القبمػػي والاختبػػار البعػػدؼ بالشدػػبة هػػل تؾجػػد فػػروؽ ذات دلالػػة إح
 التجريبية؟  لمسجسؾعة

  الزػػابظةالبعػػدؼ بػػيؽ السجسؾعػػة  الاختبػػارفػػي هػػل تؾجػػد فػػروؽ ذات دلالػػة إحرػػائية 
 السجسؾعة التجريبية ولرال  السجسؾعة التجريبية؟ و 

 فرضيات الدراسة:
 ة الدػػرعة القرػػؾػ لػػدػ لاعبػػي بذػػكل فعػػاؿ فػي تشسيػػ تػػرثر الؾحػدات التدريبيػػة السقترحػػة

 سشة  17كرة القدـ فئة أقل مؽ 
 تؾجػػػد فػػػروؽ ذات دلالػػػة إحرػػػائية بػػػيؽ الاختبػػػار القبمػػػي والاختبػػػار البعػػػدؼ بالشدػػػبة  لا

 الزابظة لمسجسؾعة
  تؾجػػػػد فػػػػروؽ ذات دلالػػػػة إحرػػػػائية بػػػػيؽ الاختبػػػػار القبمػػػػي والاختبػػػػار البعػػػػدؼ بالشدػػػػبة

 التجريبية  لمسجسؾعة
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 لالػػػػة إحرػػػػائية فػػػػي الاختبػػػػار البعػػػػدؼ بػػػػيؽ السجسؾعػػػػة الزػػػػابظةتؾجػػػػد فػػػػروؽ ذات د 
 السجسؾعة التجريبية ولرال  السجسؾعة التجريبية و 

 أىداف الدراسة:
  بذػػكل فعػػاؿ فػػي تشسيػػة الدػػرعة القرػػؾػ تػػرثر الؾحػػدات التدريبيػػة السقترحػػة معرفػػة هػػل

 سشة  17لدػ لاعبي كرة القدـ فئة أقل مؽ 
 لا تؾجد فروؽ ذات دلالة إحرػائية بػيؽ متشا نفترض أنه محاولة معرفة الكيؽية التي جع

 الزابظةبالشدبة لمسجسؾعة الاختبار القبمي والاختبار البعدؼ 
  تؾجػػد فػػػروؽ ذات دلالػػػة إحرػػائية بػػػيؽ الاختبػػػار القبمػػي والاختبػػػار البعػػػدؼ معرفػػة هػػػل

 التجريبية بالشدبة لمسجسؾعة 
  ية فػػػي الاختبػػػار البعػػػدؼ بػػػيؽ تؾجػػػد فػػػروؽ ذات دلالػػػة إحرػػػائالتعػػػرؼ ؼيسػػػا إذا كانػػػح

 السجسؾعة الزابظة والسجسؾعة التجريبية ولرال  السجسؾعة التجريبية 
 أىسية الدراسة

دراسػػة الدػػرعة القرػػؾػ للاعبػػي كػػرة القػػدـ فػػي فئػػة الأصػػاغر تسثػػل أهسيػػة كبيػػرة لعػػدة 
 :أسباب

 ب يعد فهؼ الدرعة القرؾػ للاعبيؽ فػي مرحمػة الشسػؾ والتظػؾر مهسػا لتحديػد السؾاهػ
قػػػد يدػػػاعد اكتذػػػاؼ الأصػػػاغر الػػػذيؽ يستمكػػػؾف سػػػرعة قرػػػؾػ فالظبيعيػػػة وتظؾيرها

 .عالية في تؾجيههؼ نحؾ برامج تدريبية متخررة لتظؾير قدراتهؼ بذكل أفزل

 حيػػث  تعتبػػر الدػػرعة القرػػؾػ ميػػزة حاسػػسة فػػي الأداء الرياضػػي للاعبػػي كػػرة القػػدـ
ة يسكؽ أف تداعد اللاعبػيؽ عمى التدارع الدريع والحفاظ عمى سرعة فائقاف القدرة 

 .عمى الفؾز في السشافدات وتحقيق الشجاحات الفردية والجساعية

  ػػػػا عمػػػػى التكتيكػػػػات والاسػػػػتراتيجيات التػػػػي يدػػػػتخدمها تػػػػرثر الدػػػػرعة القرػػػػؾػ أيزي
الزػغط أو السدربؾف. فقػد يعتسػد بعزػهؼ عمػى لاعبػيؽ سػريعيؽ فػي الػتهجؼ الدػريع 
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حفػػاظ عمػػى الدػػرعة ة الأصػػاغر عمػػى الولػػذلػ يجػػب دراسػػة قػػدر ، الػػدفاعي السكثػػ 
 القرؾػ 

 الكمسات الدالة في الدراسة:
 ةالتدريبي الهحدات.1

 إصظلاحا: 
التػػي تشبػػع مػػؽ السػػشهج وكػػل مػػا يتعمػػق و  تمػػػ الخيػػارات التعميسيػػة الستؾقعػػةي هػػ ؾحػػداتال
ي )بدظؾيدػ التشغػيؼ و السحتػؾػ  و الإمكانياتو  يذسل الزمؽ السدرب اللاعب والظريقةو  بتشفيذق
 (57ص، 1999، أحسد
يؼ " الخظؾات التشفيذية في صؾرة أنذظة تفرػيمية مػؽ الؾاجػب الؿيػاـ يهػا *  ويعرفه مفتي أبراـ

 لتحقيق الهدؼ لذلػ نجد أف البرنامج هؾ أحد عشاصر الخظة وبدونه يكؾف التخظيط ناقص
يؼ حساد)  (263ص، 1997، مفتي إبراـ
فػػق تشغػػػيؼ يزيػػػد مػػػؽ مػػؽ السشهػػػاج ومعػػػدة و  خبػػػرات نابعػػػة وتقػػؾؿ ليمػػػى زهػػػراف بأنػػه مجسؾعػػػة* 

ت التعميسيػػػة مجسػػػؾع الخبػػػرا إلػػػىأمكانيػػػة تشفيػػػذها ويتظمػػػب ذلػػػػ أف يزػػػؼ البرنػػػامج بالإضػػػافة 
طػرؽ تػدريس و  أدواتو  السختارة مؽ السشهاج كػل مػا يتعمػق بتشفيػذها مػؽ وقػح ومكػافالستؾقعة و 

 (96ص، 1991، رافليمى عبد العزيز زه ) التمسيذ في تشفيذهاو  ودور كل مؽ السدرس
 تعريف إجرائي: 

يػػة يػػػتؼ تشغيسهػػا وفػػػق طػػرؽ عمسيػػػة مدروسػػة تتػػػدخل غيهػػػا بهػػؾ مجسؾعػػػة مػػؽ الحرػػػص التدري
 العديد مؽ العمؾـ التي لها صمة بالرياضة.

 الدرعة القرهى .2
 تعريف الدرعة:

يػػػرػ الػػػبعض أف مرػػػظم  الدػػػرعة فػػػي السجػػػاؿ الرياضػػػي يدػػػتخدـ لمدلالػػػة عمػػػى تمػػػػ  
زػػػمية الشاتجػػػة عػػػؽ التبػػػادؿ الدػػػريع مػػػا بػػػيؽ حالػػػة الانؿبػػػاض العزػػػمي وحالػػػة الاسػػػتجابات الع
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ويرػ البعض الآخر أف الدػرعة هػي القػدرة عمػى أداء حركػات معيشػة فػي ، الاسترخاء العزمي
بأنها قػدرة الفػرد عمػى أداء حركػات متتابعػة  BIOKERأقرر زمؽ مسكؽ بحيث يعرفها بيؾكر 

 (381ص، 1964، بيؾكر .تذارلزأ)مؽ نؾع واحد في أقرر مدة.
 الدرعة القرهى: تعريف 

 التعريف الاصظلاحي:

لؾصػػػؾؿ إلػػػى الحػػػد الأقرػػػى والتػػػي يسكػػػؽ مػػػؽ خلالهػػػا اهػػػي الدػػػرعة القرػػػؾػ لمجػػػرؼ 
 (23ص، 2321، تسرابط خؾلة)لدرعة القرؾػ.كسرشر لبمؾغ ا لاستهلاؾ الأكدجيؽ

 :الإجرائيالتعريف 
مػػػؽ خػػػلاؿ تكػػػرار حركػػػة معيشػػػة وذلػػػػ  يبمػػػن عشػػػدها الجدػػػؼمسكشػػػة  سػػػرعة أقرػػػىهػػػي 

 بأقرى سرعة مسكشة.
 كرة القدم

كػػرة القػػدـ هػػي كمسػػة لاتيشيػػة وتعشػػي ركػػل الكػػرة بالقػػدـ فػػالأمريكيؾف يعتبػػروف  التعريــف الميــهي:
التػػي و  أمػػا كػػرة القػػدـ السعروفػػة، كػػرة القػػدـ الأمريكيػػةأو بػػالريقبي مايدػػسى عشػػدهؼ أو الفؾتبػػؾؿ 

 (34ص، 1999، ساؿ وحداـ الديؽك )مرظفىsoccerسشتحدث عشها تدسى 
 :  اصظلاحا

كػػػػل مشهسػػػػا مػػػػؽ أحػػػػدػ عذػػػػر لاعػػػػب  يتػػػػأل ، دـ رياضػػػػة تمعػػػػب بػػػػيؽ فػػػػريقيؽكػػػػرة القػػػػ
، يدػتعسمؾف كػػرة مشفؾخػة فػػؾؽ أرضػػية ممعػب مدػػتظيمة فػػي نهايػة كػػل طػػرؼ مػؽ طرفيهػػا مرمػػى
يحاوؿ كػل مػؽ الفػريقيؽ تدػجيل أكبػر عػدد مسكػؽ مػؽ الأهػداؼ فػي مرمػى خرػسه ليكػؾف هػؾ 

 (34ص، 1999، مرظفى كساؿ وحداـ الديؽ)ئز.الفا
 تعريف إجرائي 

لاعبػيؽ وحػارس  13كرة القدـ رياضة جساعيػة تمعػب بػيؽ فػريقيؽ يتكػؾف كػل فريػق مػؽ 
 مرمى يحاوؿ كل فريق إدخاؿ الكرة في مرمى السشافس وتعتبر أكبر لعبة شعبية في العالؼ.
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 الدراسات الدابقة:
 :الدراسة الأولى 

أثضر استخدام أسمهبي التدريب الدائري والسحظات في تظـهير القـهة السسضـزة تعشهان الدراسة: 
 17-15سشة بالدرعة وبعض السيارات الأساسية بكرة الضد لأعسار 

 2002 -دراسة دكتهراه  -حسضد رشضد الخزرجي  إياد: صاحب الدراسة

 :  أىداف البحث
عمػػػى تظػػػؾير القػػػؾة السسيػػػز  . التعػػػرؼ عمػػػى اثػػػر السػػػشهج التػػػدريبي بأسػػػمؾب التػػػدريب الػػػدائرؼ 1

 .  وبالدرعة وبعض السهارات الأساسية بكرة اليد
. التعػػرؼ عمػػى اثػػر السػػشهج التػػدريبي بأسػػمؾب السحظػػات عمػػى تظػػؾير القػػؾة السسيػػزة بالدػػرعة 2

 .  وبعض السهارات الأساسية بكرة اليد
 ة بالدرعةالسحظات أفزل في تظؾير القؾة السسيز ، . التعرؼ عمى أؼ الأسمؾبيؽ )الدائرؼ 3 

 : تداؤلات الدراسة
 التداؤل العام
التدريب الدائرؼ والسحظات في تظؾير القؾة السسيػزة بالدػرعة وبعػض السهػارات أثر  -

 ؟الأساسية بكرة اليد
 :  الشيج الستبع

وقػد اسػتخدـ الباحػث ، إف طبيعة السذكمة السراد دراستها هػي التػي تحػدد طبيعػة السػشهج 
التجريبػػي مػػؽ أفزػػل السشػػاهج وأكثرهػػا ملائسػػة وصػػؾلا لأفزػػل  السػػشهج التجريبػػي ويعػػد السػػشهج

الشتائج لأنه يتعامل مؽ الغاهرة السرثرة ومدبباتها )) وهي عسميػة تفدػير لسػا يحػدث مػؽ نتػائج 
حػؾؿ حالػة معيشػة والتحقػق مػؽ مدػبباتها لأنػه يتعامػل مػع الحقػائق (( وانػه أكثػر دقػة فػي جسػػع 

 .  البيانات
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 :  عضشة البحث
ويجػب ))إف يتػؾافر فػي هػذق  الأصػمير العيشة يجػب أف تكػؾف مسثمػة لمسجتسػع أف اختيا 

العيشػػة شػػرط رئيدػػي هػػؾ إمكانيػػة تعسػػيؼ نتائجهػػا عمػػى السجسؾعػػة التػػي أخػػذت مشهػػا(( إذ اشػػتسل 
مجتسػػع البحػػث عمػػى لاعبػػي السركػػػز التػػدريبي فػػي محافغػػة ديػػػالى الػػذيؽ تتػػراوح أعسػػارهؼ مػػػؽ 

( لاعبػا والػذيؽ يسثمػؾف ندػبة 33اشػئيؽ حيػث بمػن عػددهؼ )سشة والػذيؽ يسثمػؾف فئػة الش 15-17
 :  %( مؽ السجتسع الأصمي وأف اختيار هذق السجسؾعة كاف للأسباب الآتية14)
 .ة يسثمؾف مجتسع البحث اصدؽ تسثيل. إف أفراد العيش1 
 العيشة يسثمؾف لاعبؾ السركز التدريبي بكرة اليد محافغة ديالى الذيؽ يذػرؼ عمػى إف أفراد. 2 

 . تحاد العراقي السركزؼ لكرة اليدإعدادق الا
 .داء الاختبارات السدتخدمة عميها. ضساف تؾاجد العيشة لأ3
 .شهج التدريبي السقترح والسعد لها. ضساف تشفيذ العيشة لسفردات الس4 
 . ضساف الإشراؼ السدتسر عمى سير تشفيذ التجربة5 

 :  أدوات البحث
 لأجشبيةالسرادر العربية واو  . السراجع1
 . السلاحغة 2
 . السقابلات 3
 . السقابلات الذخرية 4
 . استسارة استظلاع آراء الخبراء5
 . ـ 53. شريط ؾياس لؿياس الظؾؿ وتثبيح السدافات طؾؿ 6
 لكترونية يابانية الرشع. إ( ساعات تؾقيح 3. )7 
 . 13عدد  رجاليةيد  تكرا. 8
 غؼ(ك3، كغؼ5، كن8ف )ا. كرات طبية مختمفة الأوز 9
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 .  . شؾاخص + فانيلات ممؾنة13

 .  . أهداؼ كرة يد قانؾنية11
 (.  2سؼ معمقة عدد ) x 6360ؾياس  أهداؼ. 12
 .  . ممعب كرة يد قانؾني13
 .  لترؾير الأداء السهارؼ والبدني M5. کامرة فديؾ ناشؾناؿ ؾياس 14 

 . حاسبة الكترونية كاسيؾ )يابانية(. 15
 .PIIIاز حاسؾب نؾع . السعالجات الإحرائية في جه16

 :  الشتائج
 . وجؾد فروؽ معشؾية ذات دلالة إحرائية لرال  الاختبارات البعدية في الاختبارات البدنية1

 . لمسجسؾعة التي تدربح بأسمؾب التدريب الدائرؼ 
. وجػػػؾد فػػػروؽ معشؾيػػػة ذات دلالػػػة إحرػػػائية لرػػػال  الاختبػػػارات البعديػػػة فػػػي الاختبػػػػارات 2 

 .  الترؾيب لمسجسؾعة التي تدربح بأسمؾب التدريب الدائرؼ ، الاستلاـالسهارية السشاولة و 
 . وجؾد فروؽ عذؾائية بيؽ الاختبار القبمي والبعدؼ لمسجسؾعة التي تدربح بأسمؾب التدريب3

 الدائرؼ في اختبار الظبظبة.
. وجػػػؾد فػػػروؽ معشؾيػػػة ذات دلالػػػة إحرػػػائية لرػػػال  الاختبػػػارات البعديػػػة فػػػي الاختبػػػػارات 4 
 .  نية لمسجسؾعة التي تدريب بأسمؾب تدريب السحظاتالبد
. وجػػػػؾد فػػػػروؽ معشؾيػػػػة ذات دلالػػػػة إحرػػػػائية لرػػػػال  الاختبػػػػارات البعديػػػػة فػػػػي الاختبػػػػارات 5

 .  السهارية لمسجسؾعة التي تدربح بأسمؾب تدريب السحظات
 . وجؾد فروؽ معشؾية ذات دلالة إحرائية في نتائج الاختبار البعدؼ لمسجسؾعتيؽ )التي6 

 السحظات( في الاختبارات البدنية لرال  السجسؾعة التي، تدربح بأسمؾب التدريب الدائرؼ 

 .  تدربح بأسمؾب السحظات
 . وجؾد فروؽ معشؾية ذات دلالة إحرائية في نتائج الاختبار البعدؼ لمسجسؾعتيؽ )التي7 
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سجسؾعػة التػي ( فػي الاختبػارات السهاريػة لرػال  الالسحظػات، تدربح بأسمؾب التػدريب الػدائرؼ 
 .تدربتبأسمؾب الدائرؼ 

  الدراسة الثانية 
تأثير مشهج تدريبي مقترح في تظؾير صفة مظاولػة القػؾة السسيػزة بالدػرعة فػي : عشهان الدراسة

 دقة أداء بعض السهارات الأساسية لدػ لاعبي كرة اليد
  2005 -دراسة دكتهراه –عسار دروش رشضد أمضشالشداوي : صاحب الدراسة

 :  حثالب أىداف
تحديد مجسؾعة اختبػارات بدنيػة ومهاريػة لاختبػار صػفة مظاولػة القػؾة السسيػزة بالدػرعةلدػ  -1

 لاعبي كرة اليد لدورؼ الشخبة.
 الدرجات والسدتؾيات السعيارية وحدودهسا لعيشة البحث. إيجاد -2
وضػػع مػػشهج تػػدريبي مقتػػرح لتظػػؾير صػػفة مظاولػػة القػػؾة السسيػػزة بالدػػرعة لػػدػ لاعبػػي كػػر  -3
 ليد )دورؼ الشخبة(.ا
بكػرة  الأساسػيةبعػض السهػارات  أداءالسػشهج التػدريبي السقتػرح فػي دقػة  تػأثيرالتعرؼ عمى  -4

 اليػػد.
 : تداؤلات الدراسة

 التداؤل العام
فػػػي تظػػػؾير صػػػفة مظاولػػػة القػػػؾة السسيػػػزة بالدػػػرعة بػػػدنيا  إيجػػػابيتأثير هػػػل لمسػػػشهج التػػػدريبي  -1

 ومهاريا لدػ عيشة البحث؟
 :  ت الجزئيةالتداؤلا

بػػػيؽ الاختبػػػارات البدنيػػػة والسهاريػػػة لرػػػفة مظاولػػػة  إحرػػػائيةهػػػل هشػػػاؾ فػػػروؽ ذات دلالػػػة  -1
القػػػؾة السسيػػػزة بالدػػػرعة للاختبػػػارات القبميػػػة والاختبػػػارات البعديػػػة لمسجسؾعػػػة التجريبيػػػة ولرػػػال  

 الاختبارات البعدية؟



 الإطار العام لمدراسة الفرل التسيضدي
 

12 

السهاريػػػة لرػػػفة مظاولػػػة بػػػيؽ الاختبػػػارات البدنيػػػة و  إحرػػػائيةهػػػل هشػػػاؾ فػػػروؽ ذات دلالػػػة  -2
القػػػػػؾة السسيػػػػػزة بالدػػػػػرعة للاختبػػػػػارات القبميػػػػػة والاختبػػػػػارات البعديػػػػػة بػػػػػيؽ السجسؾعػػػػػة التجريبيػػػػػة 

 والسجسؾعة الزابظة ولرال  السجسؾعة التجريبية؟
 أداءبػيؽ صػفة مظاولػة القػؾة السسيػزة بالدػرعة ودقػة  إحرػائيةهل هشػاؾ فػروؽ ذات دلالػة  -3

 ة اليد؟بكر  الأساسيةبعض السهارات 
 :  الشيج الستبع

اسػػػتخدـ الباحػػػث السػػػشهج التجريبػػػي )ترػػػسيؼ السجسػػػؾعتيؽ الستكػػػافئتيؽ ذات الاختبػػػاريؽ 
 القبمي والبعدؼ(

 :  عضشة البحث
دورؼ الشخبػػػة لمسؾسػػػؼ  أنديػػػة( لاعبيػػػػؽ مػػػؾزعيؽ عمػػػى 113عيشػػػة البحػػػث مكؾنػػػة مػػػؽ ) 

 –الذػػرطة  –يػػالى د –الكػػرخ  –هػػي )الجػػيش  أنديػػةوتسثػػل سػػبعة  2332 – 2331الرياضػػي 
 الأنديػػةوقػػد قػاـ الباحػػث بػمجراء اختباراتػػه عمػػى لاعبػي تمػػػ ، الكؾفػػة( –صػػلاح الػديؽ  –الفتػؾة 

 وإيجػػادالػػدرجات والسدػػتؾيات السعياريػػة بعػػد بشائهػػا وتحديػػدها مػػؽ قبػػل الخبػػراء  إيجػػادمػػؽ اجػػل 
ي يسثمػػػؾف ( لاعبػػػ28بعػػػد ذلػػػػ اختبػػػار الباحػػػث عسػػػديا )، الذػػػروط العمسيػػػة والثقػػػل العمسػػػي لهػػػا

( 14ولاعبػػػػؾ نػػػػادؼ الكػػػػرخ )، ( لاعبػػػػا لتكػػػػؾف السجسؾعػػػػة التجريبيػػػػة14لاعبػػػػؾ نػػػػادؼ الجػػػػيش )
 .لاعبي لتكؾف السجسؾعة الزابظة

 :  البحث أدوات
تؼ وضع مشهج تدريبي مقترح لتظؾير صفة مظاولة القؾة السسيزة بالدرعة بديشا ومهاريػا 

 ة البحث بخسدة اختبارات هي:ولقد تؼ اختبار عيش الأطروحةحددت تفاصيمه في متؽ 
 ( متراي لؿياس واختبار صفة مظاولة القؾة السسيزة بالدرعة بدنيا.53اختبار ركض ووثب ) -1
( متػػراي لؿيػاس واختبػار صػفة مظاولػػة القػؾة السسيػزة بالدػرعة بػػدنيا 53اختبػار ركػض وقفػز ) -2

 .أيزا
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 لقؾة السسيزة بالدرعة مهاريا.لؿياس واختبار صفة مظاولة ا الأربعاختبار ترؾيب الكرات  -3
 ( متر.33اختبار السشاولة الظؾيمة ودقة تؾجيه الكرة مؽ مدافة ) -4
 سؼ.53×سؼ53اختبار دقة الترؾيب عمى السربعات السعمقة في الهدؼ  -5

( وحػػػػدات تدريبيػػػػة فػػػػي 3بؾاقػػػػع ) أسػػػػابيعاسػػػػتسر تشفيػػػػذ السػػػػشهج التػػػػدريبي السقتػػػػرح لسػػػػدة عذػػػػرة 
 .الأسبؾع
 :  الشتائج

 وتػػػأثيرلمتسػػاريؽ البدنيػػػة الخاصػػػة السدػػػتخدمة ضػػػسؽ السػػػشهج التػػػدريبي السقتػػػرح فاعميػػػة  إف -1
ايجػػػػػابي فػػػػػي تظػػػػػؾير صػػػػػفة مظاولػػػػػة القػػػػػؾة السسيػػػػػزة بالدػػػػػرعة بػػػػػدنيا عمػػػػػى لاعبػػػػػي السجسؾعػػػػػة 

 التجريبيػػة.
لمتسػػػػػاريؽ السهاريػػػػػة الخاصػػػػػة السدػػػػػتخدمة ضػػػػػسؽ السػػػػػشهج التػػػػػدريبي السقتػػػػػرح فاعميػػػػػة  إف -2

فػػي تظػػؾير صػػفة مظاولػػة القػػؾة السسيػػزة بالدػػرعة مهاريػػا عمػػى لاعبػػي السجسؾعػػة  إيجػػابيوتأثير 
 التجريبيػػة.

فػػػي تظػػػؾير صػػػفة مظاولػػػة القػػػؾة السسيػػػزة بالدػػػرعة  إيجػػػابيأثر لمسػػػشهج التػػػدريبي السقتػػػرح  إف -3
 بدنياومهاريا عمى لاعبي السجسؾعة التجريبية.

القػػؾة السسيػػزة بالدػػرعة بػػدنياومهاريا السػػشهج التػػدريبي السقتػػرح فػػي تظػػؾير صػػفة مظاولػػة  إف -4
 تظؾير دقة السشاولة لدػ لاعبي السجسؾعة التجريبية. أدػ إلىقد 
السػػشهج التػػدريبي السقتػػرح فػػي تظػػؾير صػػفة مظاولػػة القػػؾة السسيػػزة بالدػػرعة بػػدنياومهاريا  إف -5
 تظؾير دقة الترؾيب لدػ لاعبي السجسؾعة التجريبية. أدػ إلىقد 
ختبارات بدنية ومهارية لؿياس واختبار وؾياس صػفة مظاولػة القػؾة السسيػزة مجسؾعة ا إيجاد -6

 بالدرعة للاعبي كرة اليد لدورؼ الشخبة.
وضع الػدرجات السعياريػة لاختبػارات صػفة مظاولػة القػؾة السسيػزة بالدػرعة  إلىتؼ التؾصل  -7

 ، بدنيا ومهاريا واختبارات دقة السشاولة ودقة الترؾيب
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 ذتحديػػد السدػػتؾيات السعياريػػة للاختبػػارات السبحؾثػػة لعيشػػة البحػػث جػػدولإ إلػػىتػػؼ التؾصػػل  -8
( تدػػػعة مدػػػتؾيات ضػػػسؽ السدػػػتؾػ 9العيشػػػة ) إنجػػػازبمغػػػح السدػػػتؾيات السعياريػػػة لاختبػػػارات 

 –تحػػح الؾسػػػط  –الؾسػػط  –فػػؾؽ الؾسػػط  -جيػػد  –جيػػد جػػػدا  –السحرػػؾر مػػا بػػيؽ )مستػػاز 
 ضعيف جدا(. –ضعيف  –مقبؾؿ 

 –جيػػػػد  –لعيشػػػػة فػػػػي الاختبػػػػارات السبحؾثػػػػة عشػػػػد السدػػػػتؾيات )جيػػػػد جػػػػدا ا إنجػػػػازانحدػػػػر  -9
 الؾسط(.

ندب تذكر عشد السدتؾػ )ضعيف( في اختبػار صػفة مظاولػة  أيةالبحث  عيشةلؼ تحقق  -13
 –وعشػػد السدػػتؾػ )فػػؾؽ الؾسػػط ، ( متػػر53القػػؾة السسيػػزة بالدػػرعة بػػدنيا )اختبػػار ركػػض وقفػػز )

ضػعيف جػدا(  –وعشػد السدػتؾػ )ضػعيف ، السشاولػة ضعيف( فػي اختبػار دقػة –تحح الؾسط 
، بالسقارنة مػع مػا مقػرر لهػذا السدػتؾػ فػي مشحشػى التؾزيػع الظبيعػي، في اختبار دقة الترؾيب

 بمغح الشدب الستحققة )صفر %(. إذ
 دراسة لعرابة قهيدر دراسة ماجيدتر  الدراسة الثالثة 
دػػػرعة الإنتقاليػػػة والسرونػػػة لػػػدػ : تػػػأثير برنػػػامج تػػػدريبي عمػػػى تظػػػؾير صػػػفتي التحـــن عشـــهان 

 ، ( سشة16-14لاعبي كرة القدـ صش  أشباؿ )
 اتبع الباحث السشهج التجريبي لسلائسة مؾضؾع الدراسة.  السشيج الستبع:
 أدوات الدراسة:

اختبارات السرونة )ثشي الجػذع للأمػاـ مػؽ وضػع الجمػؾس ، اختبارات خاصة بالدرعة الإنتقالية
 الظؾيل(. 

 ة:أىداف الدراس
 معرفة تأثير برنامج تدريبي عمى صفة الدرعة الإنتقالية لدػ لاعبي كرة القدـ أشباؿ. -
معرفػػة تػػأثير برنػػامج تػػدريبي معسػػؾؿ بػػه عمػػى تشسيػػة سػػرعة رد الفعػػل لػػدػ لاعبػػي كػػرة القػػدـ  -

 أصاغر.
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 نتائج الدراسة: 
ائج إف السجسػػػػؾعتيؽ التجػػػػريبيتيؽ قػػػػد حققشػػػػا فػػػػروؽ معشؾيػػػػة وندػػػػبتي تظؾرهسػػػػا بػػػػيؽ نتػػػػ

الاختبػػاريؽ القبمػػي والبعػػدؼ ولرػػال  البعػػدؼ ولمسجسػػؾعتيؽ فػػي جسيػػع الاختبػػارات فػػي البحػػث 
 مسا يدؿ عمى التأثير الإيجابي لمبرنامج التدريبي السقترح.

وجػػػػؾد فػػػػروؽ ذات دلالػػػػة إحرػػػػائية فػػػػي نتػػػػائج الإختبػػػػارات البعديػػػػة لمسجسػػػػؾعتيؽ التجػػػػريبيتيؽ 
 مبرنامج التجريبي ؼيسا يخص السرونة.ولرال  السجسؾعة التجريبية التي خفزح ل

  الدراسة الرابعة 
تأثضر برنامج تدريبي عمى تشسية صفتي الرشاقة وسرعة رد الفعل لدى لاعبـي : عشهان سلتح

ـــل مـــن  ـــدم أصـــانر )أق ـــام بيـــذه الدراســـة الباحـــث: ســـسضر مرداســـي، ســـشة( 15كـــرة الق  ق
 .جامعة محمد خيزر بدكرة 2014/2015

 السشيج الستبع:-
التػػػي و  حيػػػث تػػػؼ إختيػػػار العيشػػػة بظريقػػػة قرػػػدية، لباحػػػث بمتبػػػاع السػػػشهج الؾصػػػفيقػػػاـ ا

 لاعب.  23تسثمح في فئة الأصاغر لفريق إتحاد بدكرة لكرة القدـ والتي تتكؾف مؽ 
 مجالات الدراسة: 

مػػارس  25السجػاؿ الزمػػاني والسكػػاني: الفتػػرة السستػدة مػػؽ أواخػػر شػػهر ديدػسبر إلػػى غايػػة يػػؾـ  
 سشة ذكؾر.  15لذهيد مشاني بدكرة لكرة القدـ عمى فئة الأصاغر أقل مؽ في ممعب ا 2315

 أدوات الدراسة:
 إختبار سرعة رد الفعل. و  إختبار الجرؼ الإرتدادؼ لمرشاقة 

 اليدف من الدراسة: 
 معرفة تأثير برنامج تدريبي معسؾؿ به عمى تشسية الرشاقة لدػ لاعبي كرة القدـ أصاغر.  -
امج تػػدريبي معسػػؾؿ بػػه عمػػى تشسيػػة سػػرعة رد الفعػػل لػػدػ لاعبػػي كػػرة القػػدـ معرفػػة تػػأثير برنػػ -

 أصاغر.
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 نتائج الدراسة: 
وجػػؾد فػػروؽ ذات دلالػػة إحرػػػائية بػػيؽ نتػػائج الإختبػػارات القبميػػػة والبعديػػة بالشدػػبة لاختبػػػار  -

 سرعة ردة الفعل ولرال  الاختبار البعدؼ.
ارات القبميػػػة والبعديػػة بالشدػػبة لاختبػػػار وجػػؾد فػػروؽ ذات دلالػػة إحرػػػائية بػػيؽ نتػػائج الإختبػػ -

 الرشاقة ولرال  الاختبار البعدؼ.
  الدراسة الخامدة 

 عشهان الدراسة: -1

الارتقــاء عشــد و  دراســة أثــر التــدريب التبــادلي قرــضر قرــضر عمــى الدــرعة اليهائيــة القرــهى 
دراســة مضدانيــة عمــى مدــتهى أربــع نــهادي السدــتهى  –ســشة  18ناشــئي كــرة القــدم أقــل مــن 

 .لأولا

 03جامعة سضدي عبد الله الجزائر لراحبيا بكمي عيدى رسالة دكتهراه 

 الدراسة: أىداف -2
التحقق مؽ أثر التدريب التبادلي قرير قرير عمى تظؾير بعض الرػفات الأساسػية فػي كػرة 

 القدـ عشد ناشئي كرة القدـ مؽ خلاؿ مجالات التدريب التبادلي قرير قرير:

 الدرعة الهؾائية القرؾػ. -
 الارتقاء -

 مشيج وعضشة الدراسة: -3
وأجريػػػح هػػػذق الدراسػػػة عمػػػى عيشػػػة بحػػػث اختيػػػرت بظريقػػػة ، اسػػػتخدـ الباحػػػث السػػػشهج التجريبػػػي

لاعػػب  56نفػػس السشظقػػة شػم  بعػػدد و  قرػدية تتكػػؾف مػؽ أربػػع فػػرؽ تشذػط فػػي نفػػس السدػتؾػ 
ؾف مػؽ قدسح العيشة إلى أربع مجسؾعات كػل مجسؾعػة تتكػ، كرة قدـ مؾزعيؽ عمى أربع نؾادؼ

 لاعب. 14
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 نتائج الدراسة: -4

التدريب التبادلي يظؾر الدرعة الهؾائية القرؾػ لسختم  مجالاته لكػؽ لتظػؾير الارتقػاء 
 يجب اختيار التساريؽ السشاسبة كتساريؽ الؾثب.

 دادسةالدراسة ال  : 
 عشهان الدراسة: -1

عمـى كـل مـن أثرىسـا و  الستقظـع قرـضرو  دراسة مقارنـة بـضن طريقتـي التـدريب الستقظـع طهيـل
دراسـة مضدانيـة  –القهة السسضزة بالدرعة للاعبي كـرة القـدم أكـابر و  الدرعة اليهائية القرهى 

 2019مشرهري عبد الله  –عمى بعض أندية القدم الهطشي الثاني بالذرق الجزائري 

 03رسالة دكتهراه جامعة دالي ابراهيم الجزائر 

 اىداف الدراسة: -2
امج التػدريبي السقتػرح بالتػدريب الستقظػع طؾيػل فػي تظػؾير التعرؼ عمى مدػ مدػاهسة البرنػ -

 الدرعة الهؾائية القرؾػ للاعبي كرة القدـ أكابر.

التعرؼ عمى مدػ مداهسة البرنامج التػدريبي السقتػرح بالتػدريب الستقظػع قرػير فػي تظػؾير  -
 الدرعة الهؾائية القرؾػ للاعبي كرة القدـ أكابر.

امج التػدريبي السقتػرح بالتػدريب الستقظػع طؾيػل فػي تظػؾير التعرؼ عمى مدػ مدػاهسة البرنػ -
 القؾة السسيزة بالدرعة للاعبي كرة القدـ أكابر.

التعرؼ عمى مدػ مداهسة البرنامج التػدريبي السقتػرح بالتػدريب الستقظػع قرػير فػي تظػؾير  -
 القؾة السسيزة بالدرعة للاعبي كرة القدـ أكابر.

ية بػػػػػيؽ نتػػػػػائج الاختبػػػػػارات البعديػػػػػة لمسجسػػػػػؾعتيؽ الكذػػػػػ  عػػػػػؽ طبيعػػػػػة الفػػػػػروؽ الاحرػػػػػائ -
 القؾة السسيزة بالدرعة.و  التجريبيتيؽ في كل مؽ الدرعة الهؾائية القرؾػ 
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 مشيج وعضشة الدراسة: -3

ذلػػػػػ باختيػػػػار عيشػػػػة بظريقػػػػة عسديػػػػةتكؾنح مػػػػؽ و  اسػػػػتخدـ الباحػػػػث السػػػػشهج التجريبػػػػي
، لاعػب كعيشػة تجريبيػة أولػى 23تسثمح فػي فريػق أمػل شػمغؾـ العيػد بػػ و ، مجسؾعتيؽ تجريبيتيؽ

 لاعب كعيشة تجريبية ثانية. 23وفريق هلاؿ شمغؾـ العيد بػ 

 نتائج الدراسة: -4

الاختبػػػار البعػػػدييؽ فػػػي اختبػػػار و  بػػػيؽ الاختبػػػاريؽ القبميػػػيؽ إحرػػػائيهشػػػاؾ فػػػروؽ ذات دلالػػػة -
 ل(.الدرعة الهؾائية القرؾػ لمسجسؾعة التجريبية الأولى ) برنامج التدريب الستقظع طؾي

الاختبػػار البعػػدييؽ فػػي اختبػػار و  بػػيؽ الاختبػػاريؽ القبميػػيؽ إحرػػائيهشػػاؾ فػػروؽ ذات دلالػػة  -
 الدرعة الهؾائية القرؾػ لمسجسؾعة التجريبية الثانية ) برنامج التدريب الستقظع قرير(.

الاختبػػػار البعػػػدؼ فػػػي اختبػػػار القػػػؾة و  بػػػيؽ الاختبػػػار القبمػػػي إحرػػػائيةيؾجػػػد فػػػرؽ ذو دلالػػػة  -
 بالدرعة لمسجسؾعة التجريبية الأولى. السسيزة
الاختبػػػار البعػػػدؼ فػػػي اختبػػػار القػػػؾة و  بػػػيؽ الاختبػػػار القبمػػػي إحرػػػائيةيؾجػػػد فػػػرؽ ذو دلالػػػة  -

 السسيزة بالدرعة لمسجسؾعة التجريبية الأولى.
 بػػػيؽ الاختبػػػاريؽ البعػػػدييؽ لمسجسؾعػػػة التجريبيػػػة الأولػػػى إحرػػػائيةهشػػػاؾ فػػػروؽ ذات دلالػػػة  -
بيػػػة الثانيػػػة فػػػي اختبػػػار الدػػػرعة الهؾائيػػػة القرػػػؾػ وهػػػي لرػػػال  السجسؾعػػػة السجسؾعػػػة التجريو 

التجريبيػػػة الثانيػػػة. وهػػػؾ مػػػا يسػػػش  التػػػدريب الستقظػػػع قرػػػير الأفزػػػمية فػػػي تظػػػؾير الخرػػػائص 
 الهؾائية مقارنة مع التدريب الستقظع طؾيل.

السجسؾعػة و  بيؽ الاختبار البعدؼ لمسجسؾعػة التجريبيػة الأولػى إحرائيةهشاؾ فرؽ ذو دلالة  -
التجريبيػػة الثانيػػة فػػي اختبػػار القػػؾة السسيػػزة بالدػػرعة وهػػؾ لرػػال  السجسؾعػػة التجريبيػػة الثانيػػة. 
وهػػػؾ مػػػا يثبػػػح أف التػػػدريب الستقظػػػع قرػػػير يتعػػػدػ تػػػأثيرق إلػػػى تظػػػؾير القػػػؾة السسيػػػزة بالدػػػرعة 

 بشدب متفاوتة مع التدريب الستقظع طؾيل.
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 التعمضق عمى الدراسات الدابقة:

 إلػػى2332رض الدػػابق لمدراسػػات تبػػيؽ أنهػػا قػػد أجريػػح فػػي الفتػػرة السستػػدة مػػؽمػػؽ العػػ
وفػي ضػؾء أهػداؼ الدراسػة  اخػتلاؼوبشاء عمى ماتشاولته الدراسات السذػابهة مػؽ نقػاط  2319

وتؼ التعميػق عمػى ، اتز  لمباحث بعض الشقاط الأساسية التي أمكؽ الاستعانة بها في الدراسة
 نتائج الدراسة. -العيشة-السشهج –هذق الدراسات مؽ حيث الهدؼ 

 :  اليدف
التعـرف حضـث ىـدفن دراسـتو إلـى أوؿ دراسة نبدأ بها ـيا دراسة إياد حسيد رشػيد الخزرجػي

عمــى اثــر الســشيج التــدريبي بأســمهب التــدريب الــدائري عمــى تظــهير القــهة السسضــز وبالدــرعة 
عســار دروش دراسػػة وفػػي نفػػس الدػػياؽ فمقػػد هػػدفح . وبعــض السيــارات الأساســية بكــرة الضــد

هضع مشيج تدريبي مقتـر  لتظـهير صـفة مظاولـة القـهة السسضـزة بالدـرعة إلصرشضد أمضشالشداوي
 الضد ةلدى لاعبي كر 

 فيسايخص الدراسات السحمية أما 
تأثضر برنامج تدريبي عمى تظهير صـفتي لسعرفة لعرابة قهيدرفمقد هدفح دراسة كل مؽ دراسة 
 ( سشة16-14ى لاعبي كرة القدم صشف أشبال )الدرعة الإنتقالية والسرونة لد

تــأثضر برنــامج تــدريبي عمــى التعــرف عمــى  إلــىىــدفن الدراســة فمقد سػػسير مرداسػػيدراسػػة  أمػػا
 15تشسيـــة صـــفتي الرشـــاقة وســـرعة رد الفعـــل لـــدى لاعبـــي كـــرة القـــدم أصـــانر )أقـــل مـــن 

تتشػػاوؿ متغيػػرات  الدراسػػات الدػػابقة فمنهػػا تتػػداخل مػػع دراسػػتشا كؾنهػػا أهػػداؼوبػػالغر إلػػى ســشة(
 كمها تقريب ترب في تتشاوؿ نذاط كرة القدـو  صفة الدرعةو  مؽ برنامج تدريبيالدراسة 

 :  السشيج-2
 لظبيعة الدراسة  هوذلػ لسلائست التجريبياعتسدت كل الدراسات عمى السشهج  
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 العضشة: -3

بػػػيؽ ( تشؾعػػػح مػػػا 233 إلػػػى 43تػػػراوح حجػػػؼ العيشػػػات فػػػي الدراسػػػات الدػػػابقة مػػػا بػػػيؽ ) 
 كرة اليد و  مشها كرة القدـلاعبيؽ مختريؽ في مجالات الرياضة السختمفة و  تلاميذ متسدرسيؽ

 :  الشتائج-4
 حسضد رشضد الخزرجي إيادتؾصمح دراسة 

 التيئج الاختبار البعدؼ لمسجسؾعتيؽ )وجؾد فروؽ معشؾية ذات دلالة إحرائية في نتا* 

الاختبػارات السهاريػة لرػال  السجسؾعػة التػي السحظػات( فػي ، تدربح بأسمؾب التػدريب الػدائرؼ 
 .بأسمؾب الدائرؼ  تدربح

 إلى الشداوي  عسار دروش رشضد أمضنوفي نفس الؾقح تؾصمح دراسة 
 إيجػػابيوتأثير لمتسػػاريؽ البدنيػػة الخاصػػة السدػػتخدمة ضػػسؽ السػػشهج التػػدريبي السقتػػرح فاعميػػة  *

 .لاعبي السجسؾعة التجريبيػػةفي تظؾير صفة مظاولة القؾة السسيزة بالدرعة بدنيا عمى 
 إلى: سسضر مرداسي ؼيسا يخص الدراسات السحمية فمقد تؾصمح دراسة  أما
وجػػؾد فػػروؽ ذات دلالػػة إحرػػػائية بػػيؽ نتػػائج الإختبػػارات القبميػػػة والبعديػػة بالشدػػبة لاختبػػػار  *

 سرعة ردة الفعل ولرال  الاختبار البعدؼ.
الإختبػػارات القبميػػػة والبعديػػة بالشدػػبة لاختبػػػار وجػػؾد فػػروؽ ذات دلالػػة إحرػػػائية بػػيؽ نتػػائج  *

 الرشاقة ولرال  الاختبار البعدؼ
 فمقد تؾصمح إلى نتيجة مفادها:بكمي عيدى أما دراسة

التدريب التبادلي يظؾر الدرعة الهؾائية القرؾػ لسختمػ  مجالاتػه لكػؽ لتظػؾير الارتقػاء يجػب 
 اختيار التساريؽ السشاسبة كتساريؽ الؾثب.

 فمقد تؾصل إلى مجسؾعة مؽ الشتائج أهسها: مشرهري عبد الله دراسة أما
الاختبػػػار البعػػػدييؽ فػػػي اختبػػػار و  بػػػيؽ الاختبػػػاريؽ القبميػػػيؽ إحرػػػائيهشػػػاؾ فػػػروؽ ذات دلالػػػة -

 الدرعة الهؾائية القرؾػ لمسجسؾعة التجريبية الأولى ) برنامج التدريب الستقظع طؾيل(.
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الاختبػػار البعػػدييؽ فػػي اختبػػار و  بػػاريؽ القبميػػيؽبػػيؽ الاخت إحرػػائيهشػػاؾ فػػروؽ ذات دلالػػة  -
 الدرعة الهؾائية القرؾػ لمسجسؾعة التجريبية الثانية ) برنامج التدريب الستقظع قرير(.

 :  الباحث من ىذه الدراسات فيسا يمي استفادوقد 
 مؾضؾع البحث ووضع أهدافه وفروضه اختيار. 
 سة لظبيعة البحثتحديد مشهج البحث والسدار الرحي  لمخظؾات السلائ. 
  الؾسػػػائل اللازمػػػة لجسػػػع السعمؾمػػػات والبيانػػػات مػػػؽ خػػػلاؿ الاختيػػػار التعػػػرؼ عمػػػى أهػػػؼ

 الأمثل لأداة الدراسة السشاسبة 
 ؾصل إليه الباحث مؽ بياناتت وضع أفزل الأساليب الإحرائية لسعالجة ما. 
 مؽ نتائج الدراسات الدابقة في دعؼ وتفدير نتائج هذق الدراسة الاستفادة. 
 
 



 

 

 

 

 الفصل الأول 

 ةالتدريبي وحداتال
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 تسيضد

، عسميػػة تربؾيػة تدػػتهدؼ تحقيػق البشػاء الاجتسػػاعي الأمثػل لمدولػػة ةالتدريبيػ ؾحػداتإف ال
وهؾ عشرر في تحقيق الهدؼ التربؾؼ لبشاء الإنداف السثالي وفقا لمتظؾر الستشاسق لمذخرػية 

فالبرنػامج التػدريبي ، قؾاعد العامة لمعسمية التربؾيةويتسيز التدريب بالتؾافق التاـ مع ال، في الفرد
هؾ أحد متظمبات ومغاهر وميداف خرب لتحقيق ذاتيػة الظفؾلػة والذػباب والبػالغيؽ ويعػد هػذا 

ويتظمب ذلػ مزيػدا ، طسؾحا نحؾ تحقيق الإمكانات الفردية العالية لمقدرة عمى الإنجاز والكساؿ
خػػػاص لمذخرػػػية التػػػي يحتػػػاج إليهػػػا اللاعػػػب والتػػػي مػػػؽ التػػػدريب لمتقػػػدـ بالقػػػدرات والتكػػػؾيؽ ال

 تشعكس عمى العسل تشغيسا وكفاحا.
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 هحداتال. 1
 :هحداتال ماهية 1.1

 لمسقػػػػررات عسميػػػػةالتخظيط عػػػػؽ عبػػػػارة عامػػػػة برػػػػفةالؾحػػػػدات : "بانػػػػه وليػػػػامس عرفػػػػه
 ".محددة زمشية فترة لتغظية التعميسية السقترحة والعسميات والأنذظة
يؼ حمسػػي مؾسػػى حؾريػػة وتعرفػػه  صػػيغة ذات معػػيؽ نذػػاط أوجػػه مػػؽ مجسؾعػػة هػػؾ: "بأنػػه إبػػراـ
 (106ص ، 2013، )يحي الدضد الحاوي ".هدؼ واحد لتحقيق معيشة

 :أىسية الهحدات 2
 :التالية الشقاط في أهسها نذكر و عامة برفةالؾحدات  أهسية ندتخمص أف يسكؽ
 عشاصػر مػؽ سػيوأسا حيػؾؼ  عشرػرالؾحػدة  أف حيػث:فاعمضتـو التخظـي  عشرر اكتداب 

 .الفاعمية عدمية التخظيط عسمية ترب الؾحدة  ففي غياب التخظيط
 ــة تكدــب ــة العسمي ــق الشجــا  بأكسميــا الإداري  عشاصػػر مػػؽ عشرػػر التخظػػيط أف: والتهفض

 تكػؾف  وبالتػالي، ؾيسػة ذؼ غير وتجعمه فاعميته تدقط التخظيط مؽ الؾحدة وبػياب الإرادة
وتكػؾف  السػاء فػي يحػرث كسػؽ وتكػؾف ، لاجدوػ مشهػا فترب  مكتسمة غير الإرادية العسمية
 .الؾحدات غياب في يكؾف  والدبب كمهامتعثرة التعميسية العسمية

  الكامػػػػل التخظػػػػيط عشرػػػػر لفقػػػػدها الإراديػػػػة العسميػػػػة اكتسػػػػاؿ عػػػػدـ أف :الأىــــداف ضــــيا 
 . سرابا الأهداؼ فترب  الأهداؼ عمى تحقيق قادرة غير ويجعمها

 الزػػػائع الؾقػػػح مػػػؽ وتقمػػػل، ؾيسػػػة لمػػػزمؽالؾحػػػدات  عظػػػيت حيػػػث :الهقـــن فـــي الاقترـــاد 
 أحدػػؽ الستيدػػر الؾقػػح ندػػتغل بحيػػث مسكػػؽ وقػػح أقرػػر العسػػل فػػي إنجػػاز وتدػػاعدعمى
 .استغلاؿ

 بكػػػػل الإراديػػػػة العسميػػػػة اكتسمػػػػح إذا:التعميسيــــة و التدريبيــــة الخظــــ  نجــــا  تدــــاعدعمى 
 تحقػػق وطالسػػا ،السؾضػػؾعة الخظػػط أهػػداؼ وتشفيػػذ تحقيػػق قػػادريؽ عمػػى نرػػب  عشاصػػرها
 .ناجحة خظط ترب  أهدافها الخظط
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 عسميػػات إلػػى العذػػؾائية تتدػػملالؾحػػدات  غيػػاب فػػي :التشفضــذ فــي العذــهائية عــن البعــد 
 واضػ  تحديػد وجػؾد لعػدـ وتفذػل بأكسمهػا الإداريػة العسميػة ذلػػ تعثػر نتيجػة ويكؾف  التشفيذ
 .الؾاجبات تشفيذ وكيؽية لسراحل

 وكسيػػػة الأفزػػػل التعمػػػيؼ وطريقػػػة السشاسػػػب التشفيػػػذ أسػػػمؾبب السدػػػبق العمػػػؼ أف:دقةالتشفضـــذ 
 سػػببوحػػدة  أف أؼ التشفيػػذ فػػي الدقػػةى عمػػ يدػػاعد هػػذا كػػل لإنجػػاز العسػػل الستيدػػر الؾقػػح
 (13ص، 1996، )عبدالحسضدشرف.ولايزيع غرض فكرة تدقط فلا الدقيق الإنجاز في

 :ي الهحدات مرسس لدى تتهفر أن يجب التي والدسات خرائص. 3
 بترػػسيؼ وبشػػاء وحػػدة  يقؾمػػؾف  مػػؽ يفػػ الثقػػافيأو  العمسػػي سػػؾاء التػػأهيمي الجانػػب ةمراعػػا

 .تدريبية
 التربػؾؼ  الجانػب مراعػاة يدػتظيعؾف  والػذيؽ الستخرريؽ السدربيؽ عمى الإعتساد ضرورة 

 .التدريب عسمية في
 أو  المعبػػة مسارسػػة حيػػث مػؽ سػػؾاءالؾحػػدة  ترػػسيؼ عمػى القػػائسيؽ فػػي الخبػػرة ذوؼ  بفزػل

 .الرياضية الفرؽ  التدريب لإحدػ مهشة مسارسة
 والتظؾروالتشػػؾع بالتجديػػد يهتسػػؾف  الػػذيؽ الافػػرادة تدريبػػوحػػدة  مرػػسؼ اختيػػار عشػػد يفزػػل 

 الاجشبية. الخبرات مؽ يدتفيد والذؼ التدريب طرؽ وأساليب السدتسرفي
 الافرادالػذيؽ  يعػةوطب بخرائص يهتسؾف  الذيؽترسيؼ الؾحدات  عمى القائسيؽ في يفزل

 .ع لهؼ الؾحدات التدريبيةسيؾض
 بذػػػريةأو  ماديػػػة كانػػػح سػػػؾاء لػػػديهؼ الستيدػػػرة الإمكانيػػػات يراعػػػؾف  الػػػذيؽ الأفػػػراد يفزػػػل. 

 (181ص، 2339، )الريرفي
 :لمهحدة  الفشية والسبادئ الأسس. 4

 التػػػدريبات مػػػؽ السحتػػػؾػ  وضػػػساف تػػػأثيرالؾحػػػدة  أهػػػداؼ تحقيػػػق السػػػدرب يدػػػتظيع لكػػػي
 الأسػس بعػض عمػى التعرؼ السدرب التدريبيةعمى لمحالات تؾػ لرفع السد والسهارات الخظظية
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 وهػي، متػدريبالؾحػدات التدريبيػة ل خػلاؿ اليؾمؾالأسػبؾع التػدريبي محتؾيػات ليحدؽ تؾزيع وذلػ
 :التالي عمى
 اتجػػاق حدػػب يؾميػػا دؾيقػػة 183و 93مػػابيؽ  والػػذؼ يتػػراوح التدريبيػػة الؾحػػدة زمػػؽ مراعػػاة 

 .التدريب وفترة والسدائي الرباحي التدريب
 والستؾسػط والسعتػدؿ  الرػعب مػابيؽ التدريبيػة الجرعػات شػدة تشػؾع مػع التػدريب استسرارية

 .وحجؼ العسل العسل شدة بيؽ العلاقة مع مراعاة دائرية اياـ ثلاثة في
 الإعػػػداد فتػػػرة وخاصػػػة فػػػي العسػػػل فػػػي التدريجيػػػة الزيػػػادة مػػػع التدريبيػػػة الؾحػػػدات تكثيػػػف 

 .مرحمة كل وأغراض يتشاسب والتحزير لسا
 الإعداد فترة ؿخلا البدنية العشاصر تدريب تدمدل أؼ، البدني العداد أسس مراعاة. 
 التػػدريبات هػذق تتظمػب حيػػث الرػباحية الفتػرة فػي والبدنيػػة السهاريػة التػدريبات يؾضػع أف 

 .عالية لمجهاز العربي تركيزية قدرة
 الرػػباحية الفتػػرة تكػػؾف  أف يجػػب لأنػػه السدػػائية الفتػػرة فػػي البدنيػػة التػػدريبات معغػػؼ وضػع 

 خؽيف. بتدريبأو تدريب  بدوف  راحة
 ترويحية( جساعية )ألعاب في الؾحدات التدريبية ترويحي نذاط وضع ضرورة 
 ودور  التػدريب شػرح يفزػل حيػثالؾحدات التدريبيػة  امؽ جانب العقمي التدريب يأخذ أف

، ظهطيأحسد)بدـــبالاسػػػترجاع.  يتعمػػػق وخاصػػػة ؼيسػػػا التػػػدريب وقػػػح وتقدػػػيؼ، للاعػػػب ؾ
 (39-38ص ، 1999
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 :ثانيا

 فتػػرة خػػلاؿ التػػدريب بسراحػػل والؾاجبػػات الخاصػػة الأهػػداؼ معرفػػة السػػدرب عمػػى يجػػب
 حيػػث مػػؽ التدريبيػػة الحالػػة مكؾنػػات ندػػبة وذلػػػ معرفػػة البيانػػات الدػػابقة إلػػى إضػػافة الإعػػداد

 أف يجػب تػرةالف هػذق فػي العػاـ فالإعػداد عامػة وبرػفة، لهسػا والػزمؽ السخرػص كسية التدريب
 وإنذػػاء قاعػػػدة خاصػػة الهؾائيػػة برػػفة والقػػدرة الؾعيؽيػػػة الاجهػػزة عسػػل فػػي قؾيػػا تحدػػؽ يحقػػق
 ؼيه مؾجهػا التدريب يكؾف  الخاص الاعداد بيشسا. القدـ كرة في الخاصة العشاصر لخدمة عامة
 .فكربة(، خظظية، مهارية، )بدنيةالقدـ  كرة في الخاصة وتظؾير الستظمبات تحديؽ إلى أكثر

 (107ص ، 1992، )عبدالسقرهدالدضد
 (الإعداد الخاص و  العاـ )الإعداد والإعداد التحزير لفترة الاهداؼ مختم  يؾض  الجدوؿ

 الإعداد الخاص الإعداد العام

الفراموول  العاموول لاءووا  تطوور ا اس وو  -

 الا اض ل.

 ساتموووا  خووو س مووو  العضووور  الإعوووداد -

 ام ترى الج م.

 دء ل.الا المداات م  عالي تكر   -

 الخاصوووووول المووووووداات لاعوووووود  تر وووووو   -

 .رالمهاا ل

 الخطط ل. المهااات رتح    تءظ م -

 ءتائجها. رتح    ااسختاااات اسهتمام -

 مع  الإعدادالعام حجم من التقليل -

العناصععععع   الاحتفعععععات ىم عععععت  

   عة.... الخ(.، تحمل، )ق ة

 التععععد يىا  ىم ععععت   الا تقععععا  -

 الىدنية.

 الخططية. التد يىا  تكثيف -

 المها يععة الم ععت   قيمععة قيعع تح -

 ىالأدا  الخططي.   ىطه

 .والإعداد التحزضر لفترة الاىداف مختمف يبضن(:1رقم) جدول
 :الهحدات التدريبية تشفضذ مراعاتياعشد يجب التي الاحتياطات. 5

 للأسػػؾياءة رياضػػيوحػػدة تدريبيػػة  تشفيػػذ يجػػب عشػػد والإجػػراءات الاحتياطػػات مػػؽ مجسؾعػػة هشػػاؾ
 :وهي العمساء اغمب عمى ويتفق السعاقيؽأو 
 هػػؾ ثسػػارالؾحػػدات التدريبيػػة  رتيتػػ لكػػي :لمسذــتركضن شــامل طبــي فحــص إجــراء ضــرورة -

الرػػحة  مػؽ كبيػػر بقػدر الؾحػػدات فػي السذػػتركؾف  يتستػع أف يجػػب السدػروليات تتحػػدد لكػي
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 حظتكػػؾف  هؼعمػػي شػػامل طبػػي فحػػص عسميػػات إجػػراء بؾاسػػظة ذلػػػ مػػؽ التأكػػد ويػػتؼ العامػػة
 قبػل ذلػػ يػتؼ أف عمػى السدنيػة السدػرولية ذلػػ فػي بسا مدروليته ويتحسل كل واضحة الأمؾر

 .ؾحدةال تشفيذ أثشاء بعد ذلػ دورية بظريقة ثؼ مباشرة التشفيذ عسمية بدء
 الإندػاف لجدػؼ تشبيه أجراء بسثابة هي :تسرين أي في البدء قبل الإحساء بعسمية ىتسامالا -

ها تعرضػ عاديػة غيػر بدنيػة انذػظة بػأؼ الجدؼ مفاجأة أف السشتغر حيث الشذاط لاستؿباؿ
 .وخيسة لسؾاق  لإصابات

 التسريشػات كػل عػؽ عبػارة وهػؾ خارجيػا حسلا يكؾف  قد التدريب حسل:التدريب حسل مراعاة -
 الحسػل أثػر انعكػاس عػؽ عبارة وهؾ داخميا الحسل يكؾف  قد و السربي للاعب يعظيها التي

 و السسػػارس مشػػه لا يدػػتفيد ضػػعيفا كػػاف الحسػػل فػػمذا الحيؾيػػة الجدػػؼ أجهػػزة عمػػى الخػػارجي
 . التدريب الزائد عشه تؾلد اللاعب لسقدرة الخارجي الحد عؽ زائدا الحسل كاف إذا
 تكػؾف  أف مراعػاة يجػب :التشفضـذ عسمية أثشاء لمسسارسضن والراحة السشاسبة التيذية مراعاة -

 العشيػػػف الجهػػػد بعػػػد الظبيعػػػي والعػػػلاج لشذػػػطا التحػػػرؾ تعتسػػػد عمػػػى ايجابيػػػة الراحػػػة فتػػػرة
 الؾقػح نفػس فػي اللازمػة مػدة الراحػة تحديػد عمػى قادرا تجعمه التعب لأنؾاع السربي ومعرفة
 الرياضي. الشذاط ونؾعية وحجؼ يتشاسب والذؼ الرحيحة التغذية العشاية يجب

 الحسػل دػؼالج تكيػف معرفػة السهسػة" الحقػائق مػؽ: التـدريب فـي الاسـتسرارية مبـدأ تظبضق -
 لابػد إذف مدػتؾاق  مػؽ قمػل هػي فػي الانتغػاـ عػدـأو  التػدريب عؽ فابتعاد اللاعب" السرقح
، الحـاوي  الدـضد )يحـي.البرنامج فترة طؾاؿ أسمؾب مشتغؼ التدريبب في اللاعب يدتسر أف

 (10ص ، 2010
حتػى  السسارسػة فػي الاسػتسرار مػؽ لابد :التشفضذ عسمية في السدروس نضر الإسرا  تجشب -

 تكيػف حالػة فػي الجدػؼ يجعل معيشة لفترة الحسل تكرار كاف ولسا مدتؾػ اللاعب يهبط لا
 ثػػػؼ التكيػػػف هػػػذا لتثبيػػػح زمشيػػػة فتػػػرة يعقػػػب ذلػػػػ اف الأهسيػػػة مػػػؽ فمنػػػه الحسػػػل هػػػذا عمػػػى
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تشفيػػػذ الؾحػػػدات  فػػػي السػػػدروس غيػػػر الإسػػػراع فػػػمف وبػػػذلػ، وهكػػػذا بالحسػػػل ثانيػػػة الارتفػػػاع
 التكيف. عسميات إحداث عدـ إلى يردؼالتدريبية 

 التدريبية: الهحدات 6
 التدريبية: تعريف الهحدات 1.6

 مػػػػؽ تتزػػػػسؽ مجسؾعػػػػة مشغسػػػػة تعميسيػػػػة خظػػػػة بأنػػػػه ةالتدريبيػػػػالؾحػػػػدات  البػػػػاز تعػػػػرؼ
 فػػي تغيػػرات مرغؾبػػة إحػػداث بهػػدؼ وضػػعح الستشؾعػػة التدريدػػية والأسػػاليب والأنذػػظة الخبػػرات
 (118ص، 2013، )الباز.سيؽلمسعم والؾجدانية السهارية و السعرؼية الجؾانب

 مػػػؽ الأهػػػداؼ مجسؾعػػة رئيدػػػي بذػػػكل تتزػػسؽ خظػػػة عػػػؽ عبػػارة بأنػػػه محيػػػرؽ  وتعرفػػه
 السدػػاعدة التػػي والؾسػػائل التػػدريب وطػػرؽ  والسحتػػؾػ  العسػػل تحميػػل ضػػؾء فػػي السختػػارة التدريبيػػة
تحقيػػػق  مػػؽ لمتأكػػد اللازمػػة التقػػػؾيؼ أدوات إلػػى إضػػافة، الأهػػداؼ تمػػػػ تحقيػػق خلالهػػا مػػؽ يػػتؼ
 (193ص، 2013، )محضرق .الأهدافهؾحدات ال

  التعميسيػػػة التعمسيػػػػة المقػػػاءات مػػػػؽ مجسؾعػػػةا بأنهػػػ الؾحػػػػدات التدريبيػػػة يعتبػػػر نؾفػػػل أمػػػا
 مػػؽ الإسػػتراتيجيات سمدػػمة والستزػػسؽ، الػػتعمؼ حػػلار م إلػػى والسدػػتشد، زمشيػػاي  السشغسػػة السخظظػػة
 (374ص، 2008، )نهفل.التعميسية

 السخظظػػػة والسشغسػػػة والأنذػػػظة الخبػػػرات مػػػؽ ةمجسؾعػػػا بأنهػػػ سػػػؾيرح أبػػػؾ يعرفػػػه كسػػػا
فػػػي  يدػػػاهؼ بسػػػا قػػػدراتهؼ وتظػػػؾير السعمسػػػيؽ لػػػدػ السهػػػارات مػػػؽ مجسؾعػػػة تشسيػػػة إلػػػى والهادفػػػة
 (61ص، 2009، سهير  ).التعميسية العسمية وتظؾير تحديؽ

 خظػػػػػةة التدريبيػػػػػالؾحػػػػػدات  أف فػػػػػي اتفقػػػػح الدػػػػػابقة التعريفػػػػػات أف يتزػػػػػ  سػػػػػبق ومسػػػػا
 مجسؾعػػة تشسيػػة إلػػى يهػػدؼ، والخبػػرات والأنذػػظة الإسػػتراتيجيات مػػؽ مةسمدػػ تتزػػسؽ، تعميسيػػة
 .لمستدربيؽ السهارات والسعارؼ مؽ

تتزػػسؽ ، تعميسيػػة خظػػة: اأنهػػة التدريبيبػػالؾحػػدات  تعػػرؼ الباحثػػة فػػمف، ذلػػػ عمػػى ءوبشػاي 
 ومترابظػػػة مشغسػػػة بظريقػػػة السرػػػسسة والأنذػػػظة، والأسػػػاليب والخبػػػرات السعػػػارؼ مػػػؽ مجسؾعػػػة
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 بسدػػػاعدة التػػػدريب مبػػدأؼ باعتسػػػاد، الستػػػدربيؽ ومهػػػارات واتجاهػػات معػػػارؼ تشسيػػة تهػػدؼ إلػػػى
 .الذاتي السدرب والتدريب

 :ةالتدريبيالهحدات  ترسيم عشاصر. 7
 جؾانػػػب جسيػػػع تذػػػسل محػػػددة عشاصػػػر إلػػػى تحتػػػاجة التدريبيػػػالؾحػػػدات  ترػػػسيؼ عسميػػػة
 كسػػا ةالتدريبػػلؾحػػدة ترػػسيؼ ا فػػي السظمؾبػػة العشاصػػر أهػػؼ تسحيػػرؽ  حػػدد حيػػث، ترػػسيؼ الؾحػػدة

 (199-194ص، 2013، )محضرق يمي: 
 مباشػرة  دلالػة ؼيػه ويكؾف  واض  بذكل العشؾاف تحديد يتؼ حيث: ةالتدريبيالهحدة  عشهان

 .خلاله مؽ تمبيتها يتؼ التي الأساسية الاحتياجات عمى
  حػددت  التػي التدريبية الاحتياجات ضؾء في الأهداؼ تؾضع أف يجب:أىداف الهحدات

كسػا ، عميػه السباشػرة دلالاتهػا ولهػا البرنػامج بعشػؾاف مرتبظػة الأهداؼ تكؾف  وأف، لقب مؽ
خػػػلاؿ  تغظيتهػػػا يػػػتؼ سػػػؾؼ التػػػي السجػػػالات ناحيػػػة مػػػؽ ومحػػػددة واقعيػػػة تكػػػؾف  أف يجػػػب
 .الؾحدة

 يسكػؽ  الػذيؽ الستػدربيؽ عػدد تحديػد وتذػسل: هحـداتال في السذاركضنأو  تحديدالستدربضن
 أف يتػؾافر عمػى، واحػدفي وحدة  الستدربيؽ بيؽ تجانس وجؾد وضرورة، استيعابهؼلمؾحدة 
فػػػي الؾحػػػدة  الفعالػػػة السذػػػاركة مػػػؽ لتسكشػػػه التخررػػػية الخبػػػرة مػػػؽ الحػػػدالأدنى لمستػػػدرب
 .ةالتدريبي

 الأصػل  وانسػا، لمتػدريب مثاليػة مػدة لايؾجػد حيػث: هحـدةال دـتيرقوت الـذي الزمـان تحديد
 .ؾعةالسؾض الأهداؼ لتحقيق كاؼية السدة تكؾف  أف

 ةالتدريبيالؾحدات  محتؾػ  تسثل التي تحديدالسهضهعات. 
 رسػػػالة  نقػػػل طريقهػػػا يػػػتسعؽ التػػػي الؾسػػػيمة السػػػدرب يذػػػكل حيػػػث: اختياروتحديدالســـدربضن

 .التدريب وهدؼ
 والسهارات السعارؼ بحدب متشؾعة الأساليب وتكؾف  :التدريب تحديدأسالضب. 
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 التدريبيػة الؾحػدات  بتشفيػذ الخاصػة واتالأد تحديد ويتؼ:السشاسبة والسعدات تحديدالأدوات
 ''''''''' العرض كجهاز

 والؾحػػػدة، الستػػػدربيؽ وبخاصػػػة التدريبيػػػة العسميػػػة تقيػػػيؼ يػػػتؼ حتػػػى :التقضـــيم تحديدأســـالضب 
 .ةالتدريبي

 وبشؾدها عشاصرها بجسيعهحدة ال مهازنة تحديد. 
 لمؾحدة والسؾضؾعي الزمشي الجدول إعداد. 

ضػػػرورة ، ةالتدريبيػػػالؾحػػػدات  ترػػػسيؼ فػػػي السظمؾبػػػة صػػػرالعشا نزػػػسؽ أنػػػؼ الباحثػػػة وتػػػرػ 
عقػػد  ؼيػػه سػػيتؼ الػػذؼ السكػػاف وتحديػػد، ةالتدريبيػػالؾحػػدة  لسؾضػػؾعات اللازمػػة التظبيقػػات تحديػػد
إعػداد  فػي مشهػا الاستفادة يسكؽ التي الستاحة الؾسائط تجسيع وأيزا، لمستدربيؽة التدريبالؾحدة 
، الأهػػػداؼ وتحديػػػدلمؾحػػػدة  الفكريػػػة السشظمقػػػات ديػػػدتح إلػػػى الإضػػػافةة التدريبيبػػػالؾحػػػدة  محتػػػؾػ 
زمشيػػػػػة لمؾحػػػػػدة  خظػػػػػة ووضػػػػػع، التقػػػػػؾيؼ ووسػػػػػائل التػػػػػدريب وأسػػػػػاليب الأدوات تحديػػػػػد ومػػػػػؽ ثػػػػػؼ
 (45ص، 2013، )محضرق .ةالتدريبي

 :التدريبية هحداتخرائص ال. 8
تدػػػؼ بعػػػدة سػػػسات مشهػػػا مػػػا تػػػؼ تحديػػػدق فػػػي الأكاديسيػػػة العربيػػػة ت ةالتدريبيػػػ ؾحػػػداتإف ال

 :لمتعميؼ العالي وهي كسا يمي ريظانيةالب
  والتفردالخرؾصية. 
 يؾجه إلى فئات محددة مع السرونة في صياغة السحتؾػ العمسي. 
 غالبا ما يحتؾؼ عمى عشاصر السعرفة التظبيؿية. 
 ؾحدةالتظبيؿية لمجهة السشغسة لمعادة الرؤية  ةالتدريبي ؾحدةعكس الت. 
 قرير في مداق الزمشي. 
  التعميسيمكث  في محتؾاق. 
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التدريبيػػػة وتذػػػسل تفاعػػػل  ؾحػػػدةيػػػة مػػػؽ أهػػػؼ الدػػػسات السسيػػػزة لموتػػػرػ الباحثػػػة أف الفاعم
ومشهػػػا أيزػػػاي ، التدريبيػػػة وتفاعػػػل الستػػػدرب كػػػذلػ ؾحػػػداتالعشاصػػػر السظمؾبػػػة لترػػػسيؼ ال جسيػػػع

مػع ضػرورة اتقانهػا لكػل متػدرب  ةالتدريبيػ ؾحدةمى السهارات الستزسشة في الع التدريب العسمي
 .ةعمى حد

 :التدريبيةالهحدات  ترسيم في مراعاتيا الهاجب الاعتبارات. 9
 تغيػػػر تذػػػسل مػػػؽ كػػػل ذكرهػػػا التدريبيػػػةالؾحػػػدات  ترػػػسيؼ عشػػػد أساسػػػية اعتبػػػارات هشػػػاؾ

 :كسا يمي والإبداع، والسؾاق ، والسهارات، السعرفة في مرغؾب
 بالدابقة الجديدة السعمؾمات وربط، الأساسية السعمؾمات تحديد. 
 (درجة ولأؼ، وأيؽ، ومتي، وكيف، ماذا) بؾضؾح السهارات داؼأه تحديد. 
 الفؾائػػػػػد وتأكيػػػػػد، الؿػػػػػيؼ وتؾضػػػػػي  الشغػػػػػر وجهػػػػػات مشاقذػػػػػة عمػػػػػى الستػػػػػدربيؽ مدػػػػػاعدة 

 .والإيجابيات
 الإبداع ومكافأة، الإيجابية السذاركة عمى الستدربيؽ تذجيع. 

ة التدريبيػػػػت الؾحػػػػدا ترػػػػسيؼ فػػػػي مراعاتهػػػػا الؾاجػػػػب الاعتبػػػػارات مػػػػؽ أف الباحثػػػػة وتػػػػرػ 
 :إلى ماسبق بالإضافة

 الستدربيؽ بؾاقعالؾحدة  ارتباط. 
 الستاحة التدريبية السعيشات مؽ الاستفادة. 
 التقؾيؼ وأدوات بأساليبة مرحؾبالؾحدة  كؾف ت أف. 
 الظعػػاني أحسػػد حدػػؽ .لمستػػدربيؽ الفعميػػة والسذػػاكل التدريبيػػة الاحتياجػػات مػػع التؾافػػق( ،

 (66ص، 2313
 :الإعداد لفترةة التدريبيالهحدات  لهضع ضذيةالتشف الخظهات.10
 لديػه يكػؾف  أف الإعػدادلمؾحػدات  التدريبيػة السػؾاد محتػؾػ  وضػع قبػل مػدرب أؼ عمى يجب:أولا
 :وهي والؾاجب التالية الشقاط واضحة عمى إجابة
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 كػػػل عػػػؽ وتقريػػػر شػػػامل والكذػػػ  الظبػػػي اللاعػػػب عشػػػد الدػػػابقة التػػػدريبات أثػػػر تحديػػػد 
 خػلاؿ مػؽ لعػب لكػل والسهاريػة البدنيػة لمجؾانب الحؿيقي لسدتؾػ ا عمى عب والتعرؼلا

 .الاختبارات
 تقريبا. مشها وندبة كل تحديشها السراد البدنية المياقة صفات تحديد 
 مرحمة. لكل الخاصة الأهداؼ تحديد 
 الخاصة. والأدواتوالسداعديؽ  السمعب تحديد 
 البظؾلة. أؼ السشافدات قائسة عمى التظمع  

 :التدريبيةالهحدات  ترسيم نساذج. 11
وؼيسػا ، أجمهػا مػؽح الؾحػدة صػسس التػي لمغايػة تبعػاي ، التدريبيػةلؾحػدات  الترػسيؼ نساذج تعددت
 :الشساذج هذق لبعض ذكر يمي
 :كسب نسهذج-أ

 العشاصػػػػر جسيػػػػع الاعتبػػػػار بعػػػػيؽ تأخػػػػذ التػػػػي الذػػػػاممة بػػػػالشغرة كسػػػػب نسػػػػؾذج يترػػػػ 
 الشسػػؾذج هػػذا ويدػػاعد، السختمفػػة بسدػػتؾياته تعمػػيؼالأو ، لمتػػدريب التخظػػيط فػػي عسميػػة الرئيدػػية
 الأسػاليب تحديػد ذلػػ فػي بسػا التعميؼ لاستراتيجيات السخظظات رسؼ في السعمسيؽأو  السدربيؽ
، 2012، وآخـــــرون  الرواضـــــية)الأهػػػػػداؼ. تحقيػػػػػق أجػػػػػل مػػػػػؽ التعميسيػػػػػة والؾسػػػػػائل، والظػػػػػرؽ 

 (172ص
 (16-15ص، 1987، كسب كساعرضيا) التالية الخظهات من كسب نسهذج ويتكهن 
  والأولؾيات والسعؾقات والغايات التعمؼ حاجات تحديد. 
  الأهداؼ تحديد ثؼ، لمسؾضؾعات السشاسبة العامة والأهداؼ السؾضؾعات اختيار 
 والسهسات لمسؾضؾعات السشاسبة العامة. 
  الستدربيؽ خرائص تحديد 
 داؼتحديد محتؾػ السؾضؾع وتحميل السهسات السرتبظة بالغايات والأه. 
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  تذير إلى سمؾؾ ئيةاوإجر تحديد وصياغة الأهداؼ التدريبية صياغة سمؾكية 
 التعمؼ الستؾقع أف يرديه الستدرب. 

 ترسيؼ نذاطات التدريب والتعميؼ السشاسبة لتحقيق الأهداؼ السحددة. 
 اختيار مرادر التدريب التي تداند الأنذظة التدريبية. 
 تحديد خدمات الدعؼ السداندة. 
 ؾحدات التدريبية تقؾيؼ التعمؼ وال د أدواتإعدا. 
  إعداد الاختبارات القبمية لسعرفة استعداد الستعمسيؽ لدراسة السؾضؾع 

 
 

   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 التدريبية هحداتنسهذج كسب لترسيم ال يهضح (:1)شكل رقم 

 السراجعة

خرائص 
 الستعمم

محتهى 
 التدريس

 
الأىداف 
 التعميسية

أنذظة التعمم 
 والتعميم

 مرادر التعمم

الخدمات 
 السداندة

 تقهيم التعمم

ار الاختب
 القبمي

السهضهعات 
ميام العسل 
 والأىداف

 السراجعة

التق
ويم 
الخ
تام
 ي

التق
ويم 
الخ
تام
 ي

حاجات التعمم اليايات 
 الأولهيات/ السعهقات



 الفرل الأول:                                                          الهحدات التدريبية
 

35 

 تقؾيؼ الأداء

 تحديد الاستراتيجية

 تشغيؼ السجسؾعات

 تحديد الؾقح

 تحديد السكاف

 والر  السحتؾػ 

 تقدير الدمؾؾ السدخمي

 وص  الأهداؼ

 اختيار السرادر

 تحميل التغذية الراجعة

 
 (1891نسهذج جضرلاش وايمي ) -ب

 (65-63ص، 2011، )الفقييتكؾف هذا الشسؾذج مؽ 
  تحديد الأهداؼ ووص  السحتؾػ. 
 إجراء الدمؾؾ القبمي لدمؾؾ الستدربيؽ. 
 تحديد وقح ومكاف التدريب. 
 تحديد استراتيجيات وطرائق التدريب. 
 اختيار السرادر والسؾاد التعميسية السشاسبة. 
  تقييؼ الأداء والتغذية الراجعة لزساف انتقاؿ التدرؼ 

 

 التدريبية هحداتسهذج جضرلاش وايمي لترسيم النيهضح (:2)شكل رقم 
 :نسهذج الدكارنة -ج

 (138-135ص، 2011، )الدكارنويتكؾف هذا الشسؾذج مؽ: 
 ةالتدريبي ؾحدةتؼ ؼيه تحديد مبررات عقد الالتبرير: وي. 
 الأهداؼ التدريبية. 
  بديط لسعرفة السعمؾمات الدابقة لدػالتقؾيؼ القبمي: يتؼ ؼيه إجراء تقؾيؼ 
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 الستدربيؽ حؾؿ مؾضؾع البرنامج 
 اوتشغيسه ةالتدريبي ؾحدةاختيار محتؾػ ال. 
 الأساليب والأنذظة والظرؽ التدريبية. 
  واختيار السعيشات التدريبية، التركيب السعرفي لمسادة التدريبيةأو البشاء. 
  التقؾيؼ الختامي 

 :ةلتدريبيا هحدةخظهات ترسيم ال. 12
 التدريبية بعدة خظؾات يتؼ اتباعها مؽ أجل الحرؾؿ عمػى الرػؾرة ؾحدةيسر ترسيؼ ال

، لتحقيػػق الأهػػداؼ السرجػػؾة مشػػه ؾحػػداتالتػػي تذػػسل جسيػػع عشاصػػر ال ةالتدريبيػػ ؾحػػدةالشهائيػػة لم
التدريبيػػة يتزػػسؽ الخظػػؾات  ؾحػػداتإلػػى أنترػػسيؼ ال الرــضرفيو  الدــكارنوأشػػار كػػل مػػؽ  حيػػث
 :التالية

 ديد الاحتياجات التدريبية كأساس لتحديد نؾع التدريب ومدتؾاق تح. 
 اتجاهات.(، مهارات، )معمؾماتية ةالتدريبي ؾحدةديد الأهداؼ السظمؾبة مؽ التح 
  واعداد السؾاد التدريبية وضع محتؾػ. 
 اختيار الأساليب التدريبية والتقشيات الدسعية والبررية والؾسائط الستعددة. 
 وسػائل الشقمؾالسؾاصػلات، الأجهػزة والسعػدات، لتدريبيػة الأخػرػ )القاعػةتهيئة التدهيلات ا ،

 (146-137ص، 2011، الدكارنو). الخدمات السداعدة
 لسؾاءمػػػػة بػػػػيؽ عػػػػدد الدػػػػاعات التدريبيػػػػة التػػػػي حػػػػددت لمػػػػدورة ككػػػػل وبػػػػيؽ إجسػػػػالي عػػػػدد ا

 التدريبية الداعات

 استقظاب السدربيؽ الأكفاء. 
 استقظاب السذاركيؽ. 
 ؾحداتزانية اللازمة لمإعداد السي. 
 ؾحداتإعداد الجدوؿ الزمشي لم. 
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 (219-209ض، 2009، الرضرفي) .إعداد خظة الدرس لمسؾضؾعات 
التدريبيػػػة وتحديػػػػد  تحديػػػػد السػػػؾاد، ةتدريبيػػػ وحػػػدةؾات بشػػػاء خظػػػػ مػػػؽوأضػػػاؼ الظعػػػاني 

، شػػهادة تػػدريب وتػػؾفير الحػػؾافز كمعظػػاء الستػػدرب، ؾحػػدةات التدريبيػػة ومػػدة ومكػػاف الالشذػػاط
 .ؾحػػػػدات التدريبيػػػػةانظباعػػػػات الستػػػػدربيؽ حػػػػؾؿ ال وفػػػػي الشهايػػػػة ضػػػػرورة التقػػػػؾيؼ لمتعػػػػرؼ عمػػػػى

 (214-212ص، 2010، )الظعاني
تسػر بعػدة خظػؾات  ةالتدريبيـ هحـداتن عسمية ترـسيم الوبشاً ء عمى ما سبق يتزح أ

 :حدب الخظؾات التالية ةالتدريبي ؾحدةاتباعها بهدؼ الؾصؾؿ إلى ال يتؼ
 ؾحدةمقات الفكرية لمتحديد السشظ. 
 تحديد الاحتياجات التدريبية الزرورية. 
  ؾحدة( لمالخاصة-تحديد الأهداؼ التعميسية )العامة. 
 إعداد السادة التدريبية. 
 لمؾحدةالتدريبية السدتخدمة في  تحديد الأساليب. 
 ؾحدةنذظة التعميسية السراحبة لمتحديد الأ. 
  لمؾحدةتحديد أساليب التقؾيؼ في. 

، في هػذق الدراسػة ةالتدريبي ؾحداتت الدابقة أثشاء إعدادها لمبعح الباحثة الخظؾاوقد ات
تكػػػؾف قابمػػػة لمتعػػػديل مػػػؽ قبػػػل السػػػدرب مػػػؽ  ةتدريبيػػػ وحػػػدةر بالػػػذكر أف خظػػػؾات ترػػػسيؼ وجػػػدي
 محتؾاها وتدمدمها حدب طبيعة ومتظمبات السؾق  التدريبي  حيث
 :التدريبية هحداتمقهمات نجا  ال. 12

مشهػػػػا مػػػػا حػػػػددق ، التدريبيػػػػة بػػػػبعض السقؾمػػػػات التػػػػي ترديهػػػػا إلػػػػى الشجػػػػاح اتؾحػػػػدتتسيػػػػز ال
 :يميما  الدكارنه

 أف يكؾف الستدربؾف لديهؼ الرغبة في التغيير أؼ شعؾر الأفراد بالحاجة الساسة لمتدريب. 
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 لعسػػػػل عمػػػػى مدػػػػاعدة الستػػػػدربيؽ فػػػػي تحميػػػػل الأفكػػػػار والسعمؾمػػػػات التػػػػي يدػػػػتقبمؾنها مػػػػؽا 
 .السدرب

 لسذػػػاكل التػػػي يعالجهػػػا التػػػدريب مػػػؽ عػػػدة محػػػاور وهػػػذق السحػػػاور تتسثػػػل فػػػيالشغػػػر إلػػػى ا 
 إعظػػػاء الحريػػػة لمستػػػػدربيؽ فػػػي إبػػػػداء آرائهػػػؼ ووجهػػػات نغػػػػرهؼ حيػػػاؿ هػػػػذق السذػػػاكل وهػػػػذا
 الأسمؾب يداعد الستدربيؽ عمى فهػؼ خبػرات متشؾعػة ويفػت  البػاب أمػامهؼ لسجػالات جديػدة

 .في التفكير والتحميل
  (68ص، 2011، )سكارنو .همرن ةيبيالتدر  ؾحدةكؾف التأف 
 هػػػػؾ معالجػػػػة السذػػػػاكل التػػػػي يعػػػػاني مشهػػػػا ةالتدريبيػػػػ ؾحػػػػداتف يكػػػػؾف الهػػػػدؼ الأسػػػػسى لمأ 

 ف.الستدربؾ 
 :التدريبية الشاجحة كسا يمي هحداتالخميفات إلى بعض مقهمات ال وأشار
  مع قدرات الستدربيؽ وميؾلهؼ ةالتدريبيي ؾحداتتشاسب التأف. 
 لتظؾر العمسي والتكشؾلؾجيالقدرة عمى مؾاكبة ا 
 لمستػػدربيؽ التػػي يجػػب تحديػػدها التدريبيػػة عمػػى الاحتياجػػات التدريبيػػة ؾحػػداتأف تعتسػػد ال 

 .بعشاية
 إتاحة الفرصة لسسارسة ما تؼ التدريب عميه. 

بيػة الػدور الأكبػر فػي نجػاح وترػ الباحثة أف لإؾباؿ الستػدربيؽ وتفػاعمهؼ مػع السػادة التدري
 ؾحػػػػدةهػػػػذا فزػػػػلاي عػػػػؽ ترػػػػسيؼ وبشػػػػاء ال، لعسميػػػػة التدريبيػػػػة بذػػػػكل أوسػػػػعالتدريبيػػػػة واؾحػػػػدات ال

مػع ، ةالتدريبيػ ؾحػدةلكافػة العشاصػر السظمؾبػة لم عاليػة تذػسل التخظػيط السػشغؼ التدريبية بكفاءة
وتحديػد مػدة ، الأسػمؾب التػدريبي مػع مؾضػؾعات التػدريب واحتياجػات الستػدربيؽ مراعاة ملائسػة

لأدوات والأجهػزة مػع تػؾفر الؾسػائل وا، اعات السقػررة لكػل مؾضػؾعوتحديد الدػ ةالتدريبي ؾحدةال
 (120ص، 2010، )الخميفات .ؾحدةاللازمة لم
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 خلاصة:

خلاصػة القػػؾؿ لقػد أصػػب  اليػؾـ التخظػػيط فػػي مجػاؿ التػػدريب الرياضػي ضػػرورة حتسيػػة 
ب عمى كل مدرب يريد تظؾير وأعداد لاعبيه متزنا ومتكاملا مؽ جسيع الشػؾاحي وخاصػة الجانػ

 البدني.
 يدػػظر ةتدريبيػػووحػػدات  مخظػػط وضػع مػػؽ السػػدرب عمػػى لابػد مػػا فريػػق أهػػداؼ لتحديػد

 والزػع  القػؾة نقػاط تحديػد خػلاؿ مػؽ العسميػة هػذق نجػاح ومتظمبػات الفريػق أهداؼ خلاله مؽ
و متظمبػػات  الاحتيػػاج تحديػػد عمػػىة التدريبيػػالؾحػػدات  وضػػع يعتسػػد حيػػث وتشسيتهػػا لترػػحيحها

 .ةلسشاسباالؾحدة التدريبية 
 
 
 



 

 

 

 

 الفصل الثاني

 الصفات البدنية
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 تسيضد:
الرئيدػية فػي  الإجػراءاتالهجسات السرتػدة الدػريعة هػي و  التغيرات السدتسرة في الدرعة

حيػػث تعتسػػد نتيجػػة السبػػاراة عمػػى الحفػػاظ عمػػى جؾدتهػػا حتػػى نهايػػة. وهػػذا لا يتحقػػق ، القػػدـكػػرة 
 سدتؾػ.كانح الرفات البدنية عالية ال إلاإذا

ومؽ بيؽ الرفات البدنية التي تعتبر السحرؾ الأساسي للأداء البدني الدػرعة القرػؾػ 
طمبا حيث يتؼ تقييسها مؽ قبػل السػدربيؽ لتظػؾير محتػؾػ  الرفات البدنيةوهي واحدة مؽ أكثر 

 .  البرامج التدريبية
السرشػػػرات و ، لهػػذا سػػشحاوؿ فػػي هػػذا الفرػػل التظػػرؽ إلػػى بعػػض مػػؽ الرػػفات البدنيػػة

 القدـ.السيدانية لكرة 
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 الرفات البدنية:. 1
 القهة العزمية: 1.1

 مفيهميا:

في العديد مؽ أنذظة الرياضية والبدنية يعتبر تظؾير القدرات عمى إنتػاج قػؾة كبيػرة ذو 
 أهسية بالغة لرفع مدتؾػ الأداء خاصة عشد الرياضي الشخبة. 

أو جدػػؼ الخرػػؼ أو ى نقػػل كتمػػة جدػػسه الخػػاص ( بأنهػػا: قػػدرة الذػػخص عمػػLetzelterيعرفهػػا )
الترػػػدؼ لهػػػا باسػػػتعساؿ أو شػػػيء آخػػػر يكسػػػل ؼيقػػػؾؿ بسعشػػػى آخػػػر هػػػي التغمػػػب عمػػػى مقاومػػػة 

 .العزلات
أو ( هػػػي القػػػدرة عمػػػى التغمػػػب عمػػػى مقاومػػػة خارجيػػػة MATVEEVيعرفهػػػا "مػػػاتؽيف" )

 (Matveev. L.P,1983 ،p110.)التردؼ لها عؽ طريق الجهد العزمي
 التؾتر الستزسؽ في الحركة.أو درجة الجهد  تعرؼ كذلػ:
 (287ص، 2004، آخرون ه )أمضن الخهلض

 أنها  القهة العزمية:
 (.  Force maximaleالقؾة العزمية القرؾػ ) -

 (. Force vitesseالقؾة العزمية السسيزة بالدرعة ) -

 (.Force enduranceتحسل القؾة )القؾة السدتسرة( ) -

-13ص، 2004، أمضن الخهلي وآخرون (. )Force maximaleالقؾة العزمية القرؾػ ) -
14) 

 أىداف تشسية القهة العزمية:
 زيادة قؾة العزلات مؽ خلاؿ زيادة الكتمة وتحديؽ كفاءة الأداء. -
 زيادة قؾة الأربظة العزمية. -

 زيادة قؾة الأوتار العزمية. -
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 زيادة قؾة العغاـ. تحديؽ كفاءة البشاء الجدسي وتركيبه. -

 .عمى عشاصر المياقة البدنية الأخرػ  يالتأثير الإيجاب -

 Marie Christine Abébéo,P)يؾضػ  تشسيػة مختمػ  أنػؾاع القػؾة العزػمية (:2رقـم) جـدول

115) 

زمؽ الراحة بيؽ  عدد التكرارات الحسؾلة القرؾػ  نؾع القؾة
 الدلاسل

 الايقاع

القؾة العزمية 
 القرؾػ 

 أقرى حسؾلة
83% - 

133% 

 طؾيل مؽ: 3إلى  1مؽ 
 د 4إلى  3

 متؾسط

القؾة السسيزة 
 بالدرعة

 متؾسط حسؾلة
45% - 73% 

 متؾسط مؽ: 13إلى  6مؽ 
 د 2:33إلى  2

 الأقرى

 متؾسط حسؾلة تحسل القؾة
53% - 73% 

 قرير مؽ: 15إلى  2مؽ 
 د 1:33إلى  1

 سريع

 (: يهضح تشسية مختمف أنها  القهة العزمية03جدول رقم )
 (:Vitesseالدرعة ).2

 مفيهميا: 1.2
 ( تدس  لمرياضي الؿياـ بحركاتNeuromusculaireصفة عربية )أو هي خاصية 

وهػػػػػي تدػػػػػتدعي اللاهػػػػػؾائي ، تكػػػػػرار عػػػػػدد كبيػػػػػر مػػػػػؽ الحركػػػػػات فػػػػػي زمػػػػػؽ قرػػػػػيرأو سػػػػػريعة 
 .اللاحسزي

( أنهػػا القػػدرة عمػػى أداء الحركػػات معيشػػة فػػي أقػػل زمػػؽ Matveevيعرفهػػا مػػات ؼيػػاؼ )
 مسكؽ.

 .G)مجسؾعػػػػػة عزػػػػػمية معيشػػػػػة عشػػػػػد أداء الحركاتػػػػػه. أو عزػػػػػمة  سػػػػػرعة انؿبػػػػػاض

Comti,2009 ،p10-11) 
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 تتأثر الدرعة بشغاميؽ هسا:
يتسثػػػل تػػػأثيرق فػػػي إنقػػػاص مػػػدة رد الفعػػػل الحركػػػي عػػػؽ طريػػػق الأليػػػاؼ  * الشظـــام العرـــبي:

 العربية. 
: يتسثػػػل تػػػأثيرق فػػػي رفػػػع إيقػػػاع الحركػػػات le Systeme musculaire* نظـــام العزـــلات: 

(Velocité) ، وفػػػي تكبيرهػػػا وذلػػػػ حدػػػب مدػػػتؾػ نسػػػؾ الأليافالعزػػػمية بسعشػػػي كمسػػػا كػػػاف نسػػػؾ
 (Marie Christine Abébéo,P43)العزلات كبير كمسا كانح سرعة الحركة كبيرة. 

 أنها  الدرعة: 2.2
هػي الػزمؽ الػذؼ يدػتغرقه الرياضػي کػي يقػؾـ بحركػة مػا اسػتجابة لإشػارة  أ. سرعة ردة الفعل:

 (Gilles Comti,2009). (agit au signaléRمرئية )أو مدسؾعة 
( la vitesse maximalهػػي قػػؾة الدػػرعة )(:acceleration  'La vitesse dب. التدــار  )

 تتظؾر بالتدريب السشغؼ ونجدها عشد رياضي العدو لسدافات قريرة.

هػػي التػػي تدػػس  بالحفػػاظ عمػػى الدػػرعة  (:la vitesse resistanceســرعة السقاومــة ) -ج
 القرؾخأطؾؿ مدة مسكشة. 

 :القرهى  تشسية الدرعة 3.2
مػؽ الشػؾع الػديشاميكي ذلككػؾف الدػرعة ، تعسل عمى تشسية الدرعة بفزل تسػاريؽ القػؾة العزػمية

مرتبظػػػة بذػػػكل مػػػؽ أشػػػكاؿ القػػػؾة كػػػذلػ باسػػػتعساؿ التكػػػرار عمػػػى مدػػػافات قرػػػيرة معاسػػػترجاع 
 Marie Christine). اومػػػةكامػػػل مهػػػؼ جػػػدا الاسػػػترجاع حتػػػى لا نجػػػد نفدػػػشا نشسػػػي السق

Abébéo,P 121) 
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 * كيفية تشسية الدرعة
عػػػػػػػػػػػػػدد الاسػػػػػػػػػػػػػترجاع بػػػػػػػػػػػػػيؽ  عدد التكرارات السدافة أنؾاع الدرعة

 الدمدمتيؽ
سػػػػػػػػػػػػػػػرعة رد الفعػػػػػػػػػػػػػػػل 
الجػػػرؼ الخؽيػػػف عشػػػد 

 سساع

 ثا 13إلى  8مؽ  7إلى  5مؽ  ـ 5إلى  3مؽ 
 )جرؼ خؽيف(

 التدارع
 انظلاؽ أسفل
 قفااانظلاؽ و 

 
 ـ 12 إلى 13مؽ 
 ـ 23إلى  15مؽ 

 
8 
6 

 
 د 1
 ثا 33و د 1

 الدرعة القرؾػ 
 الانظلاؽ بالقرؾػ 

 سرعة

 ـ33
 ـ43
 ـ53
 ـ63

3 
2 
1 
1 

 د 8
 ثا 18و د 2
 ثا 33و د 2
 ثا 45و د 2

 ـ133 سرعة السقاومة
 ـ123
 ـ133

1 
2 
1 

 د 4
 ثا 33و د 4
 ثا 33و د 4

 رعةيهضح كيفية تشسية الد(:3رقم) جدول
 الرشاقة: -3

 تعريفيا:1.3
الهػػؾاء أو اتجاهػػات عمػى الأرض أو سػرعة أو هػي السقػدرة عمػػى تغييػر أوضػػاع الجدػؼ 

 بدقة واندحابي وتؾقيح صحي .
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السقدرة عمى سرعة في الػتحكؼ فػي أداء حركػة جديػدة والتعػديل الدػريع الرػحي  لمعسػل 
 الحركي وضبظه.

ة بالشدػػبة لسسارسػػة كػػرة اليػػد التػػي تتظمػػب إف الرشػػاقة هػػي أكثػػر السكؾنػػات البدنيػػة أهسيػػ
الأداء الحركػػػي الػػػذؼ يتدػػػؼ بالتبػػػايؽ فػػػي عػػػروؼ مقػػػدرة أو تغييػػػر اتجاهػػػات الجدػػػؼ وأوضػػػاعه 

يؼ. والتغيير وقدرة كبيرة مؽ الدرعة والدقة والتؾافق  (193ص ، 2331، ) مفتي إبراـ
 مكهنات الرشاقة: 2.3
 القدرة عمى رد الفعل الحركي.  -
 ؾجيه الحركي. القدرة عمى التؾازف الحركي.القدرة عمى الت -

 القدرة عمى التشديق الحركي. -

 القدرة عمى الاستعداد الحركي.  -

 القدرة عمى الربط الحركي.  -

 خفة الحركة.   -

 السرونة:.4
 تعريفيا:1.4

 (Gipoulou christin ,2006 ،p87)كفاءة أداء حركة لأوسع مدػ.
مػدػ الحركػة التػي يدػتظيع الفػرد عسمهػا و أ، مقػدار الحركػةأو تعرؼ كذلػ بأنها كسيػة 

لسػس أصػابع أو ، لكل مفرل عشدما تدتظيع لسػس أصػابع قػدميػ معػيؽ ثشػي خؽيػف لمػركبتيؽ
 Gipoulou)فػػػػػذلػ يعشػػػػػي أنػػػػػػ تتستػػػػػع بالسرونػػػػػة لهػػػػػذق السفاصػػػػػل. ، يػػػػػديػ خمػػػػػ  عهػػػػػرؾ

christin ,2006 ،p87) 

( mobilitéة )( ومرػػػػظم  الحركػػػػflexibilitéيسيػػػػز الػػػػبعض بػػػػيؽ مرػػػػظم  السرونػػػػة )
بيشسػا يعشػي مرػظم  ، باعتبار بأف السرونة تعبر عؽ نتائج الكمى لحركة جسيع مفاصل الجدؼ

 (280ص، 2004، )أمضن الخهلي وآخرون الحركة في السفرل الؾاحد. 
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 أىسية السرونة:2.4
 تدهل عمى الرياضي اكتداب السهارات الحركية السختمفة والادعاءات الخظية. -
 راد في الظاقة والإقلاؿ مؽ زمؽ الأداء.تدهؼ في الاقت -

، 2004، )أمضن الخهلي وآخرون تداهؼ في إعهار الحركات برؾرة أكثر انديابية وفعالية.  -
 (280ص
 أنها  السرونة:3.4

هػػي عشػػدما يرػػل مقػػدار معغػػؼ أنغسػػة السفاصػػل بالجدػػؼ إلػػى مػػدػ كبيػػر  أ. السرونــة العامــة:
 مؽ التظؾر.

ما يرػػػل مقػػػدار حركػػػة معيشػػػة بالجدػػػؼ إلػػػى مػػػدػ كبيػػػر مػػػؽ هػػػي عشػػػد ب. السرونـــة الخاصـــة:
ففػػػػي كػػػرة اليػػػد مػػػػثلا يجػػػب أف يتستػػػػع السرفػػػق بسرونػػػػة ، التظػػػؾر حدػػػب الرياضػػػػة التخررػػػية

 (190ص، 2004، )أمضن الخهلي وآخرون كبيرة.
هػػي عشػػدما يرػػل مقػػدار حركػػة إلػػى مػػدػ كبيػػر باسػػتعساؿ الانؿبػػاض  ج. السرونــة الستحركــة:

 (.Muscule antagost(. وبتسدد العزلات )Muscule agonisteالعزمي)
تسثل مدػ الأقرى لحركة السفرل التػي يػتسكؽ الرياضػي مػؽ الحرػؾؿ  د. السرونة الدالبة:

 عميها
 أثقاؿ... إلخ( بؾاسظة قدرة التسدد واسترخاء العزلات. ، بسداعدة قؾة خارجية )زميل

 طرق تشسية السرونة:4.4
 (191ص، 2004، أمضن الخهلي وآخرون )هشاؾ ثلاث طرؽ لتشسية السرونة: 

ثػؼ ، تتظمب تحريػ السفرل بالتدرج لأقرى مػدػ (:Statique stretchأ. السظاطية الثابتة )
 ثانية. 63إلى  13الثبات مؽ 

تتظمػب أداء الحركػة عمػى السػدػ الكامػل  (:Dynamique stretchب. السظاطيـة الستحركـة )
 أسفل وتكرار الزغط. ،لمسفاصل بذكل متحرؾ مثل ثشي الجذع أماما
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تتظمػػػب عسػػػل سمدػػػمة مػػػؽ الانؿباضػػػات الستتاليػػػة مػػػع الاسػػػترخاء  ج. الانقبـــاض والارتخـــاء:
 4لمعزمة يتبعها أقرى انؿباض مؽ خلاؿ مظاطية العزمة سمبيا )أؼ بسداعدة والثبات مػؽ 

 ثؾاني. 5إلى 
 التحسل: .5
 مفيهم التحسل: 1. 5

عمػى الاسػتسرار فػي الأداء بفعاليػة دونهبػؾط يعرؼ التحسػل بأنػه: مقػدرة الفػرد الرياضػي 
-147ص، 2001، .)مفتــي إبــراهيم حســادمقػػدرة الرياضػػي عمػػى مقارنػػة التعػػبأو فػػي كفػػاءة 

148) 

كسػػا يعػػرؼ بأنػػه: قػػدرة الجدػػؼ عمػػى تذػػغيل كػػل السجسؾعػػة العزػػمية لفتػػرة طؾيمػػة وعمػػى 
اد الشذػؾية وتحؾيمهػا نحؾ معتدؿ باستخداـ الظاقة التي تعتسػد عمػى الأوكدػجيؽ فػي تحميػل السػؾ 

 Derouiche.M et Hadjكسػا يدػػاعد عمػػى تحميػل الػػدهؾف والبروتيشػػات.)، إلػى طاقػػة دائسػػة

Aissa ،2006/2007 ،p 09) 

 أىسية التحسل: 3.5
تكسػػػػؽ أهسيػػػػة التحسػػػػل فػػػػي كؾنهػػػػا القاعػػػػدة الأساسػػػػية التػػػػي تعتسػػػػد عميهػػػػا العديػػػػد مػػػػؽ 

السػػدرب الحالػػة البدنيػػة للاعػػب. إذا فهػػي تعتبػػر السرشػػر التػػي يعػػرؼ مػػؽ خلالهػػا ، الرياضػػات
كانح هذق الرفة متظؾرة بذكل عالي للاعػب فػمف ذلػػ يحدػؽ مػؽ أداءق لسػدة طؾيمػة ويجعمػه 
أكثػػر قػػدرة عمػػى تحسػػل شػػدة وحجػػؼ حسػػل التػػدريب كػػؼ يػػرثر بظريقػػة غيػػر مباشػػرة فػػي تظػػؾير 

 الرفات البدنية الأخرػ.

 أنها  التحسل: 3.5
مػى الؿيػاـ بجهػد بػدني لسػدة طؾيمػة باسػتعساؿ أكبػر عػدد مسكػؽ هػؾ القػدرة ع التحسل العام: -أ 

مػػؽ السجسؾعػػات العقميػػة كسػػا يعسػػل عمػػى تشسيػػة القػػدرة عمػػى التهؾيػػة )العسػػل الهػػؾائي(. يسكػػؽ 
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اعتبػػارق كػػذلػ: "القػػدرة لمتحسػػل الخػػاص فػػي الرياضػػة التخررػػية إذ يدػػاهؼ فػػي إكدػػاب الفػػرد 
 ".رياضي التحسل الخاص

 :  (98ص، 1989، )ابراهيم شعلان يعرفه التحسل الخاص:-ب
"التحسػػػل الخػػػاص هػػػؾ اسػػػتسرار اللاعػػػب فػػػي الأداء لمرػػػفات البدنيػػػة العاليػػػة والقػػػدرات 

الإخػػلاؿ أو الاجهػػاد و  الفشيػػة والخظظيػػة السقششػػة طػػؾاؿ هػػذق السبػػاراة دوف أف تغهػػر عميػػه التعػػب
 بسدتؾػ الأداء.

سػػل الهػػؾائي والتحسػػل هشػػاؾ نؾعػػاف مػػؽ التحسػػل وذلػػػ حدػػب الاسػػتقلاب الظػػاقؾؼ التح
 (159ص ، 2001، )مفتي إبراهيماللاهؾائي. 

 التحسل اليهائي: -ج
يػػػػرتبط التحسػػػػل الهػػػػؾائي بالحػػػػد الأقرػػػػى لاسػػػػتهلاؾ الأوكدػػػػجيؽ لػػػػذا فهػػػػؾ يعتبػػػػر أهػػػػؼ 
السرشػػػرات الدالػػػة عميػػػه فزيػػػادة اسػػػتهلاؾ الأوكدػػػجيؽ تعكػػػس بذػػػكل كفػػػاءة العزػػػمة فػػػي إنتػػػاج 

 الظاقة. 
 ئي عمى الرياضي:أهؼ آثار التحسل الهؾا

 . إطالة فترة الأداء قبل أف يحل التعب عمى اللاعب -
 الأندجة السزادة ويقمل احتسالات الإصابة. و  تقؾية الأربظة والأوتار -
يحػػػدث تحدػػػؽ فػػػي الدػػػعة العزػػػمية لتحسػػػل الأندػػػجة الرياضػػػية التػػػي تتسيػػػز بظػػػؾؿ مػػػدة  -

 مشافدتها. 
 ى تحدؽ نغاـ الأكددة. تحدؽ في كفاءة نغؼ تؾصيل الأوكدجيؽ الذؼ يردؼ إل -
 زيادة في نغاـ الأنزيسات السذاركة في أكددة الدهؾف.  -
، )مفتــــي إبــــراهيم قػػػػد يػػػػتؼ عمػػػػى مراحػػػػل طؾيمػػػػة ندػػػػبيا.أو اسػػػػتسرار الأداء لفتػػػػرة طؾيمػػػػة  -

 (159ص، 2001
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 : ويشقدؼ إلىالتحسل اللاىهائي:  -د

 التحسل اللاىهائي الفهسفاتي: -
اء مسكػػؽ بالشغػػػاـ اللاهػػػؾائي الفؾسػػػفاتي ويعػػػرؼ أيزػػػا أدأو ويعتسػػد عمػػػى انتػػػاج أقرػػػى طاقػػػة 

 33إلػى  25ثػؾاني ومػؽ  13الشغاـ اللاهؾائي بعدـ وجؾد حسض المػبؽ ويحػدد زمشيػا بأقػل مػؽ 
 ثانية في الدعة.

 التحسل اللاىهائي المبشي: -
تكػػػرار انؿباضػػػات عزػػػمية قرػػػؾػ اعتسػػػادا عمػػػى انتػػػاج الظاقػػػة أو وهػػػؾ القػػػدرة عمػػػى الاحتفػػػاظ 

ثانيػػػة  93إلػػى  33لاهػػؾائي وهػػػذا بؾجػػؾد حسػػض المػػػبؽ ويحػػدد زمشيػػػا وفػػق قػػدرة مػػػؽ بالشغػػاـ ال
 (163، 1993، نرر الدين رضهان، )أبه العلاعبد الفتا دقائق.  34إلى  33وبدعة مؽ 

 أهؼ مسيزاته: 
تحتػػػاج إلػػػى طاقػػػة ، يحدػػػؽ التػػػدريب اللاهػػػؾائي كفػػػاءة الحركػػػات وفاعميػػػة الحركػػػة الأفزػػػل -

 أفزل. 
، )مفتـي إبـراهيمإنتػاج الظاقػة داخػل العزػمة بزيػادة التػدريب اللاهػؾائي.  تزداد سعة الشغؼ -

 (165ص ، 2001

 يعتسد عمى العشاصر التالية:  تشسية التحسل: -3-5-4
 .VO2 max السدتؾػ العالي في الحد الأقرى لاستهلاؾ الأوكدجيؽ; -
 عتبة لا هؾائية عالية. -

 اـ الهؾائي.( إلى الدرعة القرؾػ يبقى العسل بشغ3مؽ الدرعة ) -

 ف/د. 163-123ارتفاع نبزات القمب تتراوح ما بيؽ  -
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 كرة القدم)الرفات البدنية(:لاعب الستظمبات البدنية ل. 6
 :ىشاك عدة تقديسات لمرفات البدنية نرى مشيا 1.6
يقدػػػسها محمد صػػػبحي حدػػػانيؽ إلػػػى سػػػتة مكؾنػػػات لمياقػػػة البدنيػػػة وهػػػي القػػػؾة : التقدػػػيؼ الأوؿ -

 . الرشاقة، السرونة، الدرعة، الجمد العزمي، دورؼ التشفديالجمد ال، العزمية
يقدسها هارسؾف كلارؾ في إحدػ دراسػاته إلػى سػبعة عشاصػر حركيػة وكسػا : التقديؼ الثاني -

 التحسل العزمي ، الدرعة، القؾة العزمية، السرونة، التحسل الدورؼ التشفدي، يمي: القدرة
خسدػة أو الألسانية إلػى خسدػة قػدرات بدنيػة أساسػية  التقديؼ الثالث: يقدسها خبراء السدرسة -

 وكسا يمي: die physischen grandeigenschaftenصفات بدنية أساسية 
 التحسل -
 القؾة العزمية -
 الدرعة -
 السرونة -
 الرشاقة -

القػػػػػػػػػػػػػدرات والرػػػػػػػػػػػػػفات الحركيػػػػػػػػػػػػػة ، وتدػػػػػػػػػػػػػسي بجانػػػػػػػػػػػػػب القػػػػػػػػػػػػػدرات والرػػػػػػػػػػػػػفات البدنيػػػػػػػػػػػػػة -
 .(109ص، 1999، )بدظهيدي أحسدوالفديؾلؾجية.

  :التحسل
يعػػرؼ الحسػػل بأنػػه " مقػػدرة الفػػرد الرياضػػي عمػػى الاسػػتسرار فػػي الأداء بفاعميػػة دوف الهبػػؾط  -

 ."في كفاءته
 (.148ص، 2001، )مفتي إبراهيم حساد."مقدرة الرياضي عمى مقاومة التعب"أو  -
وهشػػاؾ ، لجهػػدويقرػػد بالتعػػب الهبػػؾط لسدػػتؾػ كفايػػة وفاعميػػة الفػػرد كشتيجػػة لاسػػتسرار بػػذؿ ا -

 :مشها، أنؾاع متعددة مؽ التعب
 التعب الحدي: إرهاؽ الحؾاس مثل تعب الحؾاس في رياضة الرماية -
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كسػػا هػػؾ الحػػاؿ عقػػب الاشػػتراؾ فػػي ، التعػػب الانفعػػالي: كشتيجػػة لمخبػػرات الانفعاليػػة الحػػادة -
 .السشافدات الهامة التي تتسيز بالكفاح والسشافدة

، 1999، )بدظهيدـــي أحســـد الشذػػػاط العزػػػمي.أو ، سػػػل البػػػدنيالتعػػػب البػػػدني: كشتيجػػػة لمع -
 (.180ص
 :نها  التحسلأ 2.6

، يعػػػرؼ بأنػػػه "مقػػػدرة اللاعػػػب عمػػى الاسػػػتسرار فػػػي الأداء البػػػدني العػػػاـ بفاعميػػػةالتحســـل العـــام:
 "والذؼ له علاقة بالأداء الخاص في الرياضة التخررية

رار فػػػػي أداء الأحسػػػػاؿ البدنيػػػػة يعػػػػرؼ بأنػػػػه "مقػػػػدرة اللاعػػػػب عمػػػػى الاسػػػػتس تحســــل الخــــاص:ال
 ."التخررية بفاعمية ودوف ضهؾر هبؾط في مدتؾػ الأداء

 :وبدورق يشقدؼ التحسل الخاص مؽ حيث أنؾاعه إلى -
يعػرؼ بأنػه السقػدرة عمػى إسػتسرار تكػرارات السهػارات الحركيػة بكفػاءة وفاعميػة  تحسل الأداء: -

 .لفترات طؾيمة دوف هبؾط مدتؾػ كفاءة الأداء
غيػر الستساثمػة وتكرارهػا أو يعرؼ بأنه السقدرة عمى أداء الحركػات الستساثمػة  سل الدرعة:تح -

 بكفاءة وفاعمية لفترات طؾيمة بدرعات عالية دوف هبؾط مدتؾػ كفاءة الأداء.
يؼ حساد  .(139ص، 2331، )مفتي إبراـ

 القهة العزمية: 3.6
يتستػع بهػا كػل شػخص تعد مػؽ بعػض الرػفات البدنيػة السهسػة التػي مػؽ الزػرورؼ أف 

ويػػذكر سػػيد عبػػد جػػؾاد بػػأف ، غيػػر رياضػػي إذ تػػرتبط مػػع الرػػفات البدنيػػة الأخػػرػ أو رياضػػي 
القػػػؾة العزػػػمية ضػػػسؽ العشاصػػػر البدنيػػػة الهامػػػة التػػػي يتأسػػػس عميهػػػا وصػػػؾؿ الفػػػرد إلػػػى أعمػػػى 
مراتػػػب البظؾلػػػة كسػػػا أنهػػػا تػػػرثر بدرجػػػة كبيػػػػرة فػػػي تشسيػػػة الرػػػفات البدنيػػػة الأخػػػرػ كالدػػػػرعة 

 (.20ص، 2018، )بمهاضح عساد الدينسل والرشاقة.والتح
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مجسؾعػػة مػػؽ العزػػلات فػػي التغمػػب أو "إمكانيػػة العزػػلات  stiehler 1973يعرفهػػا شػػتيمر  -
 .عدة مقاومات خارجية"أو عمى مقاومة 

حيػػث يعرفهػػا مػػاتؽيف أيزػػا ، مػػع شػػتيمر فػػي تعريفهسػػا لمقػػؾة العزػػمية 1964يتفػػق مػػاتؽيف  -
عمػػى مقاومػػات مختمفػػةحيث تسثػػل السقاومػػات فػػي نزػػر مػػاتؽيف مػػا  "قػػدرة العزػػمة فػػي التغمػػب

 يمي:
 عشد لاعبي الأثقاؿ.، التغمب عمى ثقل خارجي -
 عشد لا عبي الؾثب والجسباز.، التغمب عمى وزف الجدؼ -
، 1999، )بدظؾيدػػػػي أحسػػػػػدعشػػػػد لاعبػػػػي السرػػػػارعة والسلاكسػػػػة. ، التغمػػػػب عمػػػػى مشػػػػافس -
 .(113ص
 ببعض القدرات البدنية: إرتباط القهة العزمية 4.6
 القؾة الإنفجارية. -

 القؾة السسيزة بالدرعة. -
 تحسل القؾة )القؾة السدتسرة(. -
 القؾة العزمية القرؾػ )العغسى(. -
رتبط القؾة العزمية بكل مؽ عشررؼ الدرعة والتحسل عمػى شػكل قػدرات لهػا شػكل جديػد تو  -

 :  اضية السختمفة وكسا يميومسيز وذو علاقة كبيرة بالفعاليات والأنذظة الري
 الدرعة: 5.6

يشزر إلى الدرعةكسرشر لسدػ تؾافق الاستجابات العزمية مػع الاسػتجابات العرػبية 
اللازمػػػة لمتؾقيػػػح والسػػػدػ الحركػػػي الخػػػاص بالسهػػػارات الرياضػػػية السختمفػػػة حيػػػث يتظمػػػب ذلػػػػ 

 : التاليةوبذلػ يفهؼ تحح مرظم  الدرعة التعاريف ، كفاءة الجهازيؽ العزمي والعربي
الانبدػػاط و  هػػي "إمكانيػػة الفػػرد الؾعيؽيػػة عشػػد الأداء الحركػػي والػػذؼ يحػػدث نتيجػػة الانؿبػػاض -

 العزمي في أقل زمؽ".
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 حركات متكررة في أقل زمؽ مسكؽ".أو وتعرؼ "القدرة عمى إنجاز حركة  -
دػػابقة وتعػرؼ "أداء حركػات متكػػررة متتاليػة بميقػػاع سػريع". وبػػذلػ يسكػؽ اعتبػػار التعػاريف ال -

 .(148ص، 1999، )بدظهيدي أحسدشاممة لسعشى ومرظم  الدرعة بؾجه عاـ.
 أىسية الدرعة: 1.5.6

 مكؾف هاـ في العديد مؽ جؾانب الأداء البدني في الرياضات السختمفة. -
 تعتبر أحد عؾامل نجاح العديد مؽ السهارات الحركية. -

 هشاؾ عدة أنؾاع لمدرعة هي كسا يمي. أنها  الدرعة:
تعرؼ بأنها "السقدرة عمى الاستجابة لسثير بحركة في أقػل : (عة رد الفعل )سرعة الإستجابةسر 

 زمؽ مسكؽ" وهشاؾ ثلاثة أنؾاع مؽ سرعة رد الفعل.
سػػػرعة رد الفعػػػل البدػػػيط: ويعبػػػر عشهػػػا الػػػزمؽ السحرػػػؾر مػػػا بػػػيؽ لحغػػػة ضػػػهؾر مثيػػػر واحػػػد 

أو انظػػلاؽ إشػػارة الدػػباحة معػػروؼ مػػؽ قبػػل وبػػيؽ لحغػػة الإسػػتجابة لػػه كسػػا هػػؾ الحػػاؿ عشػػد 
 الجرؼ.

سػػػرعة رد الفعػػػل السركػػػب: ويعبػػػر عشهػػػا الػػػزمؽ السحرػػػؾر بػػػيؽ ضػػػهؾر مثيػػػر لمتسييػػػز بيشهسػػػا 
 فقط. لأحدهساوالاستجابة 

سػػرعة الفعػػل السػػشعكس: ويعبػػر عشهػػا الػػزمؽ السحرػػؾر بػػيؽ ضػػهؾر مثيػػر والاسػػتجابة لػػه مػػؽ 
 لؿياـ به.خلاؿ عزؿ التفكير واتخاذ القرار في الفعل السظمؾب ا

سػػرعة الحركػػة الؾحيػػدة: تعبػػر عػػؽ الدػػرعة السبذولػػة عشػػد أداء حركػػة مػػا ولسػػرة واحػػدة أؼ غيػػر 
 .  وبذلػ يسكؽ ؾياسها بالزمؽ السدتغرؽ مشذ بداية الحركة وحتى نهايتها، متكررة

حركػػات متكػػػررة ومتذػػابهة فػػي زمػػؽ معػػػيؽ  أداءسػػرعة التردد:تغهػػر سػػرعة التػػػردد مػػؽ خػػلاؿ 
لدػػػػػػباحة والتجػػػػػػديف والػػػػػػدراجات حيػػػػػػث تدػػػػػػسي تمػػػػػػػ الدػػػػػػرعة بالدػػػػػػرعة كحركػػػػػػات الجػػػػػػرؼ وا

 .(204ص، 2001، )مفتي إبراهيم حساد.الانتقالية
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  :السرونة

، )بدظهيدـي أحسـدإمكانية الفرد عمػى أداء الحركػة بػأكبر مػدػ مسكػؽ."أنهاعمى يعرفها هارا  -
 (.221ص، 1999
عػػػػػػػػدد مػػػػػػػػؽ أو سفرػػػػػػػػل الحركػػػػػػػػي الستػػػػػػػػاح فػػػػػػػػي ال السػػػػػػػػدػالسرونػػػػػػػػة  كػػػػػػػػذلػ بانهػػػػػػػػا تعػػػػػػػػرؼ -

 (.194ص، 2001، )مفتي إبراهيم حساد.السفاصل"
 سشة(: 19)اقل من مسضزات الفئة العسريةو  خرائص. 7

 :مفيهم السراىقة 1.7
يدؿ مفهؾـ كمسة السراهقػة فػي عمػؼ الػشفس عمػى مرحمػة انتقاليػة مػؽ الظفؾلػة إلػى مراحػل 

مػؽ تغيػرات عزػؾية ونفدػية وذهشيػة أخرؼ مؽ الشسؾوتتسيز بأنهػا فتػرة بالغػة التعقيػد لسػا تحسمػه 
فهشػػػػاؾ العديػػػػد مػػػػؽ ، ولػػػػيس لمسراهقػػػػة تعريػػػػف دؾيقػػػػا ومحػػػػددا، تجعػػػػل مػػػػؽ الظفػػػػل كامػػػػل الشسػػػػؾ
 التعاريف والسفاـيؼ الخاصة بها.

 :أطهار السراىقة 2.7
ؼبعزػػهؼ يتجػػه إلػػى التؾسػػع فػػي ذلػػػ ، يختمػػ  عمسػػاء الػػشفس فػػي تحديػػد مرحمػػة السراهقػػة

تدػػبق البمػػؾغ وهػػؼ بػػذلػ يعتبرونهػػا مػػا  التػػيؽ أف تزػػؼ إليهػػا الفتػػرة فيػػروف أف فتػػرة السراهقػػة يسكػػ
وبدايػة . ( سػشة19-13بيشسا يحرػرها بعػض العمسػاء فػي الفتػرة مػا بػيؽ )، ( سشة12-13بيؽ )

السراهقػة تختمػػ  مػػؽ فػرد إلػػى أخػػر ومػػؽ مجتسػع لأخػػر ؼػػبعض الأفػػراد يكػؾف بمػػؾغهؼ مبكػػرا فػػي 
ر بمؾغػه حتػى سػؽ الدػابعة عذػر ويقدػسها العمسػاء وبعزهؼ في يتأخ، سؽ الثانية عذر أحيانا

 :  إلى ثلاثة مراحل
ـــرة ـــة السبك إنهػػػا السرحمػػػة الأهػػػؼ والأعسػػػق فػػػي مدػػػيرة الشسػػػؾ باتجػػػاق :( ســـشة14-12): السراىق

، لأنهػػا تسثػػل نهايػػة الظفؾلػػة وولادة الكػػائؽ فػػي شػػكمه الشهػػائي وفػػي شخرػػيته الخاصػػة، الشزػػج
 .رترافقه طيمة العس التي



 رل الثاني:                                                          الرفات البدنيةالف
 

56 

شداوؼ" بأنها فترة تتدؼ بالإضظرابات الستعددة حيػث يذػعر السراهػق خلالهػا بعػدـ ونزر "اله -
، )عمـــي فـــلا  اليشـــداوي  .الإسػػتقرار الشفدػػػي والإنفعػػػالي بػػالقمق والتػػػؾتر والسذػػػاعر الستزػػاربة

 .(293-292ص، 2002
هػػػػذق السرحمػػػػة تتسيػػػػز بذػػػػعؾر السراهػػػػق خلالهػػػػا بالهػػػػدوء :( ســــشة18-15السراىقــــة الهســــظي:)

وباتجاق إلى تقبل الحياة لكل ما فيها مػؽ اختلافػات وفػي هػذق السرحمػة يخػ  الإنكفػاء  والدكيشة
عمى الذات ومراؾبة ما يجرؼ في داخل مؽ تغيػرات ليحػل محمهػا إنفتػاح عمػى عػالؼ الكبػار مػؽ 

، 1995، )عبـــد اليـــاني الديـــدي.أجػػػل العسػػػل عمػػػى تحقيػػػق التػػػؾازف بػػػيؽ الرغبػػػات والإمكانػػػات
 .(18ص

فػػي هػػذق الفتػػرة تتعػػادؿ إهتسامػػات )يبػػدو ذلػػػ مػػؽ خػػلاؿ :( ســشة21-19): خرةالسراىقــة الستــأ
الإخترػػػػػػاص( ويقػػػػػػل الإهتسػػػػػػاـ بالرياضػػػػػػة لحدػػػػػػاب الإهتسػػػػػػاـ أو السيػػػػػػل إلػػػػػػى تغييػػػػػػر السهشػػػػػػة 

 بالشذاطات الإجتساعية والثقاؼية والديشية.
الدػيظرة تهػدؼ إلػى التعامػل مػع الؾاقػع و  التػيوفي هذق السرحمة تتؼ العؾدة إلى السؾضػؾعية  -

 عميه عؽ طريق فهسه وتفديرق )إستعساؿ المغة(.
 خرائص الشسه في مرحمة السراىقة:. 8

 الشسه الجدسي: 1.8
فػػي هػػذق السرحمػػة تغهػػر الفػػروؽ التػػي تسيػػز تركيػػب جدػػؼ الفتػػى والفتػػاة برػػؾرة واضػػحة 
كسا يزداد نسؾ عزلات الجذع والردر والػرجميؽ بدرجػة أكبػر مػؽ نسػؾ العغػاـ وبػذلػ يدػتعيد 

وترػػب  ، الفػػرد اتزانػػه الجدػػسي ويلاحػػع أف الفتيػػاف يتسيػػزوف بػػالظؾؿ وثقػػل الػػؾزف عشػػد الفتيػػات
 عزلات الفتياف قؾية في حيؽ تتسيز عزلات الفتيات بالظراوة والميؾنة.

 الشسه السهرفهلهجي: 2.8
حيػػث تسثػػل مرحمػػة غيػػاب التػػؾازف فػػي ، تتسيػػز هػػذق السرحمػػة بزػػع  الػػتحكؼ فػػي الجدػػؼ

  أطػػراؼ الجدػػؼ وهػػذا نتيجػػة لعؾامػػل غيػػر الستؾازنػػة إذا أنػػه تبعػػا لاسػػتظالة الشسػػؾ بػػيؽ مختمػػ
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كسػػػػػا أف ، الهيكػػػػل العغسػػػػي فمنػػػػػه احتياطػػػػات الػػػػدهؾف تبػػػػػدأ فػػػػي الػػػػزواؿ خاصػػػػػة عشػػػػد الػػػػذكؾر
ولكػػػؽ دوف زيػػػادة فػػػي الحجػػػؼ وهػػػذا يسيػػػز ، العزػػػلات تدػػػتظيل مػػػع اسػػػتظالة الهيكػػػل العغسػػػي

الأطػػػراؼ الدػػػفمى تدػػػتظيل أسػػػرع مػػػؽ الجػػػذع  كسػػػا أف، الػػػذكؾر بظػػػؾؿ القامػػػة ونحافػػػة الجدػػػؼ
الػذؼ يعتسػد بشدػبة كبيػرة ، والأطراؼ العميا وفػي هػذق السرحمػة يبػدأ عهػؾر التخرػص الرياضػي

 عمى البشية السؾرفؾلؾجية لجدؼ الرياضي.
 الشسه الشفدي: 3.8

حيػػث تتسيػػز بثػػروة ، تعتبػػر مرحمػػة الشسػػؾ الشفدػػي عشػػد السراهػػق مرحمػػة مػػؽ مراحػػل الشسػػؾ
اضػػظراب يترتػػب عميهػػا جسيعػػا عػػدـ تشاسػػق وتػػؾازف يػػشعكس عمػػى انفعػػاؿ السراهػػق مسػػا وحيػػرة و 

 وأهؼ هذق الحداسيات والانفعالات وضؾحا هي:، يجعمه حداسا إلى درجة بعيدة
 مرضا.أو خجل بدبب نسؾق الجدسي إلى درجة يغشه شذوذا  -
 إحداس شديد بالذنب يثيرق انبثاؽ الدافع الجشدي بذكل واض . -

 عة وأمشيات جديدة وكثيرة.خيالات واس -

 ديشية وجشدية.، عؾاط  وطشية -
 أفكار مدتحدثة وجديدة. -

ويرػب  مزػادا لمعػادات والتقاليػد ، كسا يشسؾ عشد السراهق الفكر الشقدؼ وسعة السلاحغػة
وهػػذا عػػؽ طريػػق حمػػؼ اليقغػػة ، ومبتعػػدا عػػؽ الؿػػيؼ العائميػػة ويتبػػع سياسػػة الهػػروب نحػػؾ الأمػػاـ

ومرحمػة لتشسيػة السقػدرة ، مكانيػات التػي تسكشػه مػؽ إبػراز شخرػيتهويرب  كثير البحػث عػؽ الإ
، 2018، )بمهاضــح عســاد الـــدينعػػؽ الػػتحكؼ فػػي الانفعػػالات خػػلاؿ مؾاقػػ  المعػػػب السختمفػػة.

 (.36ص
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 خلاصة:
وبػػذلػ فػػمف الرػػفات البدنيػػة الأساسػػية ، لاعػػب ذو لياقػػة بدنيػػة عاليػػة القػػدـتتظمػػب كػػرة 

الحديثػػة تتسيػػز  القػػدـكػػرة  فػػي مدػػتؾػ الأداء الجيػػد حيػػث أف يجػػب أف تكػػؾف  القػػدـللاعػػب كػػرة 
القاعػػػدة الأساسػػػية لبمػػػؾغ اللاعػػػب و  الخظظػػػيو  السهػػػارة فػػػي الأداء الفشػػػيو  بالدػػػرعة فػػػي المعػػػب

خاصػػة الدػػرعة القرػػؾػ التػػي تعػػد مػػؽ و  لمسيػػزات التػػي ترهمػػه لػػذلػ فػػي تشسيػػة الرػػفات البدنيػػة
يتحسمهػا فػي و  اللاعػبالتػي يحتاجهػا  القدـت كرة مؽ أساسيات مبارياو  أولى الستظمبات البدنية

 عروؼ هؾائية إذ يعتسد عميها بذكل كبير.
بػأهؼ الرػفات البدنيػة الخاصػة بكػرة  الإلساـمحزر بدني أو لذا وجب عمى كل مدرب 

تظبيػػق و  زيؾلؾجيػػة الخاصػػة بهػػايالخرػػائص الفو  بػػالأخص التركيػػز عمػػى أهػػؼ السرشػػرات القػػدـ
مختػػارة بعشايػػة مػػؽ أجػػل السدػػاعدة فػػي تشسيػػة القػػدرات البدنيػػة و  اصػػةعميهػػا الظػػرؽ التدريبيػػة خ

بالتالي الؾصؾؿ إلى مدتؾػ عػاؿ مػؽ التظػؾر وهػذا يػردؼ بالزػرورة إلػى تحقيػق و  بذكل فعاؿ
 .  نتائج جيدة

 
 
 
 



 

 

 

 

 الفصل الثالث
 كرة القدم

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 كرة القدمالفرل الثالث:                                                                 
 

60 

 تسيضد:
بمغػح مػؽ الذػهرة حػدا لػؼ  تعتبر رياضة كرة القدـ أكثػر الرياضػات شػعبية فػي العػالؼ إذ

تبمغه الرياضات الأخرػ إذ يغمػب عميهػا الظػابع التشافدػي والحساسػي الكبيػر فأصػبحح تكتدػي 
وذلػ لسا تتسيز به هػذق المعبػة مػؽ ، أهسية بالغة عشد الذعؾب عمى اختلاؼ أجشاسهؼ وألدشتهؼ

يغمػػب  خرػػائص ومسيػػزات جعمتهػػا تختمػػ  عػػؽ بػػاقي الرياضػػات الأخػػرػ وبالتػػالي هػػي رياضػػة
عميهػػػا طػػػابع الاندػػػجاـ والتشغػػػيؼ بػػػيؽ أفػػػرد جساعػػػة الفريػػػق وكػػػذا الاحتػػػراـ الستبػػػادؿ والتعػػػاوف 

فهي تمعب دورا مهسا في إقامة علاقات وطيدة وسؾية قائسة عمى التػأثير فػي ، وتشديق الجهؾد
 ة جساعية محددة.يإطار ديشاميك

وقػػػد مػػػرت كػػػرة القػػػدـ بعػػػدة تظػػػؾرات تاريخيػػػة مػػػؽ الشاحيػػػة القانؾنيػػػة والتشغيسيػػػة وطريقػػػة 
فقػػػػػػد أصػػػػػػبحح لهػػػػػػا معاهػػػػػػد ومػػػػػػدارس متخررػػػػػػة فػػػػػػي دراسػػػػػػتها وتكػػػػػػؾيؽ الإطػػػػػػارات ، لعبهػػػػػػا

كسا عهػرت شػهرتها فػي شػدة الإؾبػاؿ عمػى مسارسػتها والتدػابق عمػى ، الستخررة بهذق المعبة
 فاز أو حتى أو سساع التعميق عبر السذياع.مذاهدتها في السياديؽ أو عبر التم
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 . تعريف كرة القدم:1
 . التعريف الميهي:1-1

وتعشػػػي ركػػػل الكػػػرة بالقػػػدـ فػػػالأمريكيؾف يعتبػػػروف ، هػػػي كمسػػػة لاتيشيػػػة: Foot Ballكـــرة القـــدم 
 أمػػا كػػرة القػػدـ السرفؾعػػة والتػػي، )الفؾتبػػؾؿ( مػػا يدػػسى عشػػدهؼ بػػالرقبي أو كػػرة القػػدـ الأمريكيػػة

 (05ص، 1986، )رومي جسضل.Soccerسشتحدث عشها فتدسى 
 . التعريف الاصظلاحي:1-2

 11تمعػػب بفػػريقيؽ يتكػػؾف كػػل واحػػد مػػؽ ، كػػرة القػػدـ قبػػل كػػل شػػيء هػػي لعبػػة جساعػػة
لاعػػب بزػػسشهؼ حػػارس السرمػػى ويذػػرؼ عمػػى تحكػػيؼ السبػػاراة أربػػع حكػػاؾ مػػؾزعيؽ أحػػدهؼ فػػي 

 .لجانبية وحكؼ رابع احتياطوسط السيداف وحكسيؽ مداعديؽ عمى الخظؾط ا
هػػػذق المعبػػػة أف تحػػػؾؿ كػػػرة القػػػدـ إلػػػى رياضػػػة اتخػػػذوها حجػػػة لبعػػػث  مسارسػػػؾوقػػػد رأػ 

تػؼ اسػتخداـ الأيػػدؼ ، السدػابقات والمقػاءات السشغسػة انظلاقػػا مػؽ قاعػدة أساسػية أنذػػاؤها آنػذاؾ
 (12ص، 1997، )فيرل رشضد عياشوالدؾاعد باستثشاء الحارس. 
فػػؾؽ أرض ممعػػب مدػػتظيمة الذػػكل ، رػػشؾعة مػػؽ الجمػػد مشفؾخػػةوتمعػػب بكػػرة مدػػتديرة م

في نهاية كػل طػرؼ مػؽ طرفيهػا مرمػى يحػاوؿ كػل مػؽ الفػريقيؽ تدػجيل أكبػر عػدد مسكػؽ مػؽ 
ويتؼ تحريػ الكػرة بالأقػداـ ولا يدػس  إلا السرمػى ، الأهداؼ في مرمى خرسه ليكؾف هؾ الفائز
دؾيقػػة فػػي الذػػؾط  45أ[ ، دؾيقػػة 93 بػػاراة السوتػػدوـ ، بممدػػاؾ الكػػرة بيديػػه داخػػل مشظقػػة الجػػزاء

فمنهػػػػا تعػػػرض لاعبػػػي الفريػػػػق ، دؾيقػػػة وأ[ خػػػػرؽ لقػػػؾانيؽ المعبػػػة 15يتخممهػػػا وقػػػح راحػػػػة يػػػدوـ 
 السخظئ لعقؾبة.

 . أىسية كرة القدم في السجتسع:2
إذ تعتبر وسظا جيدا لحدوث التؾاصػل ، إف لمرياضة دور كبير وأهسية بالغة بيؽ أفراد السجتسع

بيؽ أفرادق ولعبة كرة القدـ عمى اعتبار أنها الرياضة الأكبر جساهيريػة فمنهػا تػردؼ  الاجتساعي
 عدة أدوار يسكؽ أف نمخرها ؼيسا يمي:
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لعبة كرة القدـ كشغاـ اجتساعي تقدـ لشاالعؾف في إنذاءشبكة واسػعة مػؽ *الدور الاجتساعي:  
تساسػػػ والتكافػػػل زيػػادة عمػػػى ال، كالتعػػػاوف والسثػػابرة، العلاقػػات بذػػتى الظػػػرؽ ومختمػػ  أنؾاعهػػا

كسػا تعسػل هػذق ، مش  فرصة التعارؼ وما يشتج عشه مػؽ ميػزة الحػب والرػداقة والتدػام ...الخ
 المعبة الرياضية عمى تكؾيؽ ثقافة شخرية متزنة لمفرد اجتساعيا.

تمعػػب كػػرة القػػدـ دورا هامػػا فػػي سػػد الفػػراغ القاتػػل الػػذؼ يعػػاني مشػػه *الــدور الشفدــي التربــهي:  
د كسػػػا تمعػػػب دورا مسيػػػزا أيزػػػا فػػػي ترؾيػػػة السدػػػتؾػ التربػػػؾؼ والأخلاقػػػي لمذػػػخص كؾنهػػػا الأفػػػرا

نػػػذكر مػػػؽ أهػػػؼ الرػػػفات الأخلاؾيػػػة الستسثمػػػة فػػػي الػػػروح ، أخػػػلاؽ فػػػي مبػػػدئها قبػػػل كػػػل شػػػيء
الرياضية وتقبل الآخريؽ ونتائجهؼ الشزيهػة واكتدػاب السؾاطشػة الرػالحة وتقبػل الؿيػادة والتسثيػل 

 مؽ الغير.
ــــدور الا* بػػػػاختلاؼ القظاعػػػػات الأخػػػػرػ فػػػػاف القظػػػػاع الرياضػػػػي لايشفرػػػػل عػػػػؽ قترــــادي:ال

حيػػػث عهػػػرت دراسػػػات متعػػػددة حػػػؾؿ اقترػػػاديات الرياضػػػة ، السػػػرثرات الاقترػػػادية ومجرياتهػػػا
إف تكامل الشذاط الرياضي مع السرػال  ، " عالؼ اجتساع الرياضة الهؾلشديةستهفيكسويعتقد "

ضػػػػة لسكانػػػػة رؼيعػػػػة وعاليػػػػة فػػػػي الحيػػػػاة الاجتساعيػػػػة قػػػػد أدػ إلػػػػى اكتدػػػػاب الريا، الاقترػػػػادية
وباعتبار كرة القدـ أهؼ هػذق الرياضػات فػدورها الاقترػادؼ يتجدػد فػي الإشػهار والتسؾيػل وكػذا 

عمػػػػػػى كػػػػػػل السدػػػػػػتؾيات بالإضػػػػػػافة إلػػػػػػى أسػػػػػػعار اللاعبػػػػػػيؽ  والسشافدػػػػػػاتمػػػػػػداخيل السباريػػػػػػات 
 والسدربيؽ...الخ

تعتبػػر الػػرقؼ الأوؿ فػػي سػػجل ترتيػػب الرياضػػػات بسػػا أف لعبػػة كػػرة القػػػدـ * الــدور الدياســي: 
كسا لعبػح هػذق الرياضػة فػي ، جعل مؽ مختم  الهيئات الدياسية، الذعبية ومشاصرة ومسارسة

كدػػر الحداسػػيات والحػػؾاجز الدياسػػية بػػيؽ الػػدوؿ والجسػػع بيػػشهؼ فػػي السحافػػل القاريػػة والدوليػػة 
أمريكػا وإيػراف فػي مؾنػدياؿ بفرندػا ونزع الرراعات والخلافات جانبا ومثاؿ ذلػػ التقػاء مشتخػب 

 (132ص، 1996، )أمضن الخهليرغؼ الجسؾد الدياسي بيؽ البمديؽ.
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 :.السبادئ الأساسية لكرة القدم3

كرة القدـ كأؼ لعبة مؽ الألعاب لها مبادئها الأساسية الستعددة والتي تعتسػد فػي إتقانهػا 
 عمى إتباع الأسمؾب الدميؼ في طرؽ التدريب.

عمػػػى مػػػدػ إتقػػػاف أفػػػرادق لمسبػػػادغ الأساسػػػية ، ح أؼ فريػػػق وتقدمػػػه إلػػػى حػػػد كبيػػػرويتؾقػػػ  نجػػػا
إف فريق كرة القدـ الشاج  هؾ الذؼ يدتظيع كل فرد مؽ أفػرادق أف يػردؼ ضػربات الكػرة ، لمعبة

ويكػتؼ ، ويقؾـ بالتسرير بدقة وتؾؾيف سميؼ بسختم  الظرؽ ، عمى اختلاؼ أنؾاعها بخفة ورشاقة
ويحػاور ، يدػتخدـ ضػرب الكػرة بػالرأس فػي السكػاف والغػروؼ السشاسػبيؽو ، الكرة بدػهؾلة ويدػر

 ويتعاوف تعاونا تاـ مع بؿية أعزاء الفريق في عسل جساعي مشدق.، عشد المزوـ
وصػحي  أف لاعػب كػػرة القػدـ يختمػػ  عػؽ لاعػػب كػرة الدػمة والظػػائرة مػؽ حيػػث تخررػه فػػي 

ؾـ إلا أف هػػذا لا يسشػػع مظمقػػا أف الؿيػػاـ بػػدور معػػيؽ فػػي السمعػػب سػػؾاء فػػي الػػدفاع أو فػػي الهجػػ
وهذق السبادغ الأساسية لكػرة ، يكؾف لاعب كرة القدـ متقششا لجسيع السبادغ الأساسية إتقانا تاما

كسػا يجػػب الاهتسػػاـ ، لػػذلػ يجػب عػػدـ محاولػػة تعميسهػا فػػي مػدة قرػػيرة، القػدـ متعػػددة ومتشؾعػة
ي كػػػل تسػػػريؽ وقبػػػل البػػػدء بهػػػا دائسػػػا عػػػؽ طريػػػق تػػػدريب اللاعبػػػيؽ عمػػػى نػػػاحيتيؽ أو أكثػػػر فػػػ

 .  بالمعب
 وتقدؼ السبادغ الأساسية لكرة القدـ إلى ما يمي:

 استؿباؿ الكرة. -
 السحاورة. -
 السهاجسة. -
 رمية التساس. -
 . ضرب الكرة -
 لعب الكرة بالرأس.  -
 (25ص، بس، )حدضن عبد الجهلدحراسة السرمى. -
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 أىداف رياضة كرة القدم:-4

قتػػرح أهػػدا ؼ أساسػػية هامػػة مػػؽ أجػػل تظػػؾير نفػػس يجػػب عمػػى مػػدرب رياضػػة كػػرة القػػدـ أف ي
تمخػػػػص هاتػػػػه الأهػػػػداؼ و  الرػػػػفات الخاصػػػػة فػػػػي رياضػػػػة كػػػػرة القػػػػدـ ذات الظػػػػابع الجسػػػػاعي

 الأساسية ؼيسا يمي:

 التكيف معها.و  فهؼ واستيعاب مختم  الحالات الرياضية الجساعية -
 كرة القدـ. مراحل المعب فيو  التشغيؼ الجساعي مثل: الهجؾـ أو الدفاع ومختم  أنؾاع -
 الفردية في رياضة كرة القدـ.و  السكؾنات الجساعيةو  الؾعي بالعشاصر -

 السهارات الأساسية سؾاء الجساعية أو الفردية في مدتؾػ المعب.و  تحديؽ الؾضع -

إعظاء رؤية واضحة ولػؾ مرػغرة عػؽ عشاصػر المعػب التكشيكػي واسػتيعاب الؾضػعيات  -
 السختمفة.

 اللازمة التي تدتحق الاستيعاب الجيد ثؼ التشفيذ. إدراؾ العلاقات الدفاعيةو  إدماج

 :خرائص كرة القدم – 5
 "تتسيز كرة القدـ بخرائص أهسها:

 هي أهؼ خاصية في الرياضات الجساعية إذ تكتدي طابعا جساعيا.و  الزسير الجساعي: -
بحيػػػث تذػػػترؾ فيهػػػا عػػػدة أشػػػخاص فػػػي علاقػػػات وأدوار متكاممػػػة ومترابظػػػة لتحقيػػػق أهػػػداؼ  -

 إطار جساعي. مذتركة في
الشغػػػاـ: تحػػػدد طبيعػػػة القػػػؾانيؽ فػػػي رياضػػػة كػػػرة القػػػدـ وصػػػفة الاترػػػاؿ السدػػػسؾح بهػػػا مػػػع  -

 الزملاء.
والاحتكػػػاؾ بالخرػػػؼ وهػػػذا مػػػا يكدػػػبها طابعػػػا مهسػػػا فػػػي تشغػػػيؼ المعػػػب بتجشػػػب كػػػل مػػػا 

 يتعارض مع تمػ القؾانيؽ.
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بػػيؽ الػػزملاء فػػي  العلاقػػات الستبادلػػة: تتسيػػز رياضػػة كػػرة القػػدـ بتمػػػ العلاقػػات الستؾاصػػمة -
جسيػػع خظػػؾط الفريػػق إذ تذػػكل كػػلا متكػػاملا بسجهػػؾد كػػل الأعزػػاء وهػػذا بػػدور نػػاتج عػػؽ 

 التقشيات خلاؿ معغؼ فترات السشافدة.و  التشغيسات
التشػػافس: بػػالشغر لؾسػػائل رياضػػة كػػرة القػػدـ.كالكرة والسيػػداف وكػػذلػ بػػالشغر إلػػى الخرػػؼ  -

حػؾافز مهسػة فػي إعظائهػا صػيغة تشافدػية  والدفاع والهجؾـ والرمي كل هذق العؾامػل تعتبػر
بحػػػة إذ يبقػػػػى اللاعػػػب خػػػػلاؿ فتػػػرة المعػػػػب فػػػي حركػػػػة مدػػػتسرة ومتغيػػػػرة لسراؾبػػػة تحركػػػػات 
الخرػػؼ وهػػذا مػػا يزيػػػد مػػؽ حػػدة الاحتكػػػاؾ بالخرػػؼ ولكػػؽ فػػي إطػػػار مدػػسؾح بػػه وتحػػػددق 

 (29ص، 1984، )مشاىج التربية البدنية. قؾانيؽ المعبة
التغيير الكبيػػر والستشػػؾع فػػي خظػػط المعػػب وبشائهػػا وهػػذا مػػرتبط التغييػػر: تستػػاز كػػرة القػػدـ بػػ -

 بالحالة التي تؾاجه الفريق خلاؿ السشافدة أؼ حدب طبيعة الخرؼ والسشافدة.
إذ يكػػؾف فيهػػا  ،االاسػػتسرار: مسػػا يزيػػد الاهتسػػاـ برياضػػة كػػرة القػػدـ هػػؾ طبيعػػة البظؾلػػة فيهػػ -

بػا مقارنػة مػع الرياضػات الفرديػة كػل أسػبؾع تقري، برنػامج البظؾلػة مظػؾؿ )سػشؾؼ ومدػتسر(
 التي تجرؼ مشافدتها في شكل متباعد.

رغػؼ ارتباطػه بزملائػه وبالهػدؼ الجسػاعي إلا أنػه يسمػػ حريػػة ، المعػب فػي كػرة القػدـ:لحريػة -
كبيػػرة فػػي المعػػب الفػػردؼ والإبػػداع فػػي أداء السهػػارات وهػػذا مػػرتبط بممكانيػػات وقػػدرات كػػل 

بأداء تقشػي ثابػح كسػا هػؾ الحػاؿ فػي أغمػب الرياضػات لاعب ) الفردية ( إذ أنه ليس مقيد 
الفردية بل لديه الحرية في التفاعل والتعرؼ حدب الؾضعية التي يكؾف فيها أماـ الخرؼ 

، 1995، وهػػػػذا مػػػػا يكدػػػػب رياضػػػػة كػػػػرة القػػػػدـ طابعػػػػا تذػػػػؾيؿيا مستعػػػػا ".)زيػػػػداف وآخػػػػروف 
 (46ص

 :.الستظمبات البدنية لشاشئي كرة القدم6
لبدنيػة لمسبػاراة الركيػزة الأساسػية التػي يبشػى عميهػا مفهػؾـ المياقػة البدنيػة تعد الستظمبػات ا

لسػػػا تتظمبػػػه مػػػؽ جػػػرؼ سػػػريع لسحاولػػػة ، والتػػػي تعػػػد أحػػػد أساسػػػيات السبػػػاراة ، للاعػػػب كػػػرة القػػػدـ
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والػػذؼ قػػد ، دؾيقػػة93والأداء السدػػتسر طػػؾاؿ زمػػؽ السبػػاراة ، الاسػػتحؾاذ عمػػى الكػػرة قبػػل الخرػػؼ
، يػػػر مػػػؽ الأوقػػػات وكػػػذا سػػػرعة تبػػػادؿ السراكػػػز وتغييػػػر الاتجاهػػػاتيستػػػد أكثػػػر مػػػؽ ذلػػػػ فػػػي كث

)حدـن أحسـد والؾثب لزرب الكرة بالرأس وتكرار الجرؼ للاشتراؾ في الهجؾـ والدفاع بفعاليػة.
 (23ص، 1998، الذافعي

ولػذا يجػػب أف يترػ  لاعػػب الكػػرة بدرجػة عاليػػة بكػل مػػا تحتاجػػه السبػاراة والعسػػل عمػػى 
فقػػد أصػػب  ، تشفيػػذ السهػػاـ السهاريػػة والخظظيػػة السختمفػػة بفعاليػػة رفػػع كفاءتػػه حتػػى يػػتسكؽ مػػؽ

وأيزػا مػؽ ، حاليا مؽ واجب الهجؾـ الاشتراؾ في الػدفاع فػي حالػة امػتلاؾ الكػرة لػدػ الخرػؼ
 واجب الدفاع السداعدة في الهجؾـ عشد امتلاؾ الفريق لمكرة. 

 (  préparation physique)  :الإعداد البدني لكرة القدم
وأولهػا فػي فتػرة الإعػداد أو عمػى ، الإعػداد البػدني أحػد عشاصػر الإعػداد الرئيدػيةيعتبر 

ويقرػػد بػػه كػػل العسميػػات السؾجهػػة لتحدػػيؽ قػػدرات اللاعػػب البدنيػػة العامػػة ، وجػػه الخرػػؾص
وتػػردؼ تػػدريبات الإعػػداد البػػدني ، والخاصػػة ورفػػع كفػػاءة أجهػػزة الجدػػؼ الؾعيؽيػػة وتكامػػل أدائهػػا

حيػػث تػػدخل ضػػسؽ محتؾيػػات البرنػػامج التدريبيػػة بذػػكل أساسػػي مػػؽ عمػػى مػػدار الدػػشة بكاممهػػا 
 ونجد نؾعيؽ مؽ الإعداد البدني:، خلاؿ وحدات التدريب اليؾمية

 (70ص، 1990، أمر الله أحسد البداطي)إعداد بدني عاـ وإعداد بدني خاص. 
 ( préparationphysique générale): الإعداد البدني العام

ويسثػػل مرحمػػة ، الحركيػػة بػػدوف التؾجػػه إلػػى رياضػػة معيشػػة هػػؾ التظػػؾر الجيػػد لمرػػفات 
بدػػػيظة خاصػػػة بتظػػػؾير الرػػػفات البدنيػػػة الهامػػػة الػػػذؼ يخزػػػع طيمػػػة هػػػذق السرحمػػػة لتسريشػػػات 

..الخ ويدس  لشا هذا الشؾع مػؽ . السرونة، القؾة، السقاومة، مؾجهة إلى تظؾر الرفات الحركية
وكػػػػػذا الأجهػػػػػػزة ، زػػػػػمية والسفرػػػػػميةالتحزػػػػػير البػػػػػدني مػػػػػؽ دعػػػػػؼ وتقؾيػػػػػة عسػػػػػػل الأجهػػػػػزة الع

 michel pradete.1997.p22))الجهاز العربي(.و  الفيزيؾلؾجية ) الجهاز الدمؾؼ التشفدي
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 (préparation spécifique) : الإعداد البدني الخاص
الإعػػػػداد البػػػػدني الخػػػػاص يقرػػػػد بػػػػه تقؾيػػػػة أنغسػػػػة وأجهػػػػزة الجدػػػػؼ وزيػػػػادة الإمكانيػػػػات 

أؼ تظػػؾير الرػػفات السسيػػزة للاعػػب ، مبػػات السبػػاراة فػػي كػػرة القػػدـالؾعيؽيػػة والبدنيػػة طبقػػا لستظ
والسرونػػػة الخاصػػػة ، والدػػػرعة الحركيػػػة وسػػػرعة رد الفعػػػل، الكػػػرة مثػػػل العسػػػل الػػػدورؼ التشفدػػػي

 ..الخ.. والدرعة لسدافات قريرة والقؾة السسيزة لمدرعة لمرجميؽ والرشاقة وتحسل الدرعة
أو ، متػػرا لتحدػػيؽ الدػػرعة 33دو لسدػػافة هػػذق الرػػفات مرتبظػػة مػػع بعزػػها فسػػثلا العػػ

، الجػػرؼ لسدػػافة محػػدودة بظريقػػة التشػػاوب أو تبػػادؿ الخظػػؾة لتظػػؾير التحسػػل الػػدورؼ التشفدػػػي
حيػػػث ، وتقػػػل تػػػدريبات الإعػػػداد البػػػدني الخػػػاص فػػػي بدايػػػة فتػػػرة الإعػػػداد مقارنػػػة ل عػػػداد العػػػاـ

 مسباريات.ترل إلى أعمى ندبة لها في مرحمة الإعداد الخاص والاستعداد ل
 (63ص، مرجع سابق، أمر الله أحسد البداطي)
 :.عشاصر المياقة البدنية الخاصة بلاعب كرة القدم7

عامػة التحسػل هػؾ القػدرة عمػى مقاومػة التعػب والعػؾدة إلػى الحالػة الظبيعيػة فػي أسػػرع التحسـل: 
 (ahmed khlifi.1990.p107)وقح مسكؽ.

ويقرػد بػه قػدرة اللاعػب ، بػي كػرة القػدـويعتبر التحسػل أحػد الستظمبػات الزػرورية للاع
فػي الاسػػتسرار والسحافغػػة عمػػى مدػػتؾاق البػػدني والػػؾعيفي لأطػػؾؿ فتػػرة مسكشػػة مػػؽ خػػلاؿ تػػأخير 

وهػػذا السفهػػؾـ يذػػير إلػػى أهسيػػة اتجػػاق ، عهػػؾر التعػػب الشػػاتج أثشػػاء أداء اللاعػػب خػػلاؿ السبػػاراة 
، يػة وسػرعة نقػل الػدـ لمعزػلاتالػرئتيؽ والدػعة الحيؾ و  التدريب أساسا نحؾ تظؾير عسل القمػب

القػػدرة الهؾائيػػة واللاهؾائيػػة وتغهػػر أهسيػػة ، وكػػذلػ بمطالػػة فتػػرة الأداء أو العسػػل بػػدوف أكدػػجيؽ
، التحسل في كػرة القػدـ خػلاؿ السبػاراة فػي إمكانيػة التحػؾؿ اللاعػب مػؽ الهجػؾـ لمػدفاع والعكػس

 الكرة أو بدونها. وباستسرار مع أداء كبير مسا تتظمبه السباراة مؽ إنجاز حركي ب
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 القهة العزمية:

، تمعب القؾة العزمية دورا بالن الأهسيػة فػي إنجػاز أداء لاعػب كػرة القػدـ خػلاؿ السبػاراة 
وتعرؼ هذق القؾة بقدرة اللاعػب فػي التغمػب عمػى السقاومػات السختمفػة أو مؾاجهتهػا وهػي واحػة 

بػات البدنيػة الخاصػة للاعبػي حيػث تػرتبط بسعغػؼ الستظم، مؽ أهػؼ مكؾنػات ذات المياقػة البدنيػة
، ويتزػ  احتياجاللاعػب لهػا فػي كثيػر مػؽ السؾاقػ  أثشػاء المعػب، كرة القدـ وترثر في مدػتؾاها

كالؾثػػػػب لزػػػػرب الكػػػػرة بػػػػالرأس أو الترػػػػؾيب مػػػػؽ السرمػػػػى أو التسريػػػػرات السختمفػػػػة وعشػػػػد أداء 
ي مػػػا تتظمبػػػه كسػػػا يحتػػػاج إليهػػػا اللاعػػػب أيزػػػا فػػػ، مختمػػػ  السهػػػارات بػػػالقؾة والدػػػرعة السشاسػػػبة

السباراة مػؽ الكفػاح والاحتكػاؾ السدػتسر مػع الخرػؼ للاسػتحؾاذ عمػى الكػرة أو الرقابػة السحكسػة 
مرجـع ، أمـر الله أحسـد البدـاطي)مع التغمب عمى وزف الجدؼ أثشاء الأداء طؾاؿ زمػؽ السبػاراة.

 (125ص، سابق
 الدرعة: 
ؿيػاـ بالحركػات فػي أقرػر فتػرة نفهؼ مػؽ الدػرعة كرػفة حركيػة قػدرة الإندػاف عمػى ال تعريفيا:

 ويفترض في هذق الحالة تشفيذ الحركة لا يدتسر طؾيلا.، زمشية وفي عروؼ معيشة
وتعشػػي الدػػرعة كػػذلػ القػػدرة عمػػى أداء الحركػػات الستذػػابهة أو غيػػر الستذػػابهة برػػؾرة متتابعػػة 
ق وناجحػػػة فػػػي أقػػػل وقػػػح مسكػػػؽ وتتزػػػ  أهسيتهػػػا فػػػي السبػػػاراة عشػػػد مفاجػػػأة الخرػػػؼ أو الفريػػػ

مػػؽ خػػلاؿ سػػرعة أداء التسريػػر والتحػػرؾ ، السشػػافس بػػالهجؾـ لإحػػداث تغيػػرات فػػي دفػػاع الخرػػؼ
وتعتبػػر الدػػرعة بكػػل أنؾاعهػػا مػػػؽ أهػػؼ السسيػػزات لاعػػب الكػػرة الحديثػػة حيػػػث ، وتغييػػر السراكػػز

 ( 48ص، 1984، )قاسم حدنيداهؼ ذلػ في زيادة فعالية الخظط الهجؾمية.
 :  تحسل الدرعة

وتعسيػػق قػػدرة ، بأنهػػا أحػػد العؾامػػل الأساسػػية ل نجػػاز لكػػرة القػػدـ يعػػرؼ تحسػػل الدػػرعة
أؼ ، اللاعب عمى الاحتفاظ بسعدؿ عالي مؽ سػرعة الحركػة أثشػاء تكػرار الجػرؼ خػلاؿ السبػاراة 
حيػػػث ، تحسػػل تػػؾالي الدػػرعات التػػي تختمػػ  شػػداتها حدػػب متظمبػػات مؾاقػػ  المعبػػة السختمفػػة
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تجارب بالانتقاؿ مؽ مكاف لآخر بأقرى سرعة فػي أؼ تتظمب السباراة قدرة فائقة عمى تكرار ال
، )حدــن الدــضد أبــه عبــدهلمؿيػػاـ بالؾاجبػػات الدفاعيػػة والهجؾميػػة. ، وقػػح خػػلاؿ زمػػؽ السبػػاراة 

 (60ص، 2001
 الرشاقة: 
وتحديػػػد مفهػػػؾـ الرشػػػاقة نغػػػرا لارتباطهػػػا ، هشػػػاؾ معػػػاني كثيػػػرة حػػػؾؿ مفهػػػؾـ الرشػػػاقة تعريفيـــا:

تعػػػرؼ بأنهػػػا قػػدرة الفػػػرد عمػػػى ، التقشيػػات مػػػؽ جهػػػة أخػػرػ و  هػػػةالؾثيػػق بالرػػػفات البدنيػػة مػػػؽ ج
كسػػا تتزػػسؽ أيزػػا عشاصػػر تغييػػر الاتجػػاق وهػػؾ عامػػل هػػاـ فػػي ، تغييػػر أوضػػاعه فػػي الهػػؾاء

 (185ص، مرجع سابق، )قاسم حدنمعغؼ الرياضات بالإضافة لعشرر الدرعة.
ؾـ بهػا الفػرد ويرػ البعض أف الرشػاقة هػي القػدرة عمػى التؾافػق الجيػد لمحركػات التػي يقػ

 سؾاء بكل أجزاء جدسه أو بجزء معيؽ مشه.
ويعتبػػػر التعريػػػف الػػػذؼ يقدمػػػه)هؾتز(مؽ أندػػػب التعػػػاريف الحاليػػػة لسفهػػػؾـ الرشػػػاقة فػػػي 

 عسمية التدريب الرياضي إذ يرػ أف الرشاقة هي: 
 القدرة عمى إتقاف التؾافقات الحركية السعقدة. :أولا
 ت الحركية الرياضية. القدرة عمى سرعة وإتقاف السهارا:ثانيا
القػػػػػدرة عمػػػػػى سػػػػػرعة تعػػػػػديل الأداء الحركػػػػػي برػػػػػؾرة تتشاسػػػػػب مػػػػػع متظمبػػػػػات السؾاقػػػػػ  :ثالثػػػػػا
 (85ص، 1994، .)محمد حدن علاوي الستغيرة

 السرونة: 
ويجػب أف تكػؾف عزػمية ومفرػمية ، حركات بأكبر سعة مسكشة إنجازهي القدرة عمى :تعريفيا

إذ يبػػػدأ الرياضػػػي فػػػي تدػػػسيتها مشػػػذ ، لشتػػػائجوذلػػػػ لمحرػػػؾؿ عمػػػى أحدػػػؽ ا، فػػػي نفػػػس الؾقػػػح
 الرغر.

العشاصػر التػي  إحػدػفأناقػة الحركػة هػي ، والسرونة هي التشاسػق الجيػد لإنجػاز الحركػة
تدػػػس  لشػػػا بالؾصػػػؾؿ إلػػػى الدقػػػةونلاحع أف التعػػػب يػػػأتي بخاصػػػية قميمػػػة بالشدػػػبة لمدػػػرعة فػػػي 
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تؾجػػد تقمرػػات عزػػمية غيػػر  التسريشػػات الخاصػػة بالسرونػػة لكػػؾف أف الانجػػاز يكػػؾف بدػػرعة ولا
 (pirre wullacki.1990.p145)ضرورية.

وكػػذلػ يخرػػص ، خػػلاؿ فتػػرة التدػػخيؽ، وعػػادة مػػا يدػػتخدـ السػػدرب تسريشػػات السرونػػة
لػػذلػ جػػزء مػػؽ التػػدريب وعػػادة مػػا تشفػػذ تسريشػػات السرونػػة فػػي بدايػػة جرعػػة التػػدريب ويشرػػ  أف 

ــه )مباشػػرة بعػػد نهايػػة جرعػػة التػػدريب.، ( stretchingيقػػؾـ اللاعػػب بالتسريشػػات السظاطيػػة )  أب
 (395ص، 1994، العلا عبد الفتا 
 :الجانب الشفدي

يعتبػػػػػر الإعػػػػػداد الشفدػػػػػي أحػػػػػد جؾانبالإعػػػػػداد الهامػػػػػة لمؾصػػػػػؾؿ باللاعػػػػػب إلػػػػػى تحقيػػػػػق 
مثػل الذػجاعة والسثػابرة ، بسا يستمكه اللاعػب مػؽ الدػسات الذخرػية، السدتؾيات الفشية العالية
وكػػػػػػذلػ القػػػػػػدرة عمػػػػػػى اسػػػػػػتخداـ العسميػػػػػػات العقميػػػػػػة العميػػػػػػا ، ف والإرادةوالثقػػػػػػة بػػػػػػالشفس والتعػػػػػػاو 

كػذلػ أصػب  ، التفكير والتذكر والإدراؾ والتخيل والدفاعية تحح عروؼ التشػافس الرػحية:مثل
 الإعداد الشفدي أحد العؾامل السرثرة في نتائج السباريات ذات السدتؾيات 

بػيؽ الفػرؽ الستقاربػة فشيػا ، لسباراة الرعبةالستقاربة والتي يذتد فيها التشافس في أوقات ا
 وتحدؼ نتائج المقاء لمفريق الأكثر إعدادا مؽ الشاحية الشفدية والإرادية.

 الجانب السياري: 
يتسثػػػل الإعػػػداد السهػػػارؼ فػػػي كػػػرة القػػػدـ فػػػي تعمػػػيؼ السهػػػارات الأساسػػػية التػػػي يدػػػتخدمها 

بيقهػػػا حتػػػى يسكػػػؽ تحقيػػػق أعمػػػى اللاعػػػب خػػػلاؿ السباريػػػات والسشافدػػػات ومحاولػػػة إتقانهػػػا وتظ
، دورا كبيػػرا فػػي تحقيػػق نتػػائج إيجابيػػة لرػػال  الفريػػق، كسػػا يمعػػب الأداء السهػػارؼ ، السدػػتؾيات

ويػػرثر تػػأثيرا مباشػػرا فػػي عسميػػة إتقػػاف ونجػػاح الظريقػػة التػػي يمعػػب بهػػا والدػػيظرة عمػػى مجريػػات 
 (127ص، مرجع سابق، )حدن الدضد أبه عبده...المعب والأداء
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 :اصر الشاحية الشفدية في كرة القدمبعض عش .8
هشالػ عشاصر عديدة يجب أف يشتبه إليها السدرب عشد تظػؾيرق لمشاحيػة الشفدػية للاعػب 

 وأهسها:
 حب اللاعب لمعبة: 

إف أوؿ ما يزعه السدرب في اعتبارق هؾ أف الشاشئ يحب المعبة وهذا الحب هػؾ الػذؼ 
يجػػب عمػػى السػػدرب أف يجعػػل هػػذا الػػششء يدفعػػه إلػػى السجػػيء إلػػى السمعػػب وانظلاقػػا مػػؽ هػػذا 

 يحس بأنه يتظؾر وأف هشاؾ فائدة مؽ حزؾرق لمتدريب.
 :  الثقة بالشفس

إف بػػث الثقػػة فػػي نفدػػية اللاعػػب الشاشػػئ تجعمػػه يػػردؼ الفعاليػػات برػػؾرة أدؽ وبسجهػػؾد 
ولكػؽ يجػب تحاشػي ، وفي نفس الؾقح فمف هػذا يػردؼ الفعاليػات التعاونيػة برػؾرة أفزػل، أقل

 .  لزائدة والتي لا تدتشد عمى أسس لأنها تغهر عمى شكل غرورالثقة ا
 :  التحسل وتسالك الشفس

إف لعبػػة كػػرة القػػدـ تمقػػي واجبػػات كبيػػرة عمػػى اللاعػػب ولػػذلػ فعميػػه أف يتحسػػل الزػػغط 
، الشفدػػي الػػذؼ تدػػببه الفعاليػػات الستتاليػػة وكثيػػرا مػػؽ الأحيػػاف لا يدػػتظيع اللاعػػب أداء مػػا يريػػد

ولػػذلػ عمػػى اللاعػػب بعػػد كػػل ، ا لا يرضػػاق بسػػا لا يرغػػب لتدػػجيل إصػػابةوأف الخرػػؼ يقػػؾـ بسػػ
 نذاط جزئي أف يتسالػ نفده. 

 السثابرة:
وعميػػػه أف يثػػػابر ، عمػػػى لاعػػػب كػػػرة القػػػدـ أف لا يتؾقػػػ  إذا فذػػػمح فعاليػػػة مػػػؽ فعاليتػػػه

وإذا استظاع أف يدػجل إصػابة فػي هػدؼ الخرػؼ فمنػه يجػب أف ، لمحرؾؿ عمى نتيجة أحدؽ
 السثابرة لتدجيل إصابة أخرػ. يدتسر عمى 
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 الجرأة )الذجاعة وعدم الخهف(:

ففػػي هػػذق الأخيػػرة تكػػؾف الكػػرة فػػي حيػػازة ، تمعػػب صػػفة الجػػرأة دورا هامػػا فػػي كػػرة القػػدـ
وهػذا يقتزػي مػؽ السػدافع جػرأة وشػجاعة ، اللاعب ويحاوؿ السشػافس مهاجستػه لمحرػؾؿ عميهػا

ه السهاريػػة ازدادت جرأتػػه ولكػػؽ يجػػب أف وكمسػػا أحػػس اللاعػػب بقؾتػػه ومقدرتػػ، والعكػػس صػػحي 
 يلاحع السدرب ألا ترل هذق الجرأة إلى الاندفاع والتهؾر. 

 الكفا : 
أصػػب  الآف كفػػاح اللاعػػب للاسػػتحؾاذ عمػػى الكػػرة إحػػدػ الرػػفات الإراديػػة الهامػػة التػػي 

 وخاصة لاعب الدفاع.، يجب أف يتر  بها لاعب الكرة الحديث
 الترسيم:

يرػػفة أخػػرػ لهػػا ؾي فالترػػسيؼ يعشػػي ، ستهػػا فػػي أداء الفريػػق عامػػة واللاعػػب خاصػػةوـ
إصرار اللاعب عمى أداء واجبهؼ الهجؾمي والدفاعي في كل لحغة مؽ لحغات السبػاراة وعػدـ 
التأثر بالرعؾبات التي تقابمه أثشاء السباراة وخاصة إف لؼ تكؽ نتيجة السبػاراة فػي صػال  فريقػه 

 . لترسيؼ دورا هاما في رفع الروح السعشؾية لمفريقففي مثل هذق الحالة يمعب الإصرار وا
 :. القيسة التربهية لرياضة كرة القدم9

تعتبر رياضة كرة القدـ مؽ الأنذػظة الهامػة لػدػ الذػباب بػالشغر إلػى اهتسػامهؼ الكبيػر 
والذػػيء الػػذؼ يػػدؿ بؾضػػؾح عمػػى أنهػػا تدػػتجيب لمعديػػد مػػؽ . وإؾبػػالهؼ الستزايػػد عمػػى مسارسػػتها

ورية التي تداعدهؼ عمى الشسؾ الجيد والستػؾازف إطلاقػا مػؽ هػذا لػؾحع أنػه مػؽ حاجياتهؼ الزر 
الزػػػرورؼ تؾضػػػي  التأشػػػيرات الإيجابيػػػة لهػػػذق الرياضػػػة والتػػػي لا تقترػػػر عمػػػى جانػػػب معػػػيؽ 

العقمػي والاجتسػاعي و  الرػحيو  البػدنيو  فحدب بل تذسل عػدة جؾانػب عشػد الفػرد مشهػا الجانػب
 ر ما يمي:ومؽ هذق التأثيرات نذك، والتربؾؼ 
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تظػػؾير العديػػد مػػؽ و  ذلػػػ بتحدػػيؽو  تدػػاهؼ كػػرة القػػدـ فػػي تظػػؾير الجانػػب البػػدني لمذػػباب -
الخفة والسقاومة وهي صػفات ، الرشاقة، السرونة، التحسل، القؾة، الرفات البدنية كالدرعة

 (21ص، مرجع سابق، )حشفي محسهد مختار. تجعل الذباب يتستع بالرحة الجيدة
مسػػا يعظػػي ، ؽ مػػؽ قػػؾاـ الجدػػؼات البدنيػػة السػػذكؾرة فمنهػػا تحدػػانظلاقػػا مػػؽ تحدػػيؽ الرػػف -

لمذػػػػباب مغهػػػػرا جسػػػػيلا يدػػػػس  لهػػػػؼ بػػػػالتخمص مػػػػؽ الإحدػػػػاس بػػػػالشقص الػػػػذؼ يػػػػشجؼ عػػػػؽ 
مسػا أدػ بالذػباب السراهػق ، الزع  البدني والسغهر الغير ملائػؼ وهػذا الجانػب مهػؼ جػدا

 . ةبالخرؾص إلى الاهتساـ به لأنه دائسا يظس  لمغهؾر بأحدؽ صؾر 
 .  هي وسيمة مهسة في تربية الروح الجساعية واحتراـ الآخريؽ- -
فهي تخمػص الرياضػي مػؽ العسػل لرػال  الخػاص وتدفعػه لمعسػل ،برفتها نذػاطا جسػاعي -

 لرال  الجساعة.
والاعتسػػػاد عمػػػى الػػػشفس انظلاقػػػا مػػػؽ الؿيػػػاـ بػػػدورق ، تكدػػػب اللاعػػػب الإحدػػػاس بالسدػػػرولية -

 داخل الفريق.
تؾسػػيع علاقػػات الرػػداقة بػػيؽ الذػػباب انظلاقػػا مػػؽ احتكػػاكهؼ  تدػػاهؼ مدػػاهسة فعالػػة فػػي -

 يبعزهؼ البعض خلاؿ السشافدة.
إف مػؽ خػلاؿ وجػؾد اللاعػب ضػسؽ جساعػة ، تربي لدػ الذباب القدرة عمػى التقيػيؼ الػذاتي -

 الزملاء.
 يدتظيع مقارنة نفده بالآخريؽ وتحديد مكانته الذخرية بيشهؼ مؽ جسيع الجؾانب. -
مؽ احتػػراـ قػػرارات السػػدرب والحكػػاـ وحتػػى ،والاعتػػراؼ بػػالخط، الشقػػد تشسػػي عشػػه روح تقبػػل -

 آراء الزملاء.
مػؽ خػلاؿ تعػؾد اللاعػب عمػى مشافدػة الخرػؼ ، تداهؼ في تشسية صفتي الذجاعة والإدارة -

 أثشاء السباريات 
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 وتخمره مؽ التردد والخجل والأنانية.

 سؾؿ.تعؾد اللاعب عمى الشذاط والحيؾية وتبعدق عؽ الكدل والخ -
تربػػػي اللاعػػػب عمػػػى الانزػػػباط والشغػػػاـ مػػػؽ خػػػلاؿ التزامػػػه ببرنػػػامج التػػػدريب والسشافدػػػة  -

 السدتسرة.
تدػػاهؼ فػػػي تؾجيػػه الظاقػػػة الزائػػدة عشػػػد الذػػباب تؾجيهػػػا سػػميسا يعػػػؾد بالفائػػدة خاصػػػة مػػػؽ  -

 الجانب الرحي إذ

الذػيء الػذؼ يدػاهؼ فػي التخؽػيض مػؽ دوافعهػؼ ، تستص ما لديهؼ مؽ فائض في الظاقػة
سكبؾتة)الجشدػػية والعدوانيػػة ( والتػػي قػػد تكػػؾف سػػببا فػػي الكثيػػر مػػؽ الترػػرفات الدػػيئة إذا مػػا ال

 (131ص، مرجع سابق، )حشفي محسهد مختار .تركح مؽ غير ضبط وتؾجيه
تدػػػاعد عمػػػى تشسيػػػة الػػػذكاء والتفكيػػػر وهػػػذا انظلاقػػػا مػػػؽ السؾاقػػػ  العديػػػدة والستغيػػػرة التػػػي 

الكثيػػر مػػؽ الحػػالات يجػػد اللاعػػب نفدػػه مجبػػرا عمػػى ترػػادؼ اللاعػػب أثشػػاء السشافدػػة إذ فػػي 
اسػػػتعساؿ ذكائػػػه فػػػي التغمػػػب عمػػػى الخرػػػؼ مسػػػا يجعمػػػه فػػػي كػػػل مػػػرة يفكػػػر فػػػي الحػػػل حدػػػب 

 (49ص، مرجع سابق، )زيدان وآخرون الؾضعية التي ترادفه. 

 :.خظ  المعب التدريبية لمشاشئضن10
، خػػلاؿ السبػػاراة  فػػي العسػػل كؾحػػدة، والفريػػق ككػػل، قػػدرة كػػل لاعػػب:خظػػط المعػػب تعشػػي

وذلػػػػػ باسػػػػتخداـ السبػػػػاراة الأساسػػػػية فػػػػي تحركػػػػات بغػػػػرض محاولػػػػة تدػػػػجيل أكبػػػػر عػػػػدد مػػػػؽ 
 . وفي نفس الؾقح مع الفريق السزاد مؽ تدجيل أؼ هدؼ في مرمى الفريق، الأهداؼ

 : ويسكؽ تقديؼ خظط المعب
 .  خظط فردية هجؾمية ودفاعية -
 . خظط جساعيةوخظط الفريق الهجؾمية والدفاعية -

هػػذا التقدػػيؼ وتفرعػػه يعشيؾضػػع واجبػػات معيشػػة مشاسػػبة لكػػل لاعػػب مػػؽ خػػلاؿ العسػػل و 
بسعشى أنه لؾ قاـ لاعب بأداء الخظط الفردية وليس في إطار العسل الجساعي فػمف . الجساعي
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وخظػػػط المعػػػب ، تػػػأثيرق سػػػيكؾف سػػػمبي عمػػػى أداء الفريػػػق مسػػػا يعرقػػػل فاعميتػػػه ووصػػػؾله لمشرػػػر
وهػػػذا ، اطػػػا وثيقػػػا بخظػػػط المعػػػب الفرديةلزميمػػػه اللاعػػػب الآخػػػرالفرديػػػة لكػػػل لاعػػػب تػػػرتبط ارتب

ومبػاراة كػرة القػدـ ترػب  مدػمية ومبهجػة مػاداـ . يجعل العسل جساعيا بيؽ الإحدػ عذر لاعبا
وفػػي . أف هشػػاؾ هجؾمػػا مػػؽ الفػػريقيؽ الستشافدػػيؽ فػػي محاولػػة تدػػجيل أكبػػر عػػدد مػػؽ الأهػػداؼ

فريػػػق السزػػػاد مػػػؽ تدػػػجيل أؼ هػػػدؼ فػػػي نفػػػس الؾقػػػح يقػػػؾـ كػػػل دفػػػاع بسحاولػػػة مشػػػع هجػػػؾـ ال
 مرماق 
 :علاقة المياقة البدنية لمشاشئضن بالتكهين في كرة القدم الحديثة. 11

اللاعب الذؼ و  كرة القدـ الحديثة تدتدعي أف يقؾـ اللاعب بالتحرؾ طؾاؿ وقح السباراة 
دـ الحديثػة وسػرعة المعػب هػي سػسة كػرة القػ. تدتشفد قؾاق خلاؿ السباراة يرب  عالػة عمػى فريقػه

مػػؽ هػػذا السشظمػػق أصػػب  أوؿ . لػػذلػ أصػػب  مػػؽ الزػػرورؼ أف يترػػ  لاعػػب الكػػرة بالدػػرعة
شرط يجب أف يزسه مدربؾ الأشباؿ عشػد اختيػار اللاعبػيؽ الشاشػئيؽ أف يكػؾف اللاعػب سػريعا 

أمػػا الدػػرعة فهػػؾ ، فمسهػػارة يسكػػؽ أف يكتدػػبها اللاعػػب بػػالتسريؽ، أولا ثػػؼ تػػأتي بعػػد ذلػػػ مهارتػػه
لػػذلػ فشرػػيحتي لمسػػدربيؽ أف يختػػاروا مػػؽ بػػيؽ السئػػات . ا ولا يسكػػؽ إلا أف تحدػػؽ فقػػطيؾلػػد بهػػ

الػػذيؽ يتقػػدمؾنمليهؼ صػػيفا للانزػػساـ لسػػدارس الأشػػباؿ أف يختػػاروا أولا اللاعبػػيؽ ذوؼ الدػػرعة 
إف اللاعػػب . العاليػة ثػػؼ بعػػد ذلػػ يختػػاروف مػػؽ هػرلاء مػػؽ يستػػازوف بمجػادة السهػػارات الأساسػػية

وإذا لػػؼ يراعػػي ذلػػػ السػػدرب أصػػب  فريقػػه لا ، وجػػؾد لػػه فػػي كػػرة القػػدـ الحديثػػة البظػػيء الآف لا
 .  يسكشه أف يجارؼ الفرؽ الأخرػ ويكؾف معرضا لمهزيسة

، والقػؾة، والتحسػل، الدرعة:وأهؼ الرفات التي يجب أف يظؾرها السدرب في لاعبيه هي
فالسػػدرب لكػػػي ، بعضوالسرونػػةومؽ الظبيعػػي أف هػػذق الرػػػفات مرتبظػػة ببعزػػها الػػ، والرشػػاقة

يحدػػؽ مػػؽ سػػرعة اللاعػػب لابػػد وأف يعظػػي تسريشػػات قػػؾة لسجسؾعػػة العزػػلات التػػي تعسػػل فػػي 
والدػػرعة ، كسػػا أف التحسػػل يرػػل إليػػه اللاعػػب بتكػػرار تسريشػػات الدػػرعة. الجػػرؼ والؾثػػب عاليػػا

لابد وأف يلاحػع السػدرب  –والرشاقة مرتبظتاف ببعزهسا البعض وترثر كل مشهسا في الأخرػ 
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تػػػدريب المياقػػػة يكػػػؾف فػػػي أوؿ فتػػػرة الإعػػػداد بػػػدوف كػػػرة ثػػػؼ يمػػػي ذلػػػػ طريقػػػة التػػػدريب عمػػػى  أف
وفػػػػي نهايػػػػة فتػػػػرة الإعػػػػداد وخػػػػلاؿ مؾسػػػػؼ . السهػػػػارات مرتبظػػػػة بتظػػػػؾير المياقػػػػة البدنيػػػػة للاعػػػػب

أؼ أف ، السباريػػات فػػمف التػػدريب عمػػى المياقػػة البدنيػػة مػػرتبط بالتػػدريب عمػػى السهػػارات والخظػػط
يعسل عمى تظؾير الرفات البدنية وفي نفس الؾقح هػؾ تػدريب عمػى السهػارات  التسريؽ الؾاحد

 .  وهي تعظى في الفترة الأساسية مؽ وحدة التدريب اليؾمية، والخظط
ويجػػب أف يػػدرؾ السػػدرب أف لاعػػب الكػػرة الحديثػػة هػػؾ الػػذؼ يدػػتظيع أف يدػػيظر بدقػػة 

، مرجـع سـابق، حسـهد مختـار)حشفي م. عمى الكرة بدرعة وأف يتحسل ذلػ طؾاؿ زمؽ السبػاراة 
 (145ص
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 خلاصة

إف التظؾرات التي عرفتها كرة القدـ عبر مراحل التاريخ سؾاء في أرضػية السيػداف التػي 
اسػػػػػػتؾجب مػػػػػػؽ القػػػػػػائسيؽ عميهػػػػػػا اسػػػػػػتخداـ قػػػػػػؾانيؽ ، يمعػػػػػػب عميهػػػػػػا أو فػػػػػػي طريقػػػػػػة مسارسػػػػػػتها

فدػػه أصػػب  ممزمػػا بخػػؾض كسػػا أف اللاعػػب ن،وميكانيزمػػات جديػػدة تتساشػػى والذػػكل الجديػػد لها
التػدريبات اللازمػػة مػؽ أجػػل أداء الػػدور السظمػؾب مشػػه فػي السباريػػات سػػؾاء مػؽ الشاحيػػة البدنيػػة 

ويدػهر عمػى ذلػػ ، والسكاف الػذؼ يمعبؽيػه، أو الشفدية أو الجانب التكتيكي كل حدب وضعيته
، بػػػػاراة السػػػػدرب وبعػػػػض أللأخرػػػػائييؽ الػػػػذيؽ يتػػػػابعؾف هػػػػذا اللاعػػػػب باسػػػػتسرار قبػػػػل وبعػػػػد الس

بالإضػػػافة إلػػػى الإعػػػداد التكتيكػػػي والبػػػدني والشفدػػػي لهػػػذا اللاعػػػب مػػػؽ أجػػػل أداء مقبػػػؾؿ فػػػي 
يدػػتؾجب عمػػى اللاعػػب أف يكػػؾف عمػػى درجػػة لا ، السيػػداف والخػػروج بشتيجػػة مذػػرفة مػػؽ السبػػاراة 

بأس بها مؽ التؾافق الشفدي حتى يدتظيع أف يتابع المعب خلاؿ الؾقح السحػدد بعزيسػة ووتيػرة 
 خاصة إذا عمسشا أف كرة القدـ هي لعبة السفاجآت وكل الاحتسالات.سميسة 
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 تسيضد:

تعتبر عسمية جسػع البيانػات لأغػراض التقػؾيؼ والبحػث العمسػي مػؽ السراحػل الهامػة التػي 
تحتاج إلى عشاية خاصة مؽ قبل الباحث ، ويركد الباحثؾف عمى أهسيػة السشهجيػة فػي البحػؾث 

عمسية، ذلػ أف ؾيسة البحث ونتائجه ترتبط ارتباطا وثيقا بالسشهج الذؼ يتبعه الباحث ، وعمػى ال
الباحػػث أف يرػػسؼ بحثػػه ويحػػدد الأدوات التػػي سػػؾؼ يدػػتخدمها بظريقػػة واضػػحة حتػػى يػػتسكؽ 
مػػؽ تظبيػػػق أهػػػداؼ بحثػػػه ويحػػػدد الأدوات التػػػي سػػػؾؼ يدػػػتخدمها وكػػػذا تحديػػػد جسيػػػع الؾسػػػائل 

دتخدمها في كػل مرحمػة مػؽ مراحػل بحثػه، كسػا تعتبػر عيشػة البحػث مػؽ والأدوات التي سؾؼ ي
 الخظؾات الرئيدية في جسع البيانات. 
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 الدراسة الاستظلاعية

لزػػساف الدػػير الحدػػؽ لتجربػػة البحػػث، قسشػػا بػػمجراء الدراسػػة الاسػػتظلاعية عمػػى عيشػػة 
اوؼ اتحػػػاد بػػػرج بػػػؾعريريج لاعبػػػيؽ يشذػػػظؾف فػػػي السدرسػػػة الكرويػػػة الشػػػادؼ الهػػػ 37مكؾنػػػة مػػػؽ 

بسػا أنشػا وكاف الهدؼ مشها التأكد مػؽ صػدؽ الاختباراتػالؾقؾؼ عمػى الرػعؾبات التػي تؾاجهشػا و 
 بردد إجراء دراسة ميدانية، لا بد مؽ إجراء دراسة استظلاعية كانح بدايتها: 

 التعرؼ عمى السكاف ومدػ إمكانية إجراء هذق الدراسة. -
 عسمشا، ومختم  الرعؾبات السحتسل مؾاجهتها. التعرؼ عمى كل ما يسكشه عرقمة -
 تحديد العيشة ومعرفة الأجؾاء السحيظة بها، ومختم  عروفها. -
 التقرب مؽ أفراد العيشة.  -

 مشيج الدراسة:
إف مشػػاهج البحػػث العديػػدة والستشؾعػػة والستبايشػػة بتبػػايؽ السؾضػػؾعات والإشػػكاليات، هػػي 

لبحػػث دوف الاعتسػػاد عمػػى مػػشهج واضػػ  أسػػاس كػػل بحػػث عمسػػي، إذ لا يسكػػؽ أف نشجػػز هػػذا ا
يدػػػاعد عمػػػى دراسػػػة وتذػػػخيص الإشػػػكالية، التػػػي يتشاولهػػػا بحثشػػػا )ذو الؾعيفػػػة التجريبيػػػة(، إذ 

 يعتسد عمى اترالشا بالسيداف ودراسة ما هؾ قائؼ ؼيه بالفعل.
انـــو:" مجسهعـــة العسميـــات والخظـــهات التـــي يتبعيـــا الباحـــث ب يـــة تحقضـــق ويعػػػرؼ السػػػشهج 
 (29، ص1998حدن عثسان،  بحثو".)عثسان

لأنه أفزل مشاهج البحث العمسػي يعتسػد وقد اعتسدنا في دراستشا عمى السشهج التجريبي 
بالأسػػاس عمػػػى التجربػػػة العمسيػػػة مسػػا يتػػػي  فرصػػػة عسميػػػة لسعرفػػة الحقػػػائق وسػػػؽ القػػػؾانيؽ عػػػؽ 

 طريق هذق التجارب.
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 مجتسع البحث:

تحديػػد السجتسػػع الػػذؼ سػػيقؾـ بدراسػػته،  إذا مػػا قػػرر الباحػػث الؿيػػاـ ببحػػث ميػػداني فعميػػه 
تحديػػدا واضػػحا ومجتسػػع البحػػث هػػؾ جسيػػع السفػػردات التػػي تتػػؾفر فيهػػا الخرػػائص السظمػػؾب 

 دراستها وقد يتكؾف أفراد البحث مؽ أفراد أو جامعات أو مشغسات.
أمػػػا مجتسػػػع الدراسػػػة فتسثػػػل فػػػي اللاعبػػػيؽ الشاشػػػظيؽ فػػػي مديشػػػة بػػػرج بػػػؾعريريج البػػػالن 

 أندية.  36سشة يشذظؾف في حؾالي  17لاعب في فئة أقل مؽ  93عددهؼ حؾالي
 عضشة الدراسة:

لمحرػػؾؿ عمػػى السعمؾمػػات مػػؽ السجتسػػع الأصػػمي لمبحػػث يتعػػذر عميشػػا البحػػث الذػػامل  
وبػػذلػ يػػػتؼ الرجػػؾع إلػػػى وحػػدات تسثػػػل السجتسػػع مؾضػػػؾع الدراسػػة، أو مػػػا يدػػسى بالعيشػػػة وهػػػي 

السيدانية، وهي تعتبر جزء مؽ الكل فهي بػذلػ ندػبة "مجتسع الدراسة الذؼ تجسع مشه البيانات 
)رجـــاء . معيشػػػة مػػػؽ أفػػػراد السجتسػػػع الأصػػػمي، ثػػػؼ تعسػػػؼ نتػػػائج الدراسػػػة عمػػػى السجتسػػػع الكمػػػي"

 ( 160، ص20111محسهد أبه علام، 
 كيفية اختيار العضشة:

لقد قسشا باختيار عيشة البحػث بذػكل عسػدؼ، وذلػػ لأنهػا تدػس  بػمجراء التجربػة ضػسؽ  
الشػػادؼ الهػػاوؼ الأمػػل بػػرج ملائسػػة وعيشػػة البحػػث تسثمػػح فػػي اللاعبػػيؽ الشاشػػظيؽ فػػي  عػػروؼ
 بؾعريريج.

 تحديد متيضرات الدراسة:
عشػػد الؿيػػاـ بتحديػػد الستغيػػرات الخاصػػة بالبحػػث يجػػب التقميػػل قػػدر السدػػتظاع مػػؽ تػػأثير 

ا ومػػػاذا الستغيػػرات العارضػػة، وعميػػػه أف يقػػرر مػػػا هػػؾ العامػػػل السهػػؼ الػػػذؼ يجػػب أف يبقػػػى ثابتػػ
 يؿيس وماذا يتجاهل.
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 تعريف الستيضر السدتقل:

ويدسى في بعض الأحياف بالستغير التجريبي وهػؾ الػذؼ يحػدد الستغيػرات ذات الأهسيػة 
أؼ ما يقؾـ الباحث بتثبيته لمتأكد مؽ تأثير حدث معػيؽ، وتعتبػر ذات أهسيػة خاصػة مػؽ حيػث 

ر السدػػتقل عبػػارة عػػؽ الستغيػػر الػػذؼ يفػػرض أنػػه يػػتؼ الػػتحكؼ فيهػػا ومعالجتهػػا ومقارنتهػػا، والستغيػػ
الباحث أنه الدبب أو أحد الأسباب لشتيجة معيشة ودراسته تردؼ إلى معرفة تػأثيرق عمػى متغيػر 

 آخر.
وفي دراستشا هذق فمنه تؼ تحديد الستغير السدتقل أؼ الدبب مؽ مؾضؾع الدراسػة وهػؾ: 

 تأثضر البرنامج التدريبي السقتر  
 بع:تعريف الستيضر التا-

هػػؾ الستغيػػرات الشاتجػػة مػػؽ العسميػػات التػػي تعكػػس الأداء أو الدػػمؾؾ، وعمػػى ذلػػػ فػػمف 
السثيػػر هػػؾ الستغيػػر السدػػتقل بيشسػػا الاسػػتجابة تسثػػل الستغيػػر التػػابع والػػذؼ يلاحغػػه الباحػػث مػػؽ 

 (141، ص2000)مروان السجضد إبراهيم، خلاؿ معالجته لمغروؼ السحيظة بالتجربة. 
الستيضر التابع الـذي ىـها الدـرعة القرـهى  سة فمنه تؼ تحديػدومؽ خلاؿ مؾضؾع الدرا

 لدى لاعبي كرة القدم. 
 مجتسع وعضشة البحث:

ويقرد بهػا الشسػؾذج الػذؼ يجػرؼ الباحػث مجسػل ومحػؾر عسمػه عميهػا وفػي عمػؼ الػشفس 
ومجتسػػع بحثشػػا تسثػػل فػػي اللاعبػػيؽ الػػذيؽ يشذػػظؾف عمػػى  .الرياضػػي تكػػؾف العيشػػة هػػي الإندػػاف

 ولاية السديمة لرش  الأواسط.مدتؾػ قظر 
 تسثمح عيشة البحث في فريق الرابظة الؾلائية لكرة اليد باتشة 

 لاعبسؽ الشادؼ الهاوؼ الامل برج بؾعريريج. 13السجسؾعة التجريبية وتذسل  
 لاعبالشادؼ الهاوؼ نجؼ برج بؾعريريج  13السجسؾعة الذاهدة وتذسل  
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مػػػؽ الفريػػػق كعيشػػػة  %23البحػػػث، وقسشػػػا باختيػػػار تػػػؼ اختيػػػار العيشػػػة عذػػػؾائيا وبظريقػػػة تخػػػدـ 
 لحداب ثبات وصدؽ الاختبار. 

 أدوات جسع البيانات والسعمهمات:-4-6
وسػػػائل نقػػػل تدػػػاعد عمػػػى مػػػؽ أجػػػل الإحاطػػػة بالسؾضػػػؾع مػػػؽ كػػػل جؾانبػػػه تػػػؼ اسػػػتخداـ 

تؾزيػع جؾانػػب البحػػث وهػػي جسػػع السعمؾمػػات مػؽ مختمػػ  السراجػػع وهػػذا قرػػد الإلسػػاـ بالجانػػب 
أمػػا الجانػػب التظبيقػػي فشػتؼ تػػؾفير الؾسػػائل والعتػػاد الرياضػي بغػػرض إجػػراء الاختبػػارات الشغػرؼ 

 عمى مجتسع العيشة في الشادؼ الرياضي.
 الاختبارات السدتخدمة:
 ؾياس الدرعة القرؾػ اليدف من الاختبار: 
 الأدوات السدتخدمة: 

 ـ( لمشهاية. 33الاختبار بخظيؽ أحدهسا لمبداية والآخر بعد ) إجراءتحدد مشظقة  -
 (، صافرة.2ساعة تؾقيح الكترونية عدد ) -

 إداريا الاختبار: 
 مدجل / يقؾـ بالشداء عمى الأسساء أولاي وتدجيل زمؽ أداء الاختبار ثانياي. -
 البدء والشهاية مع التؾقيح وملاحغة صحة الأداء. إشارة( / يعظي 2مؾقح عدد ) -

 طريقة الأداء: 
يػػة مػػؽ وضػػع البػػدء العػػالي فػػي السجػػاؿ السخرػػص لػػه يقػػ  اللاعػػب خمػػ  خػػط البدا

 شارة البدء يشظمق بأقرى سرعة حتى يجتاز خط الشهاية.إوعشد سساع 
 تعميسات الاختبار:

لخمق روح السشافدة بيؽ اللاعبػيؽ يػتؼ أجػراء الاختبػار لكػل لاعبػيؽ مػراعيؽ فيهػا الاندػجاـ  -
 بيشهؼ.

 يعظى للاعب محاولة واحدة فقط. -
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( ثانيػػػة. )شػػػامل كامػػػل وكػػػاعؼ الربيعػػػي، 1/133حتدػػػب الػػػزمؽ لأقػػػرب )يطريقـــة التدـــجضل: 
 (149، ص1997

 م30يهضح طريقة أداء اختبار ركض (:3)شكل رقم 

 
 متر بالكرة وبدون كرة  30اختبار 

 حدود الدراسة:
 السجال السكاني: -

ا فػػي الجانػػب الشغػػرؼ مشػػذ شػػهر تػػؼ البػػدء فػػي الدراسػػة بسجػػرد ضػػبط عشػػؾاف الدراسػػة حيػػث بػػدئش
في ما يخػص الجانػب التظبيقػي فقسشػا بتظبيػق الاختبػارات وتظبيػق البرنػامج  أما 2324جانفي 

 التدريبي في ممعب ضيافات الدعيد 
 السجال الزماني:  -

بعػػد تحديػػد مؾضػػؾع الدراسػػة قسشػػا بالعسػػل فػػي السرسدػػة حيػػث أجريػػح الاختبػػارات عمػػى 
 الشحؾ التالي: 

 . 2324ؼيفرؼ  34 لقبمي:الإختبار ا 
 2324مارس  13 الإختبار البعدي: 
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شػػسل السجػػاؿ البذػػرؼ عيشػػة البحػػث التػػي أجريػػح عميهػػا الاختبػػارات والتػػي السجــال البذــري:  -
 17إلػػى  16ضػػستلاعبا مقدػػسة إلػػى مجسػػؾعتيؽ شػػاهدة وتجريبيػػة، بحيػػث تتػػراوح أعسػػارهؼ مػػؽ 

 سشة. 
 الخرائص الديكهمترية للأداة:

 بــار:ثبات الاخت -
يعرؼ حدب مقدـ عبد الحؽيع بأنه: "هؾ مدػ دقة أو استقرار الشتائج الغاهرة ؼيسا لػؾ 

ــــي ، طبقػػػػح عمػػػػى عيشػػػػة مػػػػؽ الأفػػػػراد فػػػػي مشاسػػػػبتيؽ مختمفتػػػػيؽ" ــــد الحف ــــدم عب ، 1993. )مق
 (  52، ص1993ص

لاعبيػػشسؽ خػػارج  37قسشػػا بمعػػادة الاختبػػار بعػػد أسػػبؾعيؽ عمػػى نفػػس العيشػػة الستكؾنػػة مػػؽ 
وفػػي نفػػس الغػػػروؼ وهػػذا مػػؽ أجػػل حرػػػؾلشا عمػػى الشتػػائج باسػػتخداـ معامػػػل  صػػميةالأالعيشػػة 

 الارتباط "سبيرماف" وهذا لسعرفة ثبات الاختبار
  3.91نتائج ثبات اختبار سرعة بدوف كرة تداوؼ. 
  3.93نتائج ثبات اختبار الدرعة بالكرة تداوؼ. 
 معامل الردؽ معامل الإرتباط إسؼ الإختبار الرقؼ
 3.95 3.91 سرعة بدوف كرة تداوؼ  اختبار 31
 3.96 3.93 اختبار الدرعة بالكرة 32

 يهضح نتائج معامل ثبات الإختبار(:4رقم) جدول
مؽ خلاؿ الشتائج السبيشة فػي الجػدوؿ أعػلاق نلاحػع أف ندػبة ثبػات الاختبػار السدػتعسل 

ختبػػػػار لتحقػػػػق مػػػؽ فعاليػػػػة البرنػػػػامج فػػػي الدراسػػػػة جػػػد عاليػػػػة وعميػػػػه يسكششػػػا الاعتسػػػػاد عمػػػى الا
 التدريبي.
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 صدق الاختبار:

 لمحرؾؿ عمى صدؽ الاختبار نقؾـ بحداب معامل الردؽ.
 صدؽ الاختبار= معامل ثبات الاختبار

 مهضهعية الاختبار:
بسػػا أنشػػا اعتسػػدنا فػػي دراسػػتشا عمػػى أدوات ؾياسػػية الاختبػػارات البدنيػػة التػػي تعتسػػد عمػػى 

( السحدػػػؾبة والجدوليػػػة، وعميػػػه فػػػمف T) ػات الحدػػػابية ودلالػػػة الفػػػروؽ لػػػتؾسػػػظالفػػػروؽ بػػػيؽ الس
 مؾضؾعية الاختبار تداوؼ واحد.

 * تجانس العضشة 
تسػػػح دراسػػػة التكػػػافر بػػػيؽ العيشتػػػيؽ مػػػؽ حيػػػث ضػػػبط الستغيػػػرات التػػػي قػػػد تػػػرثر عمػػػى 

ضػبط ليػه مػؽ نتػائج الدراسػات الدػابقة حيػث تػؼ إابع وذلػ اعتسادا عمى مػا خمرػشا الستغير الت
الستغيػػػر  أثػػػرراجعػػػة إلػػػى  الإحرػػػائيةهػػػذق الستغيػػػرات الأنتروبؾمتريػػػة وهػػػذا حتػػػى تكػػػؾف الدلالػػػة 

 السدتقل لؾحدق.
 يهضح خرائص عضشة الدراسة(:5رقم) جدول

 الستيضرات

 العضشة الظابظة العضشة التجريبية
الستهســــــــــــــــــــــ  

 الحدابي
الانحــــــــــــــــــــــــــراف 

 السعياري 
الستهســــــــــــــــــــــ  

 الحدابي
نحــــــــــــــــــــــــراف الا 

 السعياري 
 08681 168750 08553 168800 الدن ) سشة(
 08055 1867 08060 1865 الظهل )متر(
 58700 658600 68294 668147 الهزن )كغ(

 08855 11890 08865 11893 إختبار س/ق
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 تجانس عضشة الدراسة:

تسػػػح دراسػػػة التجػػػانس بػػػيؽ العيشتػػػيؽ مػػػؽ حيػػػث ضػػػبط الستغيػػػرات التػػػي قػػػد تػػػرثر عمػػػى 
الستغير التابع وذلػ اعتسادا عمى مػا خمرػشا اليػه مػؽ نتػائج الدراسػات الدػابقة حيػث تػؼ ضػبط 

الستغيػػػر  إثػػػرراجعػػػة إلػػػى  الإحرػػػائيةهػػػذق الستغيػػػرات الأنتروبؾمتريػػػة وهػػػذا حتػػػى تكػػػؾف الدلالػػػة 
 السدتقل لؾحدق.

وذلػػػػ لحدػػػاب  21( ندػػػخة SPSS)الإحرػػػائية وبالاعتسػػػاد عمػػػى برنػػػامج السعالجػػػات 
ات الحدػػػػػػابية والانحرافػػػػػػات السعياريػػػػػػة لاسػػػػػػتجابات أفػػػػػػراد عيشػػػػػػة الدراسػػػػػػة لسختمػػػػػػ  الستؾسػػػػػػظ

لعيشتػػػيؽ مدػػػتقمتيؽ وذلػػػػ لتحقػػػق مػػػؽ تجػػػانس العيشتػػػيؽ التجريبيػػػة  (T-test)الستغيػػػرات، اختبػػػار 
 .والزابظة

 ترسيم الدراسة والسعالجة الإحرائية
 :البرنامج التدريبي السقتر 

مقتػرح حدػب خرػائص وقػدرات لاعبػي كػرة القػدـ قاـ الباحػث بترػسيؼ برنػامج تػدريبي 
. وذلػػػػ بعػػػد الاطػػػلاع عمػػػى السراجػػػع العمسيػػػة الستعمقػػػة بسؾضػػػؾع الدراسػػػة 17صػػػش  اقػػػل مػػػؽ 

 .تبظة بالسؾضؾع ثؼ صياغة البرنامجوالاطلاع عمى الدراسات السر 
 السعالجة الإحرائية: 10

خاصة فػي مراحػل التحميػل يعتبر أحد الظرؽ الإحرائية الأكثر استعسالا  الستهس  الحدابي:
 الإحرائي حاصل قدسة مجسؾعة مفردات أو ؾيؼ في السجسؾعة التي أجرؼ عميها. 

هؾ أهؼ مقاييس التذػتح لأنػه أدقهػا حيػث يػدخل اسػتعساله فػي الكثيػر مػؽ الانحراف السعياري: 
 قزايا التحميل الإحرائي والاختبار. 

فػي حدػاب الفػروؽ بػيؽ الستؾسػظات هي طريقة إحرائية مؽ الظرؽ التي تدتخدـ  ستضهدنن:
 الحدابية، ويدتخدـ هذا الاختبار لقبؾؿ أو رفض العدـ.
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 خلاصة:
حاولشػػػا فػػػي هػػػذا الفرػػػل الكذػػػ  عػػػؽ الحقػػػػائق البحػػػؾث العمسيػػػة، وتكسػػػػؽ ؾيسػػػػة هػػػػذق 
البحػػػؾث وأهسيتهػػػا فػػي التحػػػكؼ فػػي السشهػػػجية الستبعػػػة فيهػػػا، وهػػي عبػػارة عػػؽ مجسػػػؾعة السشػػػاهج 

التي تػؾاجه البػاحث فػي بحثػػه، وبالتػػالي فػمف وعيفػػة السشهجيػػة هػي جسػػع السعمػػؾمات، والظػرؽ 
ثػػؼ العسػػػل عمػػى ترشيفهػػػا وتػػػرتيبها وقيػػػاسها وتحمػػػيمها مػػؽ أجػػل استخػػػلاص نتػػػائجها والػػػؾقؾؼ 

 عمى ثػؾابح الغػاهرة السػراد دراستهػا وهذا ما حاولشا الؿياـ به في فرمشا هذا.
 
 



 

 

 

 

 خامسالفصل ال
 

 ثحليل ومناقشة النتائجو عرض 
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 عرض تحمضل ومشاقذة الشتائج
 . الاختبارات لمسجسهعة التجريبية )اختبار الدرعة بدون الكرة(1

الفروؽ الإحرائية ومدتؾػ الدلالة لشتائج الاختبار الأوؿ )الدرعة بدوف الكػرة( (:6رقم) جدول
 البعدؼ.و  الاختبار القبمي لمسجسؾعة التجريبية بيؽ

نهعيــــــــــــــــــة 
 الاختبار

عـــــــــدد 
 العضشة

الستهســـــــــ  
 الحدابي

الانحـــــــــــــــراف 
 السعياري 

T السحدهبة Tمدـــــــته الدلالة  الجدولية
0805 

الاختبـــــــــــــار 
 القبمي

13 3.65 3.27 

 

5.75 

 

1.79 
 

 دالة إحرائية

الاختبـــــــــــــار 
 البعدي

13 

3.57 3.44 

 21الاصدار spss,السردر:

ـــار القبمـــي والبعـــدي فـــي اختبـــار الدـــرعة بـــدون الكـــرة (:4)شـــكل رقـــم  يبـــضن نتـــائج الاختب
 لمسجسهعة التجريبية.

( نلاحػػػع أف الستؾسػػػط الحدػػػابي للاختبػػػار القبمػػػي 35مػػػؽ خػػػلاؿ نتػػػائج الجػػػدوؿ رقػػػؼ ) 
السحدػؾبة تدػاوؼ  Tثػا ومشػه  3.57والستؾسط الحدػابي للاختبػار البعػدؼ يدػاوؼ  3.65يداوؼ 
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 T( ومػػػػػؽ خػػػػػلاؿ ذلػػػػػػ ندػػػػػتشتج انػػػػػه تؾجػػػػػد فػػػػػروؽ ذات دلالػػػػػة إحرػػػػػائية باعتبػػػػػار أف 5.75)
 .3.35الجدولية عشد مدتؾؼ الدلالة  Tمؽ  أكبرالسحدؾبة 

 السجسهعة التجريبية
 الاختبارات لمسجسهعة التجريبية )اختبار الدرعة بالكرة(

لػػة لشتػػائج الاختبػػار الثػػاني )الدػػرعة بػػالكرة( الفػػروؽ الإحرػػائية ومدػػتؾػ الدلا(:7رقــم) جــدول
 البعدؼ.و  لمسجسؾعة التجريبية بيؽ الاختبار القبمي

نهعيــــــــــــــــــة 
 الاختبار

عـــــــــدد 
 العضشة

الستهســـــــــ  
 الحدابي

الانحـــــــــــــراف 
 السعياري 

T السحدهبة Tمدـــــــته الدلالة  الجدولية
0805 

الاختبـــــــــــــار 
 القبمي

13 3.82 3.41 

 

3.78 

 

1.79 
 

 دالة إحرائية

الاختبـــــــــــــار 
 لبعديا

13 

3.76 3.44 

 21 الاصدارspss,السردر:

يبــضن نتــائج الاختبــار القبمــي والبعــدي فــي اختبــار الدــرعة بــالكرة لمسجسهعــة (:5)شــكل رقــم 
 التجريبية.
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( نلاحػػػع أف الستؾسػػػط الحدػػػابي للاختبػػػار القبمػػػي 36مػػػؽ خػػػلاؿ نتػػػائج الجػػػدوؿ رقػػػؼ ) 
السحدػػػػؾبة  Tط الحدػػػػابي للاختبػػػػار البعػػػػدؼ يدػػػػاوؼ .....ثػػػػا ومشػػػػه ثػػػػا والستؾسػػػػ 3.82يدػػػػاوؼ 
 Tومػػؽ خػػلاؿ ذالػػػ ندػػتشتج انػػه تؾجػػد فػػروؽ ذات دلالػػة إحرػػائية باعتبػػار أف  3.78تدػػاوؼ 

 .3.35الجدولية عشد مدتؾؼ الدلالة  Tالسحدؾبة أكبر مؽ 
 الاختبارات لمسجسهعة الزابظة اختبار الدرعة بدون الكرة -2

الفروؽ الإحرائية ومدتؾػ الدلالة لشتائج الاختبار الأوؿ )الدرعة بدوف الكػرة( (:8رقم) جدول
 البعدؼو  لمسجسؾعة الزابظة بيؽ الاختبار القبمي

ــــــــــــــــــة  نهعي
 الاختبار

عـــــــــــدد 
 العضشة

الستهســــــــــ  
 الحدابي

الانحــــــــــــــراف 
 السعياري 

Tالسحدهبة Tمدــــــته الدلالة  الجدولية
0805 

ـــــــــــــار  الاختب
 القبمي

13 3.70 3.86 

 

 3.92 

 

1.79 
 

غيػػػػػػػػػػػػػػر دالػػػػػػػػػػػػػػة 
ـــــــــــــار  إحرائيا الاختب

 البعدي
13 

3.85 3.79 

 21الإصدار spss,السردر:

ـــار القبمـــي(:6)شـــكل رقـــم  البعـــدي فـــي اختبـــار الدـــرعة بـــدون الكـــرة و  يبـــضن نتـــائج الاختب
 لمسجسهعة الزابظة.
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الستؾسػػػط الحدػػػابي للاختبػػػار القبمػػػي ( نلاحػػػع أف 37مػػػؽ خػػػلاؿ نتػػػائج الجػػػدوؿ رقػػػؼ ) 
السحدػػػؾبة تدػػػاوؼ  Tومشػػػه 3.85والستؾسػػػط الحدػػػابي للاختبػػػار البعػػػدؼ يدػػػاوؼ  3.73يدػػػاوؼ 
 Tومػػػػػؽ خػػػػػلاؿ ذلػػػػػػ ندػػػػػتشتج انػػػػػه لا تؾجػػػػػد فػػػػػروؽ ذات دلالػػػػػة إحرػػػػػائية باعتبػػػػػار أف.3.92

 .3.35الجدولية عشد مدتؾؼ الدلالة  Tالسحدؾبة أصغر مؽ
 السجسهعة الزابظة

 ات لمسجسهعة الزابظة اختبار الدرعة بالكرةالاختبار 
الفروؽ الإحرائية ومدتؾػ الدلالة لشتائج الاختبار الأوؿ )الدرعة بدوف الكػرة( (:9رقم) جدول

 لمسجسؾعة الزابظة بيؽ الاختبار القبمي والبعدؼ
ــــــــــــــــــة  نهعي

 الاختبار

عـــــــــــدد 
 العضشة

الستهســــــــــ  
 الحدابي

الانحــــــــــــــراف 
 السعياري 

Tسحدهبةال Tمدــــــته الدلالة  الجدولية
0805 

ـــــــــــــار  الاختب
 القبمي

13 3.83 3.22 

 

3.84- 
 

1.79 

 
غيػػػػػػػػػػػػػػر دالػػػػػػػػػػػػػػة 

ـــــــــــــار  إحرائيا الاختب
 البعدي

13 

3.79 3.26 

 18 الاصدارspss,السردر:

عــة يبــضن نتــائج الاختبــار القبمــي والبعــدي فــي اختبــار الدــرعة بــالكرة لمسجسه (:7)شــكل رقــم 
 الزابظة.
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( نلاحػػػع أف الستؾسػػػط الحدػػػابي للاختبػػػار القبمػػػي 38مػػػؽ خػػػلاؿ نتػػػائج الجػػػدوؿ رقػػػؼ ) 
السحدػػػؾبة  Tثػػػا ومشػػػه  3.79ثػػػا والستؾسػػػط الحدػػػابي للاختبػػػار البعػػػدؼ يدػػػاوؼ  3.83يدػػػاوؼ 
 Tومؽ خلاؿ ذلػ ندتشتج انػه لا تؾجػد فػروؽ ذات دلالػة إحرػائية باعتبػار أف  -3.84تداوؼ 

 .3.35الجدولية عشد مدتؾؼ الدلالة  T السحدؾبة اصغر مؽ
 نتائج الاختبار البعدي بضن السجسهعتضن -

 اختبار الدرعة بدون الكرة :
الفػػروؽ الإحرػػائية ومدػػتؾػ الدلالػػة لشتػػائج الاختبػػار الأوؿ )الدػػرعة بػػالكرة( (:10رقــم) جــدول

 لبعدؼالتجريبية بيؽ الاختبار القبمي واو  لمسجسؾعة الزابظة
 

 نهعية الاختبار
عــــــــــــــــدد 

 العضشة
الستهســـــــــ  

 الحدابي

الانحــــــــــراف 
 السعياري 

Tالسحدهبة Tمدــــــته الدلالة  الجدولية
0805 

  3.26 3.79 13 الزابظةالعضشة 

2.43 
 

1.71 

 
 13 العضشة التجريبية دالة إحرائية

3.76 3.44 

 21 الإصدارspss,السردر:

 

 
 
 
 

 

 
يـــبن نتـــائج الفـــروق الإحرـــائية ومدـــتهى الدلالـــة لشتـــائج الاختبـــار الأول (:8)شـــكل رقـــم 

 البعدي.و  التجريبية بضن الاختبار القبميو  )الدرعة بالكرة( لمسجسهعةالزابظة
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مػػػػؽ هػػػػذا الجػػػػدوؿ يتزػػػػ  لشػػػػا مقارنػػػػة نتػػػػائج الاختبػػػػار البعػػػػدؼ والػػػػذؼ تحرػػػػمح ؼيػػػػه  
، 3.44ثػػػا، وانحػػػراؼ معيػػػارؼ مقػػػدر بػػػػ 3.76السجسؾعػػػة التجريبيػػػة عمػػػى متؾسػػػط حدػػػابي قػػػدرق 

، 3.76والاختبػػار البعػػدؼ لمسجسؾعػػة الذػػاهدة والػػذؼ تحرػػمح ؼيػػه عمػػى متؾسػػط حدػػابي قػػدرق 
( الجدوليػة التػي Tوبسقارنتهػا مػع) 2.43( السحدؾبة Tوبمغح ) 3.26بػوانحراؼ معيارؼ مقدر 

ما يدؿ عمى وجػؾد  نجد أنها ذات دلالة إحرائية، وهذا 3.35عشد مدتؾػ الدلالة 1.71تداوؼ 
فػػػروؽ معشؾيػػػة بػػػيؽ العيشتػػػيؽ، ويعشػػػي أف هشػػػاؾ تظػػػؾر ممحػػػؾظ فػػػي الدػػػرعة بػػػدوف كػػػرة لرػػػال  

 العيشة التجريبية التي عسمح وفق البرنامج التدريبي السقترح. 

 نتائج الاختبار البعدي بضن السجسهعتضن -
 اختبار الدرعة بالكرة:

حرػػائية ومدػػتؾػ الدلالػػة لشتػػائج الاختبػػار الثػػاني )الدػػرعة بػػالكرة( الفػػروؽ الإ(:11رقــم) جــدول
 التجريبية بيؽ الاختبار القبمي والبعدؼو  لمسجسؾعة الزابط

 

 نهعية الاختبار
عــــــــــــدد 

 العضشة
الستهســــــــ  

 الحدابي

الانحــــــــراف 
 السعياري 

Tالسحدهبة Tمدـــــته الدلالة  الجدولية
0805 

  3.79 3.85 13 الزابظةالعضشة 

11.35 
 

1.71 

 
 13 العضشة التجريبية دالة إحرائية

3.57 3.44 

 21 الاصدارspss,السردر:
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يـــبن نتــائج الفـــروق الإحرـــائية ومدـــتهى الدلالــة لشتـــائج الاختبـــار الثـــاني (:9)شــكل رقـــم 
 بعدي.الو  )الدرعة بالكرة( لمسجسهعةالزابظة والتجريبيةبضن الاختبار القبمي

مػػػػؽ هػػػػذا الجػػػػدوؿ يتزػػػػ  لشػػػػا مقارنػػػػة نتػػػػائج الاختبػػػػار البعػػػػدؼ والػػػػذؼ تحرػػػػمح ؼيػػػػه  
، 3.44ثػػػا، وانحػػػراؼ معيػػػارؼ مقػػػدر بػػػػ 3.57السجسؾعػػػة التجريبيػػػة عمػػػى متؾسػػػط حدػػػابي قػػػدرق 

، 3.85والاختبػػار البعػػدؼ لمسجسؾعػػة الذػػاهدة والػػذؼ تحرػػمح ؼيػػه عمػػى متؾسػػط حدػػابي قػػدرق 
( الجدوليػػة Tوبسقارنتهػػا مػػع ) 11.35( السحدػػؾبة Tوبمغػػح ) 3.79بػػػوانحػػراؼ معيػػارؼ مقػػدر 

نجػػػد أنهػػػا ذات دلالػػػة إحرػػػائية، وهػػػذا مػػػا يػػػدؿ  3.35عشػػػد مدػػػتؾػ الدلالػػػة  1.71التػػي تدػػػاوؼ 
عمػػى وجػػؾد فػػروؽ معشؾيػػة بػػيؽ العيشتػػيؽ، ويعشػػي أف هشػػاؾ تحدػػؽ ممحػػؾظ فػػي إختبػػار الجػػرؼ 

 نامج التدريبي السقترحبالكرة لرال  السجسؾعة التجريبية التي عسمح وفق البر 

 :نتائج الدراسة عمى ضهء الفرضيات مشاقذة
تحميمهػػا فػػي هػػذا الفرػػل نػػأتي و  بعػػد معالجػػة الشتػػائج الستحرػػل عميهػػا بعرضػػها  

 إلػػى مشاقذػػة الفرضػػيات بالؾصػػؾؿ إلػػى أهػػؼ الاسػػتشتاجات التػػي تؾصػػمشا إليهػػا فػػي هػػذا البحػػث
 .مقارنتهاو  ؿيةذلػ بمسقاط السفاـيؼ الشغرية عمى الدراسة التظبيو 
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 مشاقذة الفرضية الأولى:

انظلاقػػا مػػؽ نتػػائج اختبػػار البدنيػػة، ومقارنتهسػػا بالفرضػػيات، وذلػػػ اسػػتشادا إلػػى الأرقػػاـ  
السدػػػتشتجة مػػػؽ خػػػلاؿ حدػػػاب الستؾسػػػظات الحدػػػابية، وكػػػذا الػػػدلالات الإحرػػػائية الستحرػػػل 

ار القبمػػي والبعػػدؼ لمعيشػػػة ( والمػػذيؽ يبيشػػؾف دلالػػة الفػػروؽ للاختبػػ6( و)5عميهػػا فػػي الجػػداوؿ )
 ( السحدؾبة عمى التؾالي: Tالتجريبية، حيث بمغح ؾيسة )

 . 3.78اختبار الدرعة بدوف كرة 
 5.75اختبار الدرعة بالكرة

وذات دلالػػة إحرػػائية وهػػذا مػػا يػػدؿ الجدوليػػة نجػػد أنهػػا معشؾيػػة  (t)وبسقارنػػة الشتػػائج معػػا 
ؾيعزػ هػذا التحدػؽ إلػى تظبيػق العيشػة لبعػديعمى وجؾد فروؽ معشؾية عاهرة لرال  الاختبػار ا

 لمبرنامج التدريبي الذؼ تؼ بشائه وفق طرؽ عمسية وأكاديسية.

 مشاقذة الفرضية الثانية:
اسػػتشادا إلػػى الأرقػػاـ السدػػجمة فػػي الاختبػػارات السهاريػػة الخاصػػة بالعيشػػة التجريبيػػة ومػػؽ  

ختبػػػار القبمػػػي والبعػػػدؼ لمعيشػػػة ( والمػػػذيؽ يبيشػػػؾف دلالػػػة الفػػػروؽ للا38)و (37خػػػلاؿ الجػػػداوؿ )
 ( السحدؾبة عمى التؾالي: Tالتجريبية، حيث بمغح ؾيسة )
 3.92اختبار الدرعة بدوف كرة 
 -3.84اختبار الدرعة بالكرة
( الجدولية نجد أنها معشؾية وغير دالة إحرائية وهػذا مػا يػدؿ عمػى tوبسقارنة الشتائج معا )

ة الزابظةويسكؽ أف نفدر عدـ وجػؾد أؼ تحدػؽ عدـ وجؾد فروؽ معشؾية عاهرة لرال  العيش
بالشدبة لمعيشة الزػابظة هػؾ عػدـ تعرضػها لمبرنػامج التػدريبي السقتػرح وإعتسادهػا عمػى طريقتهػا 

 السعتادة دوف تغيير. 
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 مشاقذة الفرضية الثالثة:
السخؾضػػحة فػػػي و  ؼيسػػػا يخػػص نتػػػائج الستحرػػل فػػػي السقارنػػة بػػػيؽ الإختبػػارات البعديػػػة أمػػا

(، ومقارنتهسا بالفرضيات، وذلػ استشادا إلى الأرقػاـ السدػتشتجة مػؽ خػلاؿ 13( )39الجداوؿ )
حدػػػاب الستؾسػػػظات الحدػػػابية، وكػػػذا الػػػدلالات الإحرػػػائية الستحرػػػل عميهػػػا والمػػػذيؽ يبيشػػػؾف 

( السحدػؾبة عمػى Tدلالة الفروؽ للاختبار القبمي والبعدؼ لمعيشة التجريبية، حيث بمغػح ؾيسػة )
 التؾالي: 
  2.43الدرعة بدوف كرة اختبار 
 11.35اختبار الدرعة بالكرة 

وذات دلالػػة إحرػػائية وهػػذا مػػا يػػدؿ الجدوليػػة نجػػد أنهػػا معشؾيػػة  (t)وبسقارنػػة الشتػػائج معػػا 
ويسكؽ أف نفدر هاته الفروؽ هػؾ  عمى وجؾد فروؽ معشؾية عاهرة لرال  السجسؾعة التجريبية

عه مػػؽ طػػرؼ الباحػػث والػػذؼ إعتسػػد ؼيػػه إعتسػػاد العيشػػة التجريبيػػة عمػػى البرنػػامج التػػي تػػؼ وضػػ
 السعرؼية.و  الأكاديسيةعمى مجسؾعة مؽ الخبرات 

ومؽ خلاؿ ما سبق ذكرق إف التحاليل الإحرائية قػد بيشػح صػدؽ الفرضػيات الجزئيػة وهػذا 
ما يعشي صدؽ الفرضية العامة والستسثمة في لمبرنامج التدريبي السقترح أثر إيجابي فػي تظػؾير 

 ػ لاعبي كرة القدـ. الدرعة القرؾػ لد
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 الاقتراحات والتهصيات:
 الإقتراحات:

فػػػي عػػػل هػػػذق الدراسػػػة وحدػػػب إمكانياتشػػػا يسكػػػؽ إعظػػػاء بعػػػض الاقتراحػػػات التػػػي يسكػػػؽ أف 
 يعسل بها مدربي نؾادؼ الرياضية في كرة القدـ:

 .نقترح عمى السدرب الاعتساد عمى هذق الاختبارات في انتقاء اللاعبيؽ 

 يػػػة كبيػػػرة لفئػػػة الأواسػػػط التػػػي تعػػػد مرحمػػػة فػػػي غايػػػة الأهسيػػػة لتشسيػػػة يجػػػب إعظػػػاء أهس
 الرفات البدنية. 

 العتػػػاد الرياضػػػي الػػػذؼ يدػػػاهؼ فػػػي تظػػػؾير الرػػػفات و  نقتػػػرح تػػػؾفير الؾسػػػائل السختمفػػػة
 البدنية للاعب خاصة الدرعة القرؾػ 

 ه. نقترح الاعتساد عمى الشتائج الستؾصل إليها مؽ طرؼ السدرب لسعرفة مدتؾػ لاعبي 
  نقتػػػرح عمػػػى السػػػدرب التركيػػػز عمػػػى صػػػفة الدػػػرعة القرػػػؾػ لأنهسػػػا تمعبػػػاف دورا بػػػػالن

 الأهسية في إنجاز الأداء للاعب كرة القدـ خلاؿ السباراة.
  .إجراء دراسات مذابهة في ألعاب رياضية أخرػ ومدتؾيات عسرية مختمفة 
 قدػػؼ مراحػػل التقػػدـ التػػدرج والإيزػػاح لإيقػػاع كسيػػة الحركػػة أثشػػاء التػػدريبات وذلػػػ بػػأف ت

 إلى وحدات تدريبية وعمى فترات ويقرد بالإيزاح مدػ البطء والزيادة في الذدة. 
 التهصيات: 

 إستخلاصات البحث يؾصى الباحث بالتؾصيات التالية: و  عمى ضؾء الشتائج

  وكػػػذلػالاسػػػتعانة بالؾحػػػدات التدريبيػػػة السقترحػػػة قيػػػد البحػػػث لتػػػدريب اللاعبػػػيؽ الأكػػػابر 
حدػػػيؽ صػػػفة الدػػػرعة القرػػػؾػ لػػػدػ لاعبػػػي أنديػػػة الأقدػػػاـ خاصػػػة لمفئػػػات الشاشػػػئيؽ لت

 الرغرػ باعتبارهؼ المبشة الأساسية لتذكيل السشتخب الؾطشي الجزائرؼ.
  ضػػرورة تحديػػد أسػػس ومبػػادغ تظبيػػق وتشفيػػذ بػػرامج الإعػػداد البػػدني والسهػػارؼ وخاصػػة

 الخظظي وكذلػ الزؾابط قبل البدء في تشفيذ محتؾيات البرنامج.
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 تأكيد عمى أهسية مرحمة الأعػداد البػدني العػاـ والخػاص ودورهسػا فػي تظػؾير السدػتؾػ ال
 الأدائي لتحقيق الشتائج الايجابية في كرة القدـ

  ضرورة استخداـ الاختبارات والسقاييس كأسمؾب لمتقؾيؼ السؾضػؾعي لسدػتؾيات الإعػداد
 الخظظي.و  البدني والسهارؼ 
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 خاتسة

عامػا جػزءا  17عبي كرة القػدـ الػذيؽ تقػل أعسػارهؼ عػؽ يعد تظؾير الدرعة القرؾػ للا
مهسػػا مػػؽ إعػػدادهؼ ليرػػبحؾا لاعبػػيؽ مستػػازيؽ فػػي السدػػتقبل حيػػث يتػػي  لشػػا البرنػػامج التػػدريبي 
السقتػػػرح الذػػػامل والستكامػػػل تحدػػػيؽ الدػػػرعة والقػػػؾة والتقشيػػػة اللازمػػػة لتحقيػػػق أفزػػػل أداء عمػػػى 

 أرض السمعب.
ح جؾانػب مختمفػة، بػدءا مػؽ الإحسػاء الػديشاميكي، إلػى يتزسؽ البرنػامج التػدريبي السقتػر 
تمعػب التغذيػة  ،دريب القػؾة والدػرعة إلػى جانػب ذلػػتدريب الدرعة والسقاومة، بالإضافة إلػى تػ

الدػػػميسة والاستذػػػفاء دورا أساسػػػيا فػػػي تحقيػػػق التقػػػدـ السدػػػتداـ. حيػػػث يجػػػب تحقيػػػق التقييسػػػات 
ير وتخرػػػيص البرنػػػامج لاحتياجػػػات كػػػل السشتغسػػػة والسلاحغػػػات السدػػػتسرة عمػػػى تتبػػػع التظػػػؾ 

 لاعب.
باسػػػػتخداـ هػػػػذا الػػػػشهج الذػػػػامل، يسكػػػػؽ للاعبػػػػيؽ الاسػػػػتعداد لتحقيػػػػق أقرػػػػى إمكانػػػػاتهؼ 
ويسكػػشهؼ تظػػؾير مهػػاراتهؼ البدنيػػة والتقشيػػة لإعػػدادهؼ لمتحػػديات السدػػتقبمية فػػي عػػالؼ كػػرة القػػدـ 

عؼ السعشػػؾؼ فػػي بشػػاء جيػػل مػػؽ ويسكػػؽ أف يدػػاهؼ الالتػػزاـ بالتػػدريب والتغذيػػة والشػػؾـ الجيػػد والػػد
الرياضػػييؽ الستسيػػػزيؽ الػػػذيؽ يتستعػػػؾف بالدػػػرعة والقػػؾة اللازمػػػيؽ لتحقيػػػق الشجػػػاح عمػػػى مختمػػػ  

 السدتؾيات.
برنػػامج تػػدريبي وهػػذا مػػا ندػػعى لتحؿيقػػه فػػي برنامجشػػا التػػدريبي وعميػػه يسكػػؽ القػػؾؿ أف ال

سػشة قػػد نجػ  مػؽ خػػلاؿ  17السقتػرح لتظػؾير الدػرعة القرػػؾػ لػدػ لاعبػي كػرة القػػدـ أقػل مػؽ 
 تحقق الفرضيات الجزئية.
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 :قائسة السرادر والسراجع
 السراجع بالمية العربية:

يؼ شػػعلاف، ) .1 ( كػػرة القػػدـ بػػػيؽ الشغريػػة والتظبيػػق والإعػػداد البػػدني، دار الفكػػػر 1989إبػػراـ
 العربي، القاهرة، مرر.

يؼ شػػع .2 فيزيؾلؾجيػػة التػػدريب فػػي كػػرة القػػدـ"، دار "(:1994لاؿ )أبػػؾ العػػلا عبػػد الفتػػاح وإبػػراـ
 .1994الفكر العربي، مرر، 

، 1( فدػػيؾلؾجيا المياقػػة البدنيػػة، ط1993أبػػؾ العػػلاء عبػػد الفتػػاح، نرػػر الػػديؽ رضػػؾاف، ) .3
 دار الفكر العربي، القاهرة، مرر.

ر السعػارؼ، ( "التدريب والإعداد البدني في كػرة القػدـ"، دا1990أمر الله أحسد البداطي ) .4
 ، مرر.2ط
(: "الرياضػػػػػة والسجتسػػػػػع، السجمػػػػػس الػػػػػؾطشي لمثقافػػػػػة والفشػػػػػؾف 1996أمػػػػػيؽ أنػػػػػؾر الخػػػػػؾلي) .5

 والآداب"، الكؾيح.
( دائرة السعارؼ الرياضية وعمؾـ التربيػة البدنيػة، دار الفكػر 2004أميؽ خؾلي وآخروف، ) .6

 العربي، القاهرة، مرر.
 د. ط، دار الفكر العربي، القاهرة (: "أسس ونغريات التدريب"،1999بدظؾطي أحسد ) .7
( أسس تشسية القؾة العزػمية، دار الفكػر العربػي لمشذػر والتؾزيػع، 1999بدظؾيدي أحسد ) .8

 القاهرة، مرر. 
(: نغريػػػػػات وأسػػػػػس التػػػػػدريب الرياضػػػػػي، دار الفكػػػػػر العربػػػػػي، 1999بدظؾيدػػػػػي أحسػػػػػد ) .9

 القاهرة، مرر. 
جسػػة" حدػػؽ سػػيد معػػؾض وكسػػاؿ (، أسػػس التربيػػة البدنيػػة "تر 1964تذػػارلز أ. بيػػؾكر ) .10

 ـ.1964صال  عبدة، مكتبة الأنجمؾ مررية، 
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( تػػاريخ التربيػػة البدنيػػة فػػي السجتسعػػيؽ العربػػي والػػدولي"، 1998حدػػؽ أحسػػد الذػػافعي) .11
 مشذآت السعارؼ، مرر.

( "الاتجاهػػات الحديثػػة فػػي تخظػػيط وتػػدريب كػػرة القػػدـ"، 2011حدػػؽ الدػػيد أبػػؾ عبػػدق:) .12
 .2001، مرر، 1ية، طمكتبة ومظبعة الإشعاع الفش

حدػػؽ عبػػد الجػػؾاد: "كػػرة القػػدـ السبػػادغ الأساسػػية للألعػػاب الإعداديػػة والقػػانؾف الػػدولي  .13
 مرر

(: تحديػػػػػد الاحتياجػػػػػات التدريبيػػػػػة لزػػػػػساف فاعميػػػػػة البػػػػػرامج 2010الخميفػػػػػات عرػػػػػاـ ) .14
 ، دار الرفاء لمشذر والتؾزيع، عساف. 1التدريبية، ط

، زمػػػػػزـ 1ؾلؾجيػػػػػا وترػػػػسيؼ التػػػػدريس، ط(: التكش2012الرواضػػػػرية صػػػػال ، وآخػػػػروف ) .15
 لمشذر، عساف

(: الداريػػػػة الفشيػػػػة فػػػػي تػػػػدريب السػػػػدربيؽ، تػػػػر: 2001روبيػػػػرت كػػػػؾلز، هربػػػػح بروسػػػػؾ ) .16
 دمذق.-حديؽ صلاح، دار الرضا لمشذر، سؾريا

 ، دار الشفائس، بيروت، لبشاف.2( فؽ كرة القدـ، ط1986رومي جسيل: ) .17
والإختبػػػػػارات فػػػػي التربيػػػػة البدنيػػػػػة ( مؾسػػػػؾعة الؿياسػػػػات 1989ريدػػػػاف خػػػػريبط مجيػػػػػد) .18

 .1989البررة: مظابع التعميؼ العالي،  1والرياضية، ج
( "الأبعػػاد التربؾيػػة لمرياضػػات الجساعيػػة لمفػػرؽ الرياضػػية لفئػػة 1995زيػػداف وآخػػروف ) .19

 الأشباؿ والأواسط"، مذكرة ليدانس، فدؼ التربية البدنية والرياضية جامعة الجزائر. 
، دار السدػػػػيرة، 1(: اتجاهػػػػات حديثػػػػة فػػػػب التػػػػدريب، ط2011سػػػػكارنه، بػػػػلاؿ خمػػػػ  ) .20

(: السػػػػػػػػدربؾف والستػػػػػػػػدربؾف وأسػػػػػػػػاليب 2009عسػػػػػػػػاف. الرػػػػػػػػيرفي محمد، التػػػػػػػػدريب الإدارؼ )
 ، دار السشاهج، عساف.2التدريب، الاحتياجات التدريبية وترسيؼ البرنامج التدريبي، ج

القػدـ، دار السختػار ( السرتكػزات الحديثػة فػي كػرة 1987شامل كامل وكاعؼ الربيعي، ) .21
 لمشذر والتؾزيع، بغداد، العراؽ.
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، دار الذػػػػػػروؽ، 2(: التػػػػػػدريب الإدارؼ السعاصػػػػػػر، ط2010الظعػػػػػػاني أحسػػػػػػد حدػػػػػػؽ ) .22
 عساف.

(، "البرنػػامج التدريبيػػػة الرياضػػػية، بػػيؽ الشغريػػػة والتظبيػػػق"، 1996عبػػد الحسيػػػد شػػػرؼ ) .23
 ، مركز الكتاب لمشذر، القاهرة.2ط
تحميػػػػل الشفدػػػػي لمسراهقػػػػة، دار الفكػػػػر المبشػػػػاني لمشذػػػػر ، ال1995عبػػػػد الغػػػػاني الديػػػػدؼ  .24

 والتؾزيع، لبشاف. 
(: "نغريػػػػات التػػػػدريب الرياضػػػػي وفدػػػػيؾلؾجيا التحسيػػػػل"، 1992عبػػػػد السقرػػػػؾد الدػػػػيد ) .25

 مظبعة الذباب الحر، القاهرة.
(، مشهجيػػة كتابػػة البحػػؾث والرسػػائل العمسيػػة، دار الفكػػر 1998عثسػػاف حدػػؽ عثسػػاف ) .26

 يع، مرر.العربي لمشذر والتؾز 
يؼ، الػتعمؼ ) .27 (: الترػسيؼ التعميسػيؽ الؾسػائط الستعػددة، التفكيػر 2011الفقي عبد الله إبراـ

 ، دار الثقافة، عساف.1الابتكارؼ، ط
(: كػػػػػرة القػػػػػدـ، )ب، ط(، 1997ؼيرػػػػػل رشػػػػػيد عيػػػػػاش الػػػػػدليسي ولحسػػػػػر عبػػػػػد الحػػػػػق ) .28

 ر.السدرسة العميا لأساتذة التربية البدنية والرياضية، مدتغانؼ، الجزائ
(:"مكؾنػػػات الرػػػفات الحركيػػػة"، 1984قاسػػػؼ حدػػػؽ حدػػػيؽ وؾػػػيس نػػػاجي عبػػػد الجبػػػار) .29

 مظبعة الجامعة، العراؽ.
(: تػػػػػر: أحسػػػػػد خيػػػػػرؼ كػػػػػاعؼ، دار 1987كسػػػػػب جيرولػػػػػد، ترػػػػػسيؼ الػػػػػرامج التعميسيػػػػػة ) .30

 الشهزة العربية، القاهرة. 
ب، (: السػػػػدربؾف والستػػػػدربؾف وأسػػػػاليب التػػػػػدري2009لرػػػػيرفي محمد، التػػػػدريب الإدارؼ ) .31

 ، دار السشاهج، عساف.2الاحتياجات التدريبية وترسيؼ البرنامج التدريبي، ج
(: السشػػاهج التدريبيػػة فػي التربيػػة الرياضػػية، دار زهػػؾف، 1991ليمػى عبػػد العزيػػز زهػراف) .32

 القاهرة.
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 ("عمؼ التدريب الرياضي"، السظبعة الثالثة عذر، مرر.1994محمد حدؽ علاوؼ ) .33
يؼ ) .34 ، مرسدػػػػة الػػػػؾراؽ، 1ـ(: أسػػػػس البحػػػػث العمسػػػػي، ط2000مػػػػرواف ع السجيػػػػد إبػػػػراـ

 عساف، الأردف.
، التػػػػدريب الرياضػػػػي، دار وائػػػػل لمشذػػػػر 1999مرػػػػظفى كامػػػػل محسػػػػؾد حدػػػػاـ الػػػػديؽ  .35

 والتؾزيع، القاهرة، مرر.
يؼ حسػػاد: البػػرامج التدريبيػػة السخظظػػة لفػػرؽ كػػرة القػػدـ، الجػػزء الأوؿ، مركػػز  .36 مفتػػي إبػػراـ

 .260، ص 1997الكتاب لمشذر، القاهرة، مرر،
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 ل م : التدا ب الا اضي 

 رزاا  التعل م العالي رالاحث العلمي 
 ل جامعل محمد ارض اف الم  ل

 التخصص : تحض ا ادءي  معهد علرم رتمء ات الءشاطات الادء ل رالا اض ل

  الطالب 
 درا  تدا ا ل أ ارع ل   

درا  أ ارع ل الم :  

1 
0202 - 0202 

 احماءي 
 محمد علي

  

  ءل  : امل ااج ارعا ا ج11صءف : ألل م    

 الأ ام       
 المحترى 

 الجمعل  الخم   الأااعا   الث ثا  الأثء    الأحد  ال ات 

 الهدف الغالب

 ااحل 

ق
 
ط
سء
 ا
عل
 ا
ا 
ر 
ط
ت

 

 ااحل 

 تطر ا  اعل اد الفعل 
تطر ا ال اعل المم ز  

 االمر 

 ااحل 

 

  لصرى  لصرى  الشد 

  د  22 د 22 الحجم

 ال اعل  ال اعل الادءي 

 

 تما ا رالجا  االكا   التمءي
ب التما ا الت د د اللع

 االاأ  

 اءها  الهجمل  ا تغ ل الفضا ات التكت كي

 ارح الجماعل  الثمل االءف   ذهءي 
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 ل م : التدا ب الا اضي 

 رزاا  التعل م العالي رالاحث العلمي 
 جامعل محمد ارض اف الم  لل 

 التخصص : تحض ا ادءي  معهد علرم رتمء ات الءشاطات الادء ل رالا اض ل

 0202 - 0202 01حصل الم :  تطر ا  اعل اسءط ق  الهدف الغالب للحصل :  لطالب ا

 احماءي 
 محمد علي

  الم اءد   –تكت كي : العمل الجماعي  ادءي : الجا   د 12زم  الحصل : 

  ءل:  امل ااج ارعا ا ج 11صءف : ألل م  تءم ل ارح الجماعل  ذهءي : الت د د  -تمءي )المهاا ( : الماارغل  لصرىشد  الحمل :

 الااحل التامل / ترج هات  الشد   الزم   التشك لل شاح التما    هدف التما    الماحلل 

 التحض ا ل
ته ئل الج م اتماا   

 تمء ل 
 ـ تماا   االكا  : ـ  مداعال الكا  

 ـ ت خ ءات اا تعمال الكا                        

 

 % 12 د 11
لتاك ز ا             
 العالي

 اسمـــــــــــاهل            

 الأ ا  ل 

تءم ل ال اعل 
 اا تعمال الكا 

تءم ل التء  ك    
 الادءي ر المهاا 

 الماع مرضرعل اشكل م تم م  
ماارغل اسلماع االكا  ر  اعل التءف ذ في  

 اسختااا
الل زم  م  رجرب تجارز اسختااا صح ح هر  

 الءاجح
 اف ال فل ل )الاجل  (التء  ك ا   اسطا 
 

 
 

 د11

 

122 % 
 

التاك ز م         
المداب   اءماص 

اساتكازات عءد الجا  
االكا  عاا اسلماع م  
ادخال الاجل   ال  اى 

 ر ال مءى 

 تءم ل  اعل الأدا  
ملئ ر الهارب 
 ل ماك  الفااغل 
التاك ز ر التمرل  

 الج د

 م 04متا على 52م عب صغ ا   40تخط ط  

م  رض  شارط للمءاف ل )لم ل راحد  ثم  0ضد 3 

 لم ت   م  عدم ااجاع الكا  للمماا اسرل (

 
 
 

 %31 د 11

التماكز الج د ل عا   
 التما ا ادلل ءحر الزم ل 
اعطا  حلرل م  فتح 

م احات رعدم الاما  في 
 مكا  راحد  
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 م54م/04+ حاا    في م احل  0ضد  0لعال  

 متا 01م  خااج مءطمل التاك ز على الت د د  
 ال اعل في التما ا ر التماكز  

 

 % 32 د 11

 اسءتشاا الج د 
اللعب رفك خطل رلر 
تكر  ا  طل اتخاذ 
 المااا ا اعل ر اتاك ز

 الختام ل 
الاجرع إلى الحالل 

 الطا ع ل
 جا  خف ف

 تماا   إطـــــــالل 

 
 
 

 % 12 د  10
عدم إهمال هذه الماحلل 

 هم ل رإعطائها ءف  الأ

 

 

 

 ل م : التدا ب الا اضي 

 رزاا  التعل م العالي رالاحث العلمي 
 جامعل محمد ارض اف الم  لل 

 التخصص : تحض ا ادءي  معهد علرم رتمء ات الءشاطات الادء ل  رالا اض ل

 0202 - 0202 20حصل الم :  الهدف الغالب للحصل : تطر ا  اعل اد الفعل  الطالب 

 احماءي 
 عليمحمد 

  تكت كي : ا تغ ل الم احات االكا  + اس تحراذ تحمل هرائي لدا   -ادءي : ال اعل   د  12زم  الحصل : 

  ءل :  امل ااج ارعا ا ج 11صءف : ألل م   ذهءي : الثمل االءف   تمءي  : تما ا ـ  الجا  االكا  ـ الت د د  شد  الحمل : لصرى 

 الااحل تامل / ترج هات  الشد   الزم   التشك لل    شاح التما هدف التما    الماحلل 

 التحض ا ل
ته ئل الج م اتماا   

 تمء ل 
 ـ تماا   االكا  : ـ  مداعال الكا  

 ـ لعال التما اات العشا                       

 

 % 12 د 11
 التاك ز العالي            
 اسمـــــــــــاهل           

 الأ ا  ل 
 رالجا  االكا تما ا 

 

سعا   في  1المتغ ا أرل : رض  التشك ل امااعات  

 كل ماا  تما ا رتءمل للزم ل  
متغ ا ثاءي :  ءف  التشك ل م  ز اد  تما ا    

 صغ ا  
متغ ا ثالث  : ءف  التشك ل م  تغ ا في شكل  

 التما ا ءحر ال عب الثالث 
 تحل ل التما                      

 
 

 
د لكل  2

غ ا م  مت
د لعب 0

 حا االكا  

د  22

 
 

31 % 
 

 
التما ا ادلل ءحر  

 الزم ل 
رضع ل الج م عءد 

 ا تماال الكا 
الدراا  حرل المم  م  
اجل ت   ا الج م في 
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 الم احل مجمرع

 احت ل الفضا ات
الحلرل للزم ل : دعم 

 رم اءد  

 م  حاا    /في شكل م عب صغ ا  2ضد  2لعال  

 م  02× م 54م احل  

 لم ات في الكا   3 
 تج  د التما  احت اب الأهداف      

 
 
 %32 د 02 

اسءتشاا الج د ح ب مرل  
 ال عب 

 إعطا  حلرل للزم ل 

 الختام ل 
الاجرع إلى الحالل 

 الطا ع ل
 تماا   إطـــــــالل 

 
 
 % 12 د  1 

عدم إهمال هذه الماحلل 
 رإعطائها ءف  الأهم ل 

 

 

 

 ضي ل م : التدا ب الا ا

 رزاا  التعل م العالي رالاحث العلمي 
 جامعل محمد ارض اف الم  لل 

 التخصص : تحض ا ادءي  معهد علرم رتمء ات الءشاطات الادء ل رالا اض ل 

 0202 - 0202 22حصل الم :  تطر ا ال اعل المم ز  االمر الهدف الغالب للحصل :   الطالب 

 احماءي 
 محمد علي

  اءها  الهجملتكت كي :  ادءي : ال اعل   د 12زم  الحصل : 

  ءل  :  امل ااج ارعا ا ج 11صءف : ألل م   ارح الجماعلذهءي :  التما ا الت د د اللعب االاأ تمءي  :  شد  الحمل :  لصرى

 الااحل التامل / ترج هات  الشد   الزم   التشك لل شاح التما    هدف التما    الماحلل 
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 التحض ا ل
الج م اتماا    ته ئل

 تمء ل 
 ـ تماا   االكا  : ـ  مداعال الكا  

 ـ ت خ ءات اا تعمال الكا                        

 

 % 12 د 11
التاك ز              
 العالي

 اسمـــــــــــاهل           

 الأ ا  ل 

 ال اعل 
التما ا الت د د اللعب 

 االاأ 
 اءها  الهجمل

 

ض  ع مات أر الماع + تما   مدمج ماكب ار 
التءر   في التكاااات )الم افات .. استجاهات 

...ادخال الماع صغ ا  ...الخ ( + طلب كا  على 
 الأطااف + إءها  الهجمل  

 تدر ا المهام ا   التما ا رالعمل الادءي رالتكت كي 
 الت د د ءحر المامى 

 
 

 
د  01

عمل 
 كلي 
الااحل 
× تكر  

2 
 الم افل 
 

 
 
31% 
 

اك ز على الااحل الت
الكاف ل ا   التكاااات 
 را   المجمرعات 

 ءرع ل التما ا الطر ل 
اسءها  الج د في مءطمل 
 العمل ات )ح   التماكز( 

 

 

 م  حاا     2ضد  2لعال 

 م  34× م 04م احل  

 لم ات في الكا   3 

 3احت اب الأهداف  )هدف م  تما ا  جاءا ل االاأ   
 ءماط(

 
 
 %31 د 01 

ل تطا ك ما تعلمه محارل
في التما   ال ااك في  

 هاته الم احل 
 

 الختام ل 
الاجرع إلى الحالل 

 الطا ع ل
 تماا   إطـــــــالل 

 
 
 

 % 12 د  1
عدم إهمال هذه الماحلل 
 رإعطائها ءف  الأهم ل 

 

 

 

 

 ل م : التدا ب الا اضي 

 رزاا  التعل م العالي رالاحث العلمي 
 الم  لل جامعل محمد ارض اف 

 التخصص : تحض ا ادءي  معهد علرم رتمء ات الءشاطات الادء ل رالا اض ل
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  الطالب 
 درا  تدا ا ل أ ارع ل   

درا  أ ارع ل الم :  

0 
0202 - 0202 

 احماءي 
 محمد علي

  

  
 ءل  :  امل ااج  11صءف : ألل م  

 ارعا ا ج

 الأ ام       
 المحترى 

 الجمعل  الخم   الأااعا   الث ثا  الأثء    الأحد  ال ات 

 الهدف الغالب

 ااحل 

تطر ا ال اعل ااءراعها 
اسءط ق / اد الفعل / 
ال اعل المم ز  االمر  

 / اسءفجاا ل

 ااحل

 تطر ا  اعل اسءط ق
تطر ا  اعل اد الفعل 
اا تعمال مهاا  

 الماارغل رتغ  ا استجاه

 ااحل

 

  لصرى لصرى لصرى الشد 

  د  22 د22 د 22 الحجم

 ال اعل  ال اعل  ال اعل الادءي 

 

 تما ا رالجا  االكا  التمءي
التما ا الجا  االكا  
الت د د اللعب االاأ  

 الماراغل 

التما ا الت د د اللعب 
 االاأ  

 التكت كي
اللعب الثءائي رالث ثي 
 في الم احات ال زمل

 اءها  الهجمل  ماااا  تطا م ل 

 ارح الجماعل ذهءي 
التاك ز اثءا  ادا  

 المهام
 الثمل االءف 
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 ل م : التدا ب الا اضي 

 رزاا  التعل م العالي رالاحث العلمي 
 جامعل محمد ارض اف الم  لل 

 التخصص : تحض ا ادءي  معهد علرم رتمء ات الءشاطات الادء ل رالا اض ل

  الطالب 
اسءفجاا ل  –ال اعل المم ز  االمر   –اد الفعل  –ر ا ال اعل ااءراعها ) اسءط ق الهدف الغالب للحصل : تط

) 
 0202 - 0202 22حصل الم : 

 احماءي 
 محمد علي

  تكت كي : اللعب الثءائي رالث ثي في الم احات ال زمل تحمل هرائي لدا  + مارءلادءي : ال اعل +   د 12زم  الحصل : 

  ءل :  امل ااج ارعا ا ج 11صءف : ألل م   ارح الجماعلذهءي :  تما ا رالجا  االكا ءي  : تم لصرى شد  الحمل :

 الااحل التامل / ترج هات  الشد   الزم   التشك لل شاح التما    هدف التما    الماحلل 

 التحض ا ل
ته ئل الج م اتماا   

 تمء ل 
 ـ تماا   االكا  : ـ  مداعال الكا  

 ـ ت خ ءات اا تعمال الكا                        

 

 % 12 د 11
 التاك ز العالي            
 اسمـــــــــــاهل           

 الأ ا  ل 

تما   مدمج ا   العمل 
الادءي هرائي لدا  + 
التمءي المهاا  التما ا 

 رالجا  االكا  
 الت د د 
 الماارغل 

 ترز   ال عا   على طرل الملعب ح ب الصرا   
فا م   ... فا ك  ماا ر تءمل رفا ك  ماا  

 ر ه ئ فمط 
 د  2التءارب اعد كل  
 تما ا رتءمل لمكا  الزم ل  ح ب الصرا  
 الم ام االماارغل للمم  اسخ ا  
 الت د د /        " تءش ط الهجرم"  
 

 
 

 

 د  01

عمل 
 كلي 

د عمل  2

د  2
ااحل 
 ا جاا ل
 

 
 
31% 
 

 التما ا الدل ك 
 الكا   التءمل رفك م اا

 اخذ المعلرمل صح حل
 الماارغل حا 
 اف  الاأ   

 

اللعب الثءائي رالث ثي في 
 الم احات ال زمل

 جركا   5+  6×  6تما   

 ..... مام    لكل فا ك 34×  04م احل 

 ث ث لم ات االكا 
 الت ج ل في الهدف   م  الخلف 

 جركا لعب حا 

 
 
 %32 د 02 

 اسءتشاا الج د 
 ائي اللعب الثء

 اللعب الث ثي
 ا تغ ل الجركا

 ا تغ ل المامى الفااغ

 الختام ل 
الاجرع إلى الحالل 

 الطا ع ل
 تماا   إطـــــــالل 

 تمر ل ا  طل 

 
 
 

 % 12 د  10
عدم إهمال هذه الماحلل 
 رإعطائها ءف  الأهم ل 
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 ل م : التدا ب الا اضي 

 رزاا  التعل م العالي رالاحث العلمي 
 عل محمد ارض اف الم  لل جام

 التخصص : تحض ا ادءي  معهد علرم رتمء ات الءشاطات الادء ل رالا اض ل

 0202 - 0202 21حصل الم :  تطر ا  اعل اسءط ق الهدف الغالب للحصل :   الطالب 

احماءي محمد 
 علي

  تكت كي : ماااا  تطا م ل  ادءي : ال اعل  د 12زم  الحصل : 

  ءل :  امل ااج ارعا ا ج 11صءف : ألل م   ذهءي : التاك ز أثءا  أدا  المهام تمءي  : تما ا الجا  االكا   لصرى شد  الحمل : 

 الااحل التامل / ترج هات  الشد   الزم   التشك لل شاح التما    هدف التما    الماحلل 

 التحض ا ل
ته ئل الج م اتماا   

 تمء ل 
 ل الكا  ـ تماا   االكا  : ـ  مداعا

 ـ ت خ ءات اا تعمال الكا                        

 

 % 12 د 11
 التاك ز العالي

 اسمـــــــــــاهل 

 الأ ا  ل 

 ادءي ... تء  ك
 االكا 

 راشات تء  ك مرضرعل اشكل مع     
 عمل مدمج ا   التء  ك + تما ا + الجا  االكا  
 ادءي :  لم + درائا + ألماع + حراجز صغ ا  
الل رلت ممك  )ا تعمال الم مات ل عءد  في 

 المداب(
 

 
 

 
 د  11

د عمل  2

 د ااحل  1

2 
 مجمرعات

 
 

32 % 
 

 التاك ز أثءا  العمل  
 التما ا الدل ك 

التءمل ا   ل ا   
 الراشات
 

 ماااا  تطا م ل 
 11ضد  11

ماااا  تطا م ل : التماكز الج د الا  ط في الملعب  

 2ضد2
  اءا  اللعب م  الخلف 
 التحرل الا  ط  
 ادا ل اللعب دائما عءد حاا  المامى 

 
 
 

 %31 د22

فتح الم احات عءد ادا ل 
 اللعب 

 تماكز الم تاج  
تحرل مءصب سعاي 

 الر ط 
دخرل المهاجم   

الجاءا   في حال صعرد 
 الظهاا 
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 الختام ل 
الاجرع إلى الحالل 

 الطا ع ل
 جا  خف ف

 تماا   إطـــــــالل 

 
 
 

 % 12 د  10
عدم إهمال هذه الماحلل 
 رإعطائها ءف  الأهم ل 

 

 

 

 

 ل م : التدا ب الا اضي 

 رزاا  التعل م العالي رالاحث العلمي 
 جامعل محمد ارض اف الم  لل 

 التخصص : تحض ا ادءي  معهد علرم رتمء ات الءشاطات الادء ل رالا اض ل

 0202 - 0202 20حصل الم :  عل اا تعمال مهاا  الماارغل رتغ  ا استجاهتطر ا  اعل اد الفالهدف الغالب للحصل :   الطالب 

 احماءي 
 محمد علي

  تكت كي :  ادءي : ال اعل   د 12زم  الحصل : 

  ءل  :  امل ااج ارعا ا ج 11صءف : ألل م   الثمل االءف ذهءي :  تمءي  : تما ا الجا  االكا  الماارغل الت د د  لصرىشد  الحمل : 

 الااحل التامل / ترج هات  الشد   الزم   التشك لل شاح التما    هدف التما    لماحلل ا

 التحض ا ل
ته ئل الج م اتماا   

 تمء ل 
 ـ تماا   االكا  : ـ  مداعال الكا  

 ـ ت خ ءات اا تعمال الكا                        

 

 % 12 د 11
 التاك ز العالي

 اسمـــــــــــاهل 

  ا  ل الأ
تءم ل ال اعل 
 اا تعمال الكا 

تما    اعل مدمج ا   الجا  االكا  رالماارغل  
+ ال اعل ) اعل اد الفعل في اخت اا استجاه 

 ح ب اللر  (
 

 
 

 د 11

 

122 % 
 

 التاك ز م  المداب 
إءماص اساتكازات عءد 
الجا  االكا  عاا 

 المعالم 
إدخال الاجل     اى 

  مءى  
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دا  تءم ل  اعل الأ
 في الهجمل ال ا عل 

تما   إءها  هجمل ا  ط في مضمرءه ..  ءطلك ال عب  
في الجهت   االتءارب رالم ام اتما ا  عاض ل للزم   

 الذ    ءطلمر  ا اعل محارل   ت ج ل الأهداف
التءرع في اءها  الهجمل رالت ج ل م  كل  

 استجاهات/االتءارب "ااسطااف رفي العمك "

 
 
 

 %31 د11

لتماكز الج د ل عا   ا
 المعء    االت ج ل 

اخذ المعلرمل لال الم ام 
 االتما ا  العاض ل  

 

 

 + حاا    / ملعا   2ضد  2لعال  
 هدف عاد  .... ءمطل  
 هدف م  تما ا  عاض ل ... ءمطت    

 ءماط  3هدف م  ماارغل ثم ت د د ...  

 

 % 31 د 11
 اسءتشاا الج د 

اللعب رفك خطل رلر 
 ا  طل تكر  

 الختام ل 
الاجرع إلى الحالل 

 الطا ع ل
 جا  خف ف

 تماا   إطـــــــالل 

 
 
 

 % 12 د  10
عدم إهمال هذه الماحلل 
 رإعطائها ءف  الأهم ل 

 

 

 ل م : التدا ب الا اضي 

 رزاا  التعل م العالي رالاحث العلمي 
 جامعل محمد ارض اف الم  لل 

 التخصص : تحض ا ادءي  دء ل  رالا اض لمعهد علرم رتمء ات الءشاطات الا

  الطالب 
 درا  تدا ا ل أ ارع ل   

درا  أ ارع ل الم :  
2 

0202 - 0202 

 احماءي 
 محمد علي

  

  
 ءل  :  امل ااج  11صءف : ألل م  

 ارعا ا ج

 الأ ام       
 المحترى 

 الجمعل  الخم   الأااعا   الث ثا  الأثء    الأحد  ال ات 

 ااحل  دف الغالباله
تطر ا ال اعل المم ز  

 االمر 
 ااحل

تطر ا  اعل اسءط ق 
م   اعل اد الفعل 

تطر ا  اعل اسءط ق 
م   اعل اد الفعل 

  ااحل
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 رال اعل اسءفجاا ل رال اعل اسءفجاا ل

  لصرى لصرى لصرى الشد 

  د  22 د 22 د 22 الحجم

 ال اعل  ال اعل  ال اعل  الادءي 

 

 التمءي
تما ا رالجا  االكا  
 الماارغل الت د د 

التما ا الجا  االكا  
الت د د اللعب االاأ  

 الماراغل 

التما ا الجا  االكا  
الت د د اللعب االاأ  

 الماراغل

 التكت كي
التحرست في رضع ات 

 2ضد  2أر  0ضد  0
 اءها  الهجمل  التحرست

 ارح الجماعل ذهءي 
اثءا  ادا  التاك ز 

 المهام
 الثمل االءف 

  

 

 

 ل م : التدا ب الا اضي 

 رزاا  التعل م العالي رالاحث العلمي 
 جامعل محمد ارض اف الم  لل 

 التخصص : تحض ا ادءي  معهد علرم رتمء ات الءشاطات الادء ل  رالا اض ل

 0202 - 0202 21ل الم : حص الهدف الغالب للحصل : تطر ا ال اعل المم ز  االمر    الطالب 

 احماءي 
 محمد علي

  2ضد  2أر  0ضد  0تكت كي : التحرست في رضع ات  تحمل هرائي لدا  + مارءلادءي : ال اعل +   د 12زم  الحصل : 

 ل ااج ارعا ا ج ءل  :  ام 11صءف : ألل م   ارح الجماعل ذهءي :  تمءي  : تما ا الجا  االكا  الماارغل الت د د  شد  الحمل : لصرى 

 الااحل التامل / ترج هات  الشد   الزم   التشك لل شاح التما    هدف التما    الماحلل 
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 التحض ا ل
ته ئل الج م اتماا   

 تمء ل 

 ـ ت خ ءات اا تعمال الكا   
 ـ تماا   االكا  :    مداعال الكا                            
التما اات العشا  ـ تما   مدمج ماا               

 )اال د 
 + اال د رالاجل + االاأ  ( 

 ـ عءد اسشاا   خاج كل فا ك للعمل في                 
الراشات الجاءا ل )كل فا ك له راشات             

5  
 مماثلل م  التءارب في العمل (            

 

 

 % 12 د 02
 التاك ز العالي           
 ــــــاهلاسمـــــ           

 الأ ا  ل 

اللعب في م احات 
صغ ا  را تعمال المهاا  

 للحلرل التكت ك ل 

ضد  3ر 5ضد  5العاب مصغا  في رضع ات  

3  

 متغ اات أر راشات في ءف  الرلت  0 

 د ااحل ا جاا ل  0د م   6التغ ا اعد كل  

 لم ات في الكا  3 

)راشل أاا   2على  04م احل المااعات  

 م ( 04م على  04اهداف 

دلائك كم ت جل 42ادخال م مات ل في زم   

 راشل م  اهداف
 

 
 

 د 02

 
 

31 % 
 

 التاك ز أثءا  العمل  
 التما ا الدل ك 

التءمل ا   ل ا   
 الراشات

 تءف ذ الماارغل اكل ثمل 
 الحلرل للزم ل 

 

التحرست في رضع ات 
  3اللعب في 

 + حاا    على ءصف الملعب 9ضد  9تما    

 في الكا  لم ات  3 
الفا ك  جب عل ه الم ام اخم ل تما اات في جهته  

 لال الهجرم 
عءد ض اع الكا  الفا ك كله راا  خط المءتصف  

 للدفاع

 
 
 %31 د 02 

التحرل ال ا   م  حالل 
 الدفاع للهجرم رالعك  
التحان ااءتظام ككتلل 
 ركل في مءطمل لعاه  

 

 الختام ل 
الاجرع إلى الحالل 

 الطا ع ل
 خف ف جا 

 تماا   إطـــــــالل 

 
 
 

 % 12 د  10
عدم إهمال هذه الماحلل 
 رإعطائها ءف  الأهم ل 
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 ل م : التدا ب الا اضي 

 رزاا  التعل م العالي رالاحث العلمي 
 جامعل محمد ارض اف الم  لل 

 التخصص : تحض ا ادءي  معهد علرم رتمء ات الءشاطات الادء ل  رالا اض ل

 0202 - 0202 22حصل الم :  تطر ا  اعل اسءط ق م   اعل اد الفعل  رال اعل اسءفجاا لهدف الغالب للحصل : ال  الطالب 

 احماءي 
 محمد علي

  تكت كي : التحرست في رضع ل اللعب حم م ل  ال اعل ادءي :   د 12زم  الحصل : 

  ءل  :  امل ااج ارعا ا ج 11صءف : ألل م   التاك ز اثءا  ادا  المهام ذهءي : د تمءي  : تما ا الجا  االكا  الماارغل الت د  لصرىشد  الحمل :  

 الااحل التامل / ترج هات  الشد   الزم   التشك لل شاح التما    هدف التما    الماحلل 

 التحض ا ل
ته ئل الج م اتماا   

 تمء ل 

 ـ تماا   االكا  : ـ  مداعال الكا  
 ـ ت خ ءات اا تعمال الكا                        

 فاق مختلفل  3ـ تما   تما ا ب                      

 

 % 12 د 12
 التاك ز العالي           
 اسمـــــــــــاهل           

 الأ ا  ل 

تءم ل التء  ك ا   الادءي 
 رالمهاا  

 3تماا   تء  ك في راشات مم مل ل  
 مجمرعات ح ب الصرا  

  3ثم  5إلى  0راشل التءمل م   
الجا  االكا  + الراشات + الماارغل +  

 الت د د على المامى 
د ااحل ا ء ل ا جاا ل  0د +  6تكاااات ب  3 

 )تمد دات(
 

 
 

 

02 

 
 

31 % 
 

 التاك ز أثءا  العمل  
 التما ا الدل ك 

التءمل ا   ل ا   
 الراشات
 

 على طرل الملعب  49ضد  49  التحرست م  حالل لأخاى 

 
 
 

 %31 د 22

ت   ا مجا ات اللعب 
ح ب رضع ل الزم ل 
 الكا  الخصم  المامى  

 

 الختام ل 
الاجرع إلى الحالل 

 الطا ع ل
 جا  خف ف

 تماا   إطـــــــالل 

 
 
 

 % 12 د  10
عدم إهمال هذه الماحلل 
 رإعطائها ءف  الأهم ل 
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 ل م : التدا ب الا اضي 

 حث العلمي رزاا  التعل م العالي رالا
 جامعل محمد ارض اف الم  لل 

 التخصص : تحض ا ادءي  معهد علرم رتمء ات الءشاطات الادء ل  رالا اض ل

 0202 - 0202 23حصل الم :  تطر ا  اعل اسءط ق م   اعل اد الفعل  رال اعل اسءفجاا لالهدف الغالب للحصل :    الطالب 

 احماءي 
 محمد علي

  تكت كي : اس تحراذ دءي : ال اعل ا  د 12زم  الحصل : 

  ءل  :  امل ااج ارعا ا ج 11صءف : ألل م   الثمل االءف ذهءي :  تمءي  : تما ا الجا  االكا  الماارغل الت د د  لصرىشد  الحمل : 

 ترج هات  الشد   الزم   التشك لل شاح التما    هدف التما    الماحلل 

 التحض ا ل
   ته ئل الج م اتماا

 تمء ل 
ـ تماا   االكا  : تء  كا  المدم + تماا   تء  ك 

 ت خ ء ل   

 

 % 12 د 12
 التاك ز العالي

 اسمـــــــــــاهل 

 الأ ا  ل 

 تءم ل ال اعل 
 الحاك ل 

+ 
 التءمل االكا  

تما   مدمج ا   ال اعل الحاك ل في راشات  
محدد  + التءمل االكا  رالم ام االتماطعات + 

 اءا ل + إءها  الهجمل تما ا  ج
  3تغ  ا الأماك  ا   الأفراج  
 التءر   في التماطعات  
 كمتغ ا  مك  إدخال مدافع    لا     
 

 
 

 

 د  01

 
 

31 % 
 

 التاك ز أثءا  العمل  
 التما ا الدل ك 

التءمل ا   ل ا   
 الراشات 

الااحل الكاملل ا   
 التكااات 
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التحرست ال ا عل 
 لإءها  الهجمل 

 5+ حاا    +  6ضد  6ما   في ءصف الملعب ت 
 جركا على الأطااف 

 لم ات ل عا    3 
 لعب حا للجركا رحده في المءطمل المحدد   

 د إطالل 0د للفتا  م   9فتاات  3اللعب على  
 الهدف العاد  اءمطل  

   5الهدف م  تما ا  جاءا ل ب  

 
 
 

 %31 د 01

الصعرد الجماعي لخلك  
 الز اد  العدد ل 

لاجرع ال ا   م  أجل ا
الماالال خاصل في 
 التما اات العاض ل

 

 الختام ل 
الاجرع إلى الحالل 

 الطا ع ل
 جا  خف ف

 تماا   إطـــــــالل 

 
 
 

 % 12 د  10
عدم إهمال هذه الماحلل 
 رإعطائها ءف  الأهم ل 

 

 

 ل م : التدا ب الا اضي 

 رزاا  التعل م العالي رالاحث العلمي 
  ارض اف الم  لل جامعل محمد

 التخصص : تحض ا ادءي  معهد علرم رتمء ات الءشاطات الادء ل  رالا اض ل

  الطالب 
 درا  تدا ا ل أ ارع ل   

درا  أ ارع ل الم :  
2 

0202 - 0202 

 احماءي 
 محمد علي

  

  ءل  :  امل ااج ارعا ا ج11صءف : ألل م    

 الأ ام       
 المحترى 

 الجمعل  الخم   الأااعا   الث ثا  الأثء    الأحد  ال ات 

 الهدف الغالب

 ااحل 

تطر ا خاص ل ال اعل 
اد -ااءراعها )اسءط ق

ال اعل المم ز  -الفعل
 ااحل اسءفجاا ل(  -االمر 

تطر ا خاص ل ال اعل 
اد -ااءراعها )اسءط ق

ال اعل المم ز  -الفعل
 اسءفجاا ل( -االمر 

ل 
ع
 ا
 ال
 ل
ص
خا
ا 
ر 
ط
ت

اء
ا

ق
 
ط
سء
)ا
ا 
عه
را

-
د 
ا

عل
لف
ا

-
  
 ز
مم
 ال
عل
 ا
ال ر 
لم
اا

- 
 ل
اا
ج
ءف
س
ا

 

 ااحل

 

  لصرى فصرى الشد 
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  د22 د 22 الحجم

 ال اعل  ال اعل  الادءي 

 

 التمءي
التما ا الجا  االكا    

 الماراغل

التما ا الجا  االكا  
الت د د اللعب االاأ  

 الماراغل 

 التءش ط الهجرمي اس تحراذ  التكت كي

 ارح الجماعل ذهءي 
التاك ز اثءا  ادا  

 المهام

  

 

 

 

 ل م : التدا ب الا اضي 

 رزاا  التعل م العالي رالاحث العلمي 
 جامعل محمد ارض اف الم  لل 

 التخصص : تحض ا ادءي  معهد علرم رتمء ات الءشاطات الادء ل  رالا اض ل

  الطالب 
 -ال اعل المم ز  االمر -اد الفعل-للحصل : تطر ا خاص ل ال اعل ااءراعها )اسءط قالهدف الغالب 
 اسءفجاا ل(

 0202 - 0202 12حصل الم : 

 احماءي 
 محمد علي

  تكت كي : ا تحراذ  ادءي : ال اعل  د 12زم  الحصل : 

  ءل :  امل ااج ارعا ا ج 11صءف : ألل م   ارح الجماعل ذهءي :  تمءي  : تما ا الجا  االكا  الماارغل الت د د  شد  الحمل : لصرى 

 الااحل التامل / ترج هات  الشد   الزم   التشك لل شاح التما    هدف التما    الماحلل 
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 التحض ا ل
ته ئل الج م اتماا   

 تمء ل 
 ـ ت خ ءات اا تعمال الكا   

 

 % 12 د12
التاك ز              
 العالي

 سمـــــــــــاهلا            

 الأ ا  ل 

اللعب في م احات 
صغ ا  را تعمال المهاا  

 للحلرل التكت ك ل 

 د  /   064تما   تحمل هرائي لدا  اءاض  

 د ا ء ل  3د م  ااحل  2مجمرعات ب  0 
التءمل في راشات االكا  في م احل محدد   

أجزا   في الل  0م مم مل ل 54م على 54

 زم  ممك 

 
 

 د 01

 
 

31 % 
 

 التاك ز أثءا  العمل 
التءمل ا   ل ا   

 الراشات
تءف ذ الماارغل اكل ثمل 

   0راإدخال الاجل   

 
 

اس تحراذ رالتحرست في 
 م احات لعب مع ءل  

 أهداف  0م  رض   2ضد  2تما   ا تحراذ  

 تما اات  2الت ج ل في اسهداف  كر  اعد الم ام ب  
 ب عدم الخارج م  المءطمل المحدد  للع 

د م  ااحل ا ء ل  1تكاااات ب  3تم  م اللعب على  

 د 5

 
 
 

 % 32 د 01

 
 التكتل في رضع ل الدفاع 
فتح اللعب في رضع ل 
امت ن الكا  م  دخرل 
سعب في المءتصف 
 كمحرل للعب 

 الت د د الدل ك للمامى   
 إعطا  الحلرل للزم ل 

 الختام ل 
الاجرع إلى الحالل 

 الطا ع ل
 جا  خف ف

 ا   إطـــــــالل تما

 
 
 

 % 12 د  10
عدم إهمال هذه الماحلل 
 رإعطائها ءف  الأهم ل 
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 ل م : التدا ب الا اضي 

 رزاا  التعل م العالي رالاحث العلمي 
 جامعل محمد ارض اف الم  لل 

 التخصص : تحض ا ادءي  معهد علرم رتمء ات الءشاطات الادء ل  رالا اض ل

 0202 - 0202 11حصل الم :  اسءفجاا ل( -ال اعل المم ز  االمر -اد الفعل-لب للحصل : تطر ا خاص ل ال اعل ااءراعها )اسءط قالهدف الغا  الطالب 

 احماءي 
 محمد علي

   1ضد  1تكت كي : رضع ات  ال اعل  ادءي :   د 12زم  الحصل : 

  ءل :  امل ااج ارعا ا ج 11صءف : ألل م   التاك ز اثءا  ادا  المهام ذهءي : د تمءي  : تما ا الجا  االكا  الماارغل الت د  لصرىشد  الحمل : 

 ترج هات  الشد   الزم   التشك لل شاح التما    هدف التما    الماحلل 

 التحض ا ل
ته ئل الج م اتماا   

 تمء ل 

 ـ تماا   االكا  : ـ  مداعال الكا  
 ل الكا   ـ ت خ ءات اا تعما                     

 0ضد  0ـ لعال المااعات                      

 

 % 12 د 12
 التاك ز العالي

 اسمـــــــــــاهل 

 الأ ا  ل 

تءم ل التء  ك ا   
 الادءي رالمهاا  

 :  الجاءب الادءي 

 د عمل :  1( كل مجمرعل bloc)5مجمرعت   

 تكاااات ــ 2العمل اراشات ــ كل راشل 

 لم + الجا  ا اعل للمم : ال  0ـ الراشل 

 + الجا  ا اعل 94: الدرائا د  5ـ الراشل 

 :  الجا  ا اعل تءرع في الاجل   3ـ الراشل 

:التءمل ارضع ل ءصف مءحء ل ا   الألماع +  0ـ الراشل 

 جا  ا اعل للمم  .

 م ااتفاع + الجا   04: المفز فرق حراجز  2ـ الراشل 

 ا اعل .

 
 

 
01 

 
 
122 % 
 

 أثءا  العمل  التاك ز 
 التما ا الدل ك 

التءمل ا   ل ا   
 الراشات
 

التحرست م  حالل 
 لأخاى 

 م 54/ 04تما   تكت كي تءش ط هجرمي في م احل  

 لم ات في الكا   3 

 0فاق االخارج على هدف  3 
الفا ك الذ   ءتظا هر جركا مرزع على الماا  ر لعب  

 حا 

 
 
 %31 د 01 

ت   ا مجا ات اللعب 
رضع ل الزم ل ح ب 

 الكا  الخصم  المامى  
 

 الختام ل 
الاجرع إلى الحالل 

 الطا ع ل
 جا  خف ف

 تماا   إطـــــــالل 

 
 
 

 % 12 د  10
عدم إهمال هذه الماحلل 
 رإعطائها ءف  الأهم ل 
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 ل م : التدا ب الا اضي 

 رزاا  التعل م العالي رالاحث العلمي 
 جامعل محمد ارض اف الم  لل 
 التخصص : تحض ا ادءي  رالا اض لمعهد علرم رتمء ات الءشاطات الادء ل 

 2023 - 2024 12حصل الم :  اسءفجاا ل ( –المم ز  االمر   –اد الفعل  –تطر ا خاص ل ال اعل ) اسءط ق  الهدف الغالب للحصل :  الطالب 

 احماءي 
 محمد علي

  التءش ط الهجرمي ر الدفاعي -الصد –التحرست  –تكت كي : الم اءد   مل هرائي لدا تح –ال اعل  –ادءي : المر   د 12زم  الحصل : 

 امل ااج ارعا ا ج :  ءل 11صءف : ألل م  المثااا  -ذهءي : تءم ل ارح الجماعل * اسااد   الصااعات الفاد ل  –اساتما   –تمءي  : الجا   شد  الحمل : لصرى 

 الااحل تامل / ترج هات  الشد   الزم   التشك لل تما   شاح ال هدف التما    الماحلل 

 التحض ا ل
ته ئل الج م اتماا   

 تمء ل 
 ـ تماا   االكا  : ـ  مداعال الكا  

 ـ ت خ ءات اا تعمال الكا                        

 

 % 12 د 02
 التاك ز العالي             
 اسمـــــــــــاهل             

 ل الأ ا  

 ادءي ... تء  ك
 االكا 

 التما اات العشا  اال د   ثم االاجل    
 م  رض  شارط  للءشاط 
 ال اعل في التءف ذ 
 

 
 

 
 د  11

د عمل  2

 د ااحل  1

2 
 مجمرعات

 
 
31% 
 

 التاك ز أثءا  العمل        
 التما ا الدل ك          
التءمل ر الهارب                       

 ل ماك  الفااغل 
 

 ماااا  تطا م ل 
ر م حظل مدى تحم ك 
المكت اات رالتعلمات 

 ال اامل

  6ضد  6تم  م الملعب الى اثء    
 ماااا  تطا م ل : التماكز الج د في الملعب 
 اءا  اللعب م  الخلف  
 التحرل الا  ط  
 ادا ل اللعب دائما عءد حاا  المامى 

 
 
 

 %31 د 01

فتح الم احات عءد ادا ل 
 اللعب 

 الم تاج  تماكز 
 تحرل مءصب سعاي الر ط 
دخرل المهاجم   الجاءا   
 في حال صعرد الظهاا

 

 الختام ل 
الاجرع إلى الحالل 

 الطا ع ل
 جا  خف ف

 تماا   إطـــــــالل 

 
 
 

 % 12 د  10
عدم إهمال هذه الماحلل 
 رإعطائها ءف  الأهم ل 
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 ممخص: 

صػػػفة الدػػرعة وتػػػأثيرق  ة لتشسيػػةمقترحػػػ يبيػػةالؾحػػػدات التدر  دراسػػة لسعرفػػػة تػػأثيرهػػدفح ال 
سػػشة واسػػتخدـ الباحػػث السػػشهج  17عمػػى الدػػرعة القرػػؾػ لػػدػ لاعبػػي كػػرة القػػدـ فئػػة أقػػل مػػؽ 

التجريبي لسلائسته لظبيعػة الدراسػة مػؽ خػلاؿ الاعتسػاد عمػى الاختبػارات البدنيػة كؾسػيمة لجسػع 
لاختبػػػار البػػػدني، وأسػػػتخدـ البيانػػػات و السعمؾمػػػات وذلػػػػ مػػػؽ خػػػلاؿ تظبيػػػق و إعػػػادة تظبيػػػق ا

الباحػػػث عيشػػػة متكؾنػػػة مػػػؽ مجسؾعػػػة مػػػؽ اللاعبػػػيؽ الػػػذيؽ يشذػػػظؾف عمػػػى مدػػػتؾػ مديشػػػة بػػػرج 
اثػػػر  ةالسقترحػػػ ؾحػػػدات التدريبيػػػةيدػػػية مفادهػػػا أف لمبػػػؾعريريج، وتؾصػػػل الباحػػػث إلػػػى نتيجػػػة رئ

 سشة.  17إيجابي عمى تظؾير الدرعة لدػ لاعبي كرة القدـ فئة أقل مؽ 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


