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 شكر وتقدير
عهًّ إتماو ىرا انبحث بعٌَو ًتسدٌده، لا ٌسعني إلاّ أٌ أحمــــــده   بعد أٌ يٍَّ 

ًأشكــسه عصّ ًجمّ، ًىٌ انغنيّ الحًٍـــــد عهى يا أسبـــــغ عهًّ يٍ َعًو، ًيا أيدّه يٍ عٌٌ 

 ًتٌفٍك.

غٍدي  كًا أتمدّو بانشكس الجصٌم إلى أستاذي انفاضم المشسف عهى ىرا انبحث اندكتٌز 

عهى يا استفدت ينو، يٍ خُهمو انكسٌى، ًعهًو  -حفظو الله لأيّة الإسلاو–عبد انمادز 

انغصٌس، ًيلاحظاتو اندلٍمة، ًحسصو انشدٌد عهى حسٍ انصٍاغـــة ًالإتماٌ في انعًـــم، 

 ننمصً، ًفاتــحًا لي ًاسع اَفاق لم أكٍ لأدزكيا نٌلاه. فكـــاٌ يكًــــّلاً

كًا أشكس كمّ يٍ ساىى في إنجاش ىرا انبحث يٍ انرٌٍ أيدًًَّ بٍد انعٌٌ ًانتأٌٍد، 

سٌاء بكلاو طٍّب يشجّع، أً بتسيٍم الحصٌل عهى انكتب ًالمساجـــع، أً بتعيّـــــد إخـــساج ىرا 

لاء جمٍعـــاً ٌضٍك الممــــاو عٍ تعدادىى، ًٌعجص انهساٌ عٍ انبحـــث بانكتابة ًاننسخ. فيـــؤ

 كفائيى، ييًا أًتً يٍ عبازات انشكس ًانثناء، فالله ٌتٌلاىّى بالمثٌبة ًالجصاء.

 كمّ ىؤلاء ينًّ جصٌم انشكس، ًًافس الايتناٌ، ًخانص انتمدٌس.هف

 .ًيا عند الله خير ًأبمى، ًإَّو لا ٌضٍع أجس المحسنين
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 مقـــدمة:

الإنساف منذ القدلص علوما عديدة وطورىا، وأخذ منها ما يتناسب مع رقيو وازدىاره، خاصة في عصرنا لقد عرؼ 
ابغالر الذي يعرؼ ثورة كبتَة في بؾالات العلوـ ابؼختلفة وابؼتكاملة في ما بينها من اجل الوصوؿ بالإنساف إلذ أعلى 

 مستوى من الرقي ابغضاري.

ىتٍ لازـ حياة البشرية منذ القدـ، ونظرا بؼا أوحي بو واقع المجتمعات البشرية قدبيا وتعتبر الرياضة كمجهود عضلي وذ   
وحاضرىا بأف كل شيء في ىذه ابغياة إلا ولو ىدفو وغايتو، فابغياة أىداؼ مسطرة وكذا الشأف بالنسبة بؼمارسي الرياضة 

 عامة وكرة القدـ خاصة، فلهم أىداؼ مسطرة يسعوف لتحقيقها.

لقدـ إحدى أشهر الألعاب و الرياضات التي توليها ابعماىتَ والوسائل الإعلامية أبنية بالغة، حيث ورياضة كرة ا
يتفق ابعميع على أف لعبة كرة القدـ بلغت ذروتها في التطور والتنظيم من حيث الفنيات وطرؽ اللعب بفا جعلو غاية في 

صنف ضمن الدوؿ العظمى مثلا "البرازيل" و "الأرجنتتُ" الإثارة وأصبحت بعض الدوؿ الفقتَة اقتصاديا بؽا وزف كبتَ وت
 و "الكامتَوف" و "كوت ديفوار" و "غانا"...........الخ.   

" كرة القدـ ىي الأوبتَا التي يعزفها البشر بصيعا ستافورد ىيجينبوثام " : حيث قاؿ رئيس نادي برادفورد السابق " 
اللعبة الشعبية حيث أزالت ابغدود بتُ ما يسمى بالدوؿ ابؼتطورة والدوؿ  "لتعرؼ ابؼكانة الكبتَة التي وصلت إليها ىذه

السائرة في طريق النمو ، لكن قد بىتلف البعض في النظر بؽذه الرياضة ويراىا بدنظوره ابػاص والبعض يراىا رياضة تروبهية 
الكبرى ابؼنظمة بؽذه اللعبة وترفيهية والبعض الأخر يراىا مؤسسات كبرى قائمة بذاتها وما تواجد ىذه ابؽيئات 

 والابراديات والقوانتُ ابؼضبوطة التي تتحكم في تسيتَ ىذه اللعبة غلا دليل على أنها اكبر من أف تكوف وسيلة ترفيهية.

وقد عمدت الدوؿ ابؼتطورة إلذ إنشاء مدارس لكرة القدـ وىيئات خاصة لتسيتَ ابؼنشآت الرياضية وأشخاص 
تكفل بهم من بصيع النواحي ابؼعنوية وابؼادية قصد الوصوؿ إلذ مستوى عاؿ من الأداء والتنافس يهتموف بجلب اللاعبتُ وال

لتحقيق نتائج جيدة، ويتزامن ىذا التطور في التنظيم والإنشاء  مع التطور الذي يشمل نواحي متعددة ومنها التطور 
اضي أعلى درجات الأداء ابؼهاري ابؼتقن البدلش، من أجل برقيق أبظى شكل لكرة القدـ الذي يهدؼ إلذ بلوغ الري

والعطاء الفتٍ ابعميل بأقل جهد وىذا ما يسعى إليو ابؼختصوف في كرة القدـ من خلاؿ البرامج التدريبية  وابؼنتهجة علميا، 
ـ حيث أف للتحضتَ البدلش ابعيد تأثتَ على ابعانب البدلش الذي لو أبنية تطوير الصفات البدنية عند لاعبي كرة القد

بالإضافة إلذ مستوى التحضتَ التقتٍ والتكتيكي وتطوير الصفات البدنية دوف أف نهمل الدور الذي يلعبو ابؼدرب  في 
تقنتُ وتنظيم بـتلف التمرينات التدريبية وإعطائها الشكل ابؼناسب الذي يتلاءـ مع القدرات ابغركية والبدنية للاعبتُ 

ىر التعب والإجهاد بدا يتماشى مع اختيار مدة ابغمل  والشدة ابؼوافقة بؽذه وكذا ابؼدة وابعهد ابؼناسبتُ لتفادي مظا
القدرات ابغركية والبدنية ابؼعروفة "الذي يعد احد العناصر الأساسية في التحضتَ العاـ وابػاص بكو التطور الكلي لعناصر 



 

 ب‌
 

ن خلاؿ التمرينات البنائية العامة اللياقة البدنية، ورفع كفاءة أعضاء ابعسم وأجهزتو الوظيفية وتكامل أدائها م
 (.21.ص:1990أمر الله أحمد البساطي.(.وابػاصة"

ومن بتُ اىم الصفات البدنية القاعدية للاعبي كرة القدـ التي برظى باىتماـ خاص في البرنامج التدريبي بقد صفات    
القوة  ,الرشاقة ,ابؼرونة , التي لا تظهر نتائجها إلا اذا تم اخضاعها لعمل جاد على مستوى الاصناؼ الشبانية وصقلها 

كبار حيث تعتبر ىذه الفئة ابؼخزوف ابػاـ الذي بيكن الاعتماد عليو للوصوؿ جيدا بطريقة تساىم في تكوين اللاعبتُ ال
الذ الاىداؼ ابؼنشودة عن طريق تدعيمها بوسائل وطرؽ منهجية , وبرامج تدريبية مبنية عل اسس علمية للوصوؿ الذ 

ة ابؼبنية على الاسس الاىداؼ ابؼنشودة عن طريق تدعيمها بوسائل وطرؽ منهجية , وبرامج تدريبية للألعاب الصغتَ 
 )العلمية , اثناء مرحلة التدريب والتهيئة , وىذا ما جعلنا نفكر بشكل جدي في دراسة ىذه الصفات )قوة, رشاقة ,مرونة
لنبتُ مدى تأثتَ برنامج الالعاب الصغتَة لتنمية بعض الصفات البدنية )قوة ,الرشاقة وابؼرونة( للرفع من ابؼستوى الادائي 

 قدـ صنف اشباؿ , معتمدين على بؾموعة من ابػطوات في الدراسة للاعبي كرة ال

وفي ىذا الصدد كاف اختيارنا بؼوضوع بحثنا الذي يتناوؿ " اثر برنامج مقتًح للألعاب الصغتَة في تنمية بعض الصفات    
 البدنية قوة .رشاقة. مرونة في رياضة كرة القدـ " . حيث قمنا بتقسيم بحثنا ىذا إلذ: 

 ابػلفية النظرية   والدراسات السابقة وابؼشابهة والذي تطرقنا فيو الذ متغتَي الدراسة:لأول :الفصل ا

 الالعاب الصغتَة .كرة القدـ.-2الصفات البدنية -1

 الاطار العاـ للدراسة: الذي تطرقنا فيو الذ الكلمات الدالة في الدراسة واشكالية الدراسة: الفصل الثاني

 الدراسة وكذلك فرضيات الدراسة. وأىداؼ الدراسة وأبنية

 أما ابعانب التطبيقي فتطرقنا فيو الذ ما يلي:

 الإجراءات ابؼيدانية للدراسة : ويتضمن ىذا الفصل الدراسة الاستطلاعية وابؼنهج ابؼتبع الفصل الثالث:

 داة والأساليب الاحصائية.في الدراسة وبؾتمع الدراسة وادوات بصع البيانات وابؼعلومات وكذلك اجراء تطبيق ميدالش للأ

عرض وتفستَ ومناقشة النتائج : حيث قمنا بجمع ابؼعلومات في ابعداوؿ الاحصائية عن طريق برويل  الفصل الرابع:
 ابؼعلومات النظرية الذ معلومات كمية وقمنا بتحليلها ومناقشتها في ضوء فرضيات الدراسة 

 وربطها بابػلفية النظرية والدراسات السابقة. 

 بوتوي على الاستنتاجات العامة والاقتًاحات والأفاؽ ابؼستقبلية للدراسة. فصل الخامس:ال



 ابػلفية النظرية والدراسات السابقة   : الفصل الاوؿ
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 الألعاب الصغيرة -1

 ـ تعريف الألعاب الصغيرة:1-1

 ىناؾ عدة تعريفات للألعاب الصغتَة من أبنها:

ػ "ىي عبارة عن العاب بسيطة التنظيم يشتًؾ فيها أكثر من فرد ليتنافس وفق قواعد مستَة لا تقتصر على سن أو   
أنور ) .بأدوات أو بأجهزة أو بدونها جنس أو مستوى بدلش معتُ ويغلب عليها طابع التًويح والتسلية وقد تستخدـ

 (.171,ص3،ط1994الخلوي،

 ػ "بؾموعة متعددة من العاب ابعري والعاب الكرات أو التي بسارس باستخداـ الأدوات الصغتَة  

والعاب الرشاقة وما إلذ ذلك من بـتلف الألعاب التي تتميز بطابع ابؼرح والسرور والتنافس مع مرونة قواعدىا وقلة أدواتها 
  .وسهولة بفارستها ، وتكرارىا عقب بعض الإيضاحات البسيطة

 ػ  وسيلة تربوية فعالة في إثارة دوافع ابؼتعلمتُ بكو برقيق ابؽدؼ كما أنها تشبع حاجات الفرد إلذ

 .(293’294وديع فرح الدين مرجع سبق دكره,صالشعور بالاعتبار و التقدير من الآخرين .)

اللاعبتُ قد يكوف ىذا  ػ"ىي تلك التمارين المحببة إلذ نفوس اللاعبتُ والتي بذري على مساحات ضيقة وبعد معتُ من
 .(135,136,صحنفي محمود مختار)ابؼعدؿ متساويا أو متفاوتا حسب الأىداؼ التي يسطرىا ابؼربي

من خلاؿ ىذه التعاريف ابؼوجزة ابؼدرجة بيكننا القوؿ باف الألعاب الصغتَة ىي عبارة عن العاب غتَ بؿددة القوانتُ 
واء كاف طفلا صغتَا أو راشدا على التعلم حسب قدراتو ابػاصة والشروط ، فهي بؾالات بـتلفة تساعد كل فرد س

 وإمكانياتو وفقا بؼيولو ورغباتو الذاتية من اجل الاكتساب والتًويح وابؼتعة والسرور.

   ـ أىداف الألعاب الصغيرة:1-2

الوقت تطوير ابؼهارات لطريقة الألعاب الصغتَة أبنية كبتَة في بلوغ أىداؼ بؾتمعو لتطوير الصفات البدنية وفي نفس 
 الفنية للرياضي من اجل تكوين ذاكرة حركية للاعب في ابؼستقبل ومن بتُ تلك الأىداؼ :

 تطوير وبرستُ الصفات البدنية . -

 برستُ الأداء ابؼهارى للاعبتُ . -

 تطوير الصفات الإرادية لدى اللاعبتُ مثل العزبية، ابؼثابرة، الثقة في النفس...الخ -
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 امل ابؼرح والسرور إلذ نفوس اللاعبتُ .إدخاؿ ع -

اكتساب اللاعبتُ الصفات ابػلقية ابغميدة مثل :الإحساس بقيمة العمل ابعماعي ،التعاوف ،الطاعة وبرمل ابؼسؤولية  -
 ....الخ.

وتعتبر الألعاب الصغتَة من بتُ الطرؽ التدريبية ابغديثة والأكثر فعالية ، فالوضعيات والتًكيبات ابغالية موجودة      
بصفة جلية في بـتلف أشكابؽا وذلك حسب خصائص الأىداؼ ابؼسطرة لذا فالأغلبية من ابؼربتُ بوضروف لاعبيهم في 

  .مربعات صغتَة ومساحات صغتَة 
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 :خصائص الألعاب الصغيرة 3-1

لا يشتًط بفارستها طبقا لقواعد وقوانتُ دولية معتًؼ بها اذ لا يرتبط فيها زمن اللعب وعدد اللاعبتُ أو مساحة  - 
 بأية اشتًاطات أو قواعد دوليةأو مواصفات الأدوات ابؼستخدمة  وحجم ومكاف اللعب

سهولة تغيتَ قواعد وقوانتُ اللعبة بدا يتناسب مع الظروؼ وابؼناسبات أو بدا يتلاءـ وبؿاولة برقيق بعض الأىداؼ  - 
التًوبوية ابؼعينة ،  وفي كثتَ من الأحياف بيكن قياـ اللاعبتُ بتحديد أو اختيار القوانتُ التي يرغبوف في تطبيقها أثناء 

 ب.اللع

 .عدـ وجود مهارات حركية أو خطط ثابتة لكل لعبة  -

 ـ علاقة الألعاب الصغيرة بالصفات البدنية:  4-1

( سنة  17-15إف ابؼهمة الرئيسية للألعاب الصغتَة تكمن في تطوير وتنمية القدرات ابغركية للاعب وخاصة مرحلة)     
هاريا حيث بيتاز اللاعب بالنشاط وابغيوية وابؼيوؿ إلذ أنشطة للمهتمتُ بتدريب الرياضي م ، وىذه ابؼرحلة تعتبر خصبتو

رياضية يغلب عليها طابع الألعاب كذلك بيتاز اللاعبتُ بالابتهاج والرضي والزيادة في بمو مقدرتهم على برقيق النشاط 
 الرياضي.

وىنا تظهر أبنية الألعاب الصغتَة في إتاحة الفرص للرياضيتُ لتطوير قدراتهم ابغركية                                   
كما بهب في ىذه ابؼرحلة زيادة الاىتماـ والتًكيز على الأداء من حيث شكل ابؼهارة والدقة. كما أف ىذه ابؼرحلة ملائمة 

ركبة واستخدامها في الألعاب الصغتَة لأنشطة رياضية معينة، كما أف تنمية وتطوير لكسب وصقل ابؼزيد من ابؼهارات ابؼ
القدرات ابغركية تنجز من خلاؿ ابغصص التي تتضمن بسارين والعاب ونشاطات رياضية وىذا ما توفره الألعاب الصغتَة 

 (.41,ص2004ي واخرون,)قري عبد الغانأثناء الظروؼ ابؼعقدة كضيق ابؼساحة وبرديد عدد ابؼمارستُ. الخ 

..الخ(، وابغركات  كذلك الألعاب الصغتَة تعتمد بشكل أساسي على الصفات البحتة )قوة، سرعة، مرونة، رشاقة
.)رحموني الأصلية وأبماطها الشائعة فاف بفارستها تتيح للمشتًكتُ اكتساب ابؼهارات والقدرات ابغركية خلاؿ ىذه ابؼمارسة

 (.31,ص1997الجيلالي وأخرون,
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 مبــادئ اختيار الألعاب الصغيرة: 1-5

 يػػػمكن حصر ىذه ابؼبادئ في النقاط التالية :  

 ػ فهم الغرض من اللعبة ومراعاة الظروؼ التالية: السن، ابعنس، النمو.

 وابغركية.ػ أف يكوف ىناؾ توافق بتُ غرض ابؼدرب من اللعبة ورغبة اللاعبتُ فيها وتهيئ الغرض لاكتشاؼ قابليتهم البدنية 

ػ مراعاة قانوف التدرج التدريبي للواجبات ابغركية ابؼتعلمة حيث تنتقل بلاعب تدربهيا من السهل إلذ الصعب ومن البسيط 
 إلذ ابؼعقد، و بصفة عامة نبدأ بالألعاب البسيطة لنصل إلذ الألعاب ابؼعقدة.

 حتياجات ابؼوقف التدريبي.ػ مراعاة أف تكوف الألعاب متنوعة ومشوقة واقتصادية وبدا يتفق مع ا

 ػ عدـ الانتقاؿ من لعبة إلذ أخرى إلا بعد تأكد ابؼدرب من أف جل اللاعبتُ قد أبقزوىا واستوعبوا قوانينها بشكل جيد.

 ػ إعادة عرض اللعبة إذا كاف ابؼوقف التدريبي يتطلب ذلك مع مراعاة ألا تكوف الإعادة لمجرد التكرار فقط.

 حة النفسية للاعبتُ وذلك بشرح اللعبة بالتفصيل قبل بدايتها .ػ العمل على برقيق الرا

 ػ مراعاة ابؼشاركة بعميع الاعبتُ.

 ـ تنظيم تعليم الألعاب الصغيرة: 1-6

إف أبنية التطور في تعليم ابؼهارات يكوف مبتٍ على علاقة بالأنشطة ابغركية الأخرى وبرمل ىنا معتٌ التكرار، ويعتبر      
تتُ ضرورة للنجاح في العاب الفرؽ ولتأكيد التقدـ ابؼهارى في العاب الفرؽ فاف التعليم في الفصل عادة بناء الأساس ابؼ

 ينظم عند استخداـ طريقة التدريب ابؼباشرة بهذا التوالر:

 تدريب بفارسة ابؼهارات الأقل صعوبة أولا. -

 لعب .أداء الألعاب الصغتَة التي تعمل على بفارسة ابؼهارات في مواقف ال -

 إعادة بفارسة النشاط وابؼهارات. -

 أداء اللعبة الأساسية في الفريق . -

 ػ بسرينات على ابؼهارات أو الصفات البدنية.
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ويبدأ تقدلص مهارات الألعاب ابعماعية غالبا من الصف الرابع أي سن التاسع، ولكن لابيكن أداء اللعبة عادة قبل      
أف ميوؿ وحاجات واستعدادات الاعبتُ بؾموعة معينة سوؼ بردد متى تدرب بؽا، الصف ابػامس أي السن العاشر ولو 

 ويكوف تقدـ المجموعة في أداء ابؼهارات بؿددا بكمية الوقت ابؼخصص للتدريب بؽذه ابؼراحل ابؼتتالية السابقة .

 كيفية اختيار الألعاب الصغيرة:  1-7

 الفرؽ يتوقف أولا على تطور ابؼهارات  إف اختيار مهارات معينة أو العاب بسهيدية أو العاب 

 لدى الاعبتُ وبهب على ابؼدرب أف يضع في الاعتبار ابػبرات الرياضية ابؼكتسبة خارج ابؼيداف وداخلها على حد السواء. 

 ـ الأدوات المستعملة والعناية بها: 1-8

تُ حوؿ ابؼلعب في انتظار دورىم، بهب أف تكوف الأدوات ابػاصة بالألعاب الصغتَة كافية لتجنب وقوؼ الاعب     
,ابؼلعب ،الوسائل البيداغوجية...الخ( إذا ما أعطي ابؼدرب العناية الصحيحة التي  وبيكن زيادة عدد من الأدوات )الكرات

مرجع سبق , .)قري عبد الغاني واخرونتطيل من عمر الأدوات القدبية بحيث بيكن صرؼ ابؼيزانية في إضافة قطع جديدة
 .(42ذكره,ص

 :البرامج التدريبية المبنية على أسس علمية  -2  
تعتبر ابػطة السنوية من أىم أسس بزطيط التدريب ، لأف السنة تشكل دورة زمنية مغلقة تقع في غضونها ابؼنافسات 

في أوقات معينة وعند الشروع في وضع خطة العمل السنوية فإنو من الواجب توفر كافة البيانات و ابؼعلومات ابػاصة 
بالفريق سواء كانت إدارية أو فنية ، علمية أو نظرية . ففي النواحي النظرية فإف ابػطة تشمل المحاضرات التي عن طريقها 

ذا كل ما يتعلق بأوضاع وظروؼ ابؼباريات و الفرؽ توضح للاعبتُ طرؽ اللعب وابػطط التي من ابؼقرر استخدامها ، وك
ولص و الاختبارات التي يشارؾ فيها اللاعبوف في كافة ابؼراحل وفي النواحي ابؼنافسة ، كما تشمل نواحي القياس و التق

 العلمية توضح ابػطة ، وذلك بتوزيعها في البرنامج وكيفية تقسيم الوقت و ابغمل عبر مراحل و فتًات ابػطة السنوية :
    فتػرة الإعػػػػػداد  
  فتػرة ابؼنػػػػافسات 
 . الفتػرة الانتقػػػػالية 
 الإعداد : فترة -2-1

لذا تعتبر أىم فتًة من فتًات ابػطة التدريبية ، وعليها يتًتب  بقاح أو فشل النتيجة الرياضية ، و الفوز في ابؼباريات ، 
 أصبح اليوـ استغلاؿ ىذه الفتًة أحسن استغلاؿ بؼا بؽا من أبنية في ابغصوؿ على النتائج الإبهابية. 

اوؿ برقيقها ىي تطوير ابغالة التدريبية للاعبتُ عن طريق تنمية وبرستُ ومن الأىداؼ العامة بؽذه الفتًة التي بر
صفاتهم البدنية العامة و ابػاصة ، بالإضافة إلذ ابعانب البدلش ، فإف ىذه الفتًة براوؿ أف تصل باللاعب إلذ الأداء 
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 :Belik Abdenjemدى اللاعب )ابؼهاري العالر واكتساب الكفاءة ابػطيطة ،وتطوير وتثبيت الصفات الإرادية ابػلقية ل

l'entraienment sportif .Algerie 1989 p 19). 
أسبوعا حسب الكثتَ من الباحثتُ في بؾاؿ التدريب الرياضي ،وتكوف قبل فتًة ابؼنافسة  12إلذ 8وتدوـ فتًة الإعداد من 

 وتنقسم إلذ مراحل ىػػػي :
 مرحلة الإعداد العام : 2-1-1

وفقا للهدؼ منها ونوعية العمل بها تشمل التمرينات العامة ويزداد حجم العمل فيها بدرجة كبتَة ما بتُ 
% من درجة العمل الكلية ، والشدة تكوف متوسطة وذلك لتطوير ابغالة التدريبية ،وأيضا للارتقاء بعناصر 80%إلذ 70

حصص أسبوعيا  5إلذ  3أسابيع وبهرى التدريب من  3إلذ  2اللياقة البدنية العامة وتستغرؽ مرحلة الإعداد العاـ من
لفئات الناشئتُ وبرتوي ىذه ابؼرحلة على بسرينات عامة بعميع أجزاء ابعسم و العضلات بالإضافة إلذ بسرينات و الألعاب 

 .(  38ص  1994د مفتي إبراىيم حماد : )الشبو رياضية 

 فترة الإعداد الخاص :  2-1-2
ه ابؼرحلة إلذ البناء ابؼباشر للفورمة الرياضية للاعبتُ ويتجو التدريب إلذ الناحية التخصصية يهدؼ التدريب في ىذ

في بصيع جوانب الإعداد : فبالنسبة للإعداد البدلش يأخذ الإعداد ابػاص  الدور الرئيسي ،بينما يوجو الإعداد العاـ 
التي تم التوصل إليها خلاؿ فتًة الإعداد العاـ ، وكذلك ليشكل الأساس أو القاعدة للحفاظ على ابغالة التدريبية العامة 

في وسائل  –خلاؿ ىذه الفتًة  -الارتقاء بالعناصر ابؼرتبطة بتطوير ابغالة التدريبية ابػاصة ارتباطا وثيقًا ،لذا بودث تغتَ 
 التدريب و ديناميكية الأبضاؿ التدريبية .

كيز للوصوؿ إلذ آلية في الأداء ووضعها في خدمة ابػطط الفردية و أما بالنسبة للإعداد ابؼهارى و ابػططي فيتم التً 
ابعماعية و الفريق ككل لضماف حسن تنفيذىا ، أما في الإعداد النفسي يسعى ابؼدرب إلذ تهيئة اللاعب لتغلب على 

تًة ابؼوالية وىي فتًة ابؼنافسة الصعوبات النفسية، لذا تزداد أبنية بسرينات ابؼنافسة في ىذه الفتًة وكذا التمرينات ابؼشابهة للف
 .(101ص  1998) د كمال درويش وآخرون .

  فترة ما قبل المنافسة : 3 -1 -2
 تهدؼ ىذه ابؼرحلة إلذ ما يلي: 

 الارتقاء بدستويات الإعداد ابؼختلفة بسهيدا لتحقيق الفورمة الرياضية تدربهيا خلاؿ ابؼنافسات الربظية . -
 و ابؼواقف التي بيكن أف تقابل اللاعب /  اللاعبة في ابؼنافسات الربظية . الوصوؿ إلذ أفضل تشكيل للفريق -
 .(270ص 1994د. مفتي إبراىيم حماد   .)الوصوؿ في نهاية ابؼرحلة إلذ أفضل درجات الإعداد النفسي و ابػلقي  -

 فتــرة المنافــسات :  2-2
تهدؼ ىذه الفتًة من التدريب إلذ بؿاولة الوقاية وصيانة ابؼستوى الذي وصل إليو الرياضي على شكل ظروؼ 
بـتلفة تؤدي إلذ إتقاف فن الأداء ابغركي واكتساب قدرات خاصة و التقدـ إلذ أعلى مستوى من التطور ، وتتميز فتًة 

طبيقا بؼا تم اكتسابو خلاؿ الفتًات السابقة وىذا ما ابؼنافسات في عدـ تعلم حركات جديدة حيث تعد ىذه الفتًة ت
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بوصل جراء اشتًاؾ الرياضي في السباقات التي تلعب دوراً فعالًا في برقيق الارتقاء بالتدريب الرياضي وتطوير ابػصائص و 
 (.172،ص  1998د. قاسم حسن حسين . )السمات ابػلقية و التًبوية وتطوير فن الأداء ابغركي و 

 فترة الانتقــالية:ال -3- 2
تعد ىذه الفتًة فتًة استشفائية وتقوبيية "وىي الفتًة التي تلي فتًة ابؼنافسات مباشرة وتبدأ بعد آخر مباراة في 

 ابؼوسم التنافسي ، وتنتهي بأوؿ وحدة تدريبية ) جرعة تدريبية ( في فتًة الإعداد للموسم التالر" .
 التقوبيية إلذ ما يلي :يهدؼ التخطيط للفتًة الاستشفائية 

 المحافظة على ابغد الأدلس من الإعداد البدلش وابؼهارى و ابػططي. -
إنعاش ابغالة النفسية للاعب / اللاعبة بخفض التوتر وتقليل الشعور بالفشل إذا ما تطلب الأمر ذلك ورفع الروح   -

 ابؼعنوية .
 كافة ابعوانب في ضوء النتائج المحققة و مستوى اللاعب/ اللاعبة.إجراء العمليات التقوبيية الرئيسية بػطط التدريب من   -
 التًكيز على علاج الإصابات إذا ما وجدت. -

 .عناصر اللياقة البدنية: -3
 إلذ عشرة عناصر كما يلي:لارسون ويوكيم*يقسمها*

 ابؼرونة.-2مقاومة ابؼرض.-1
 الرشاقة.-4ابعلد الدوري التنفسي.-3
 القدرة.-6التوازف.-5
 التوافق.-8السرعة.-7
 القوة العضلية وابعلد العضلي.-10الدقة.-9

 إلذ أربع مكونات كما يلي:فليشمانا ويقسمها 
 ابؼرونة والسرعة.-2القوة العضلية.-1
 (.183:1997عبد المقصود، )التوافق.-4التوازف.-3

 وتقسم من حيث كفاءة الأداء ابغركي على النحو التالر:
 Agilityالرشاقة.-1
 Speedالسرعة.-2
 Balanceالتوازف.-3
 Coordinationالتوافق.-4
 Reaction Timeسرعة رد الفعل.-5
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وبعد التحليل الدقيق لاختلاؼ الآراء حوؿ ىذه القضية توصلنا إلذ شبو اتفاؽ بتُ كلا من 
بد ابػالق*و*بؿمد *لارسوف*و*فليشمانا*و*ىارسوف كلارؾ*و*ىارا*)ابؼدرسة الأبؼانية(و*السيد عبد ابؼقصود*و*عصاـ ع

 صبحي حسنتُ* وابؼدرسة السوفيتية على أف عناصر اللياقة البدنية وىي كالآتي:
 
 .Strengthالقوة العضلية.-1
 .Enduranceالتحمل.-2
 .Speedالسرعة.-3
 .Flexibilityابؼرونة.-4
 .Agilityالرشاقة.-5
 (.124: 2003)عبد الخالق، ..Balanceالتوازف.-6

تقتصر دراستنا على ىذه العناصر ، محمد صبحي حسنينوقد تناوؿ الباحث في دراستو أىم ىذه العناصر التي أشار إليها 
 وىي:

 التحمل.-2القوة.-1
 الرشاقة.-5ابؼرونة.-4السرعة.-3
 القوة العضلية: -1.

شطة الرياضية، وتوافرىا يعد تعتبر القوة العضلية أحد مكونات اللياقة البدنية، حيث يتوقف عليها أداء معظم الأن
ضرورة للوصوؿ بالفرد إلذ أعلى ابؼستويات ومراتب البطولة في كثتَ من الألعاب الرياضية، فهي الأساس في الأداء البدلش 

 (.17 ،1998، معاني ).فإف لد تكن فلا اقل من أنها من أىم الدعامات التي تعتمد عليها ابغركة وابؼمارسة الرياضية
 القوة:.تعريف 1-1

 القدرة العضلية في التغلب على مقاومة خارجية أو مواجهتها".»بأنها *محمد حسن علاوي *ويعرفها 
 .(91 ،1994)علاوي، 

 وأيضا" ىي قدرة اللاعب في التغلب على ابؼقاومات ابؼختلفة أو مواجهتها".
بها وبؽا مقدار وابذاه ونقطة وتعرؼ بأنها: "ىي قدرة بدنية أساسية لا بيكن مشاىدتها ولكن وصفها والشعور 

 تأثتَ".
بأنها قدرة ابعهاز العضلي العصبي في التغلب على *ىاراعن **محمد عثمانكما عرفها**عصام عبد الخالقوأشار*

 (.129،ص2003)الخالق،. مقاومة عالية نسبيا أو مواجهتها من خلاؿ استخداـ عضلات ابعسم

بأنها "إمكانية العضلات أو المجموعة العضلية في التغلب على مقاومة أو  *1973ستيلر*نقلا عن*عبد المقصودوذكر السيد *
 عدة مقاومات خارجية".
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بأنها"قدرة العضلة في التغلب *أبو العلاء عبد الفتاح* و*قاسم حسن ومحمد حسن علاويكما أشار إليها كلا من *و 
 (.325،ص1998.)قاسم حسين حسين،على مقاومة أو عدة مقاومات خارجية

 .أىمية القوة العضلية:1-2
  تسهم في إبقاز أي نوع من أنواع أداء ابعهد البدلش في كافة الرياضات وتتفاوت نسبة مسابنتها طبقا لنوع

 الأداء.
  تسهم في تقدير العناصر)الصفات البدنية(الأخرى مثل السرعة والتحمل والرشاقة، لذا فهي تشغل حيزا كبتَا في

 برامج التدريب الرياضي.
  بؿددا ىاما في برقيق التفوؽ الرياضي في معظم الرياضات.تعتبر 

إلذ أف القوة ضرورية بغسن ابؼظهر وتأدية ابؼهارات بدرجة بفتازة، كما أنها تعتبر أحد ابؼؤشرات ابؽامة ماتيوزويشتَ 
 بغالة اللياقة البدنية، وىي أيضا أحد وسائل العلاج من التشوىات البدنية.

 العضلية:.تقسيمات القوة 1-3
 إلذ:(1964فليشمانا *)يقسمها*

  Dynamic stretchقوة متحركة )دينامكية( -1
 Staticstrength )إستاتيكية( قوة ثابتة-2
 Explosive sterngth قوة متفجرة )إنطلاقية(-3

 إلذ:(1971)جاكسون*ويقسمها*
  Maximum strengthعظمىقوة  -1
  Explosive strengthقوة متفجرة-2
 Staticstrengthثابتة )إستاتيكية(قوة  -3
 Dynamicstrethقوة متحركة )دينامكية( -4
  Stamina endurance strengthبرمل القوة-5

لقد تناوؿ الكثتَ من الباحثتُ وابؼختصتُ تقسيم أشكاؿ القوة العضلية إذا اختلف الكثتَ منهم على بـتلف اختصاصاتهم 
 ذا تطرقنا إلذ أبنها فقد قسمها الكثتَ من الباحثتُ إلذ ثلاثة أشكاؿ وىي:في تقسيم وتوزيع أشكاؿ القوة العضلية وبؽ

 القوة المميزة بالسرعة. -2القوة القصوى. -1
 (.591: 1995تحمل القوة.)ريسان، -3
 .القوة القصوى أو العظمى:1-3-1

 (.205،ص2003)شحاتو،.إراديىي أكبر قوة يتمكن اللاعب بذبؽا بأقصى جهد  بأنها"محمد إبراىيم شحاتو*ويعرفها *
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بأنها "أكبر قوة تنتجها العضلة أو بؾموعة (م1980احمد خاطر وعلي ألبيك*)نقلا عن**، طلحة حسام الدينوأشار إليها*
بأنها "مقدار ما بيكن أف تنتجو العضلة من عزـ ضد مقاومة  عضلية عن طريق انقباض إرادي أيزو متًي ثابت"وتعرؼ

 خلاؿ أداء التمرين بؼرة واحدة".
 متًية ابؼختلفة كما يلي:لدينامو اوتقاس ىذه القوة من خلاؿ أجهزة القياس 

 و متً أو الدينامو متً(. قياس قوة القبضة )بجهاز أبؼاف-
 بجهاز الدينامو متً. الرجلتُ قياس قوة عضلات -
 قياس عضلات الظهر بجهاز الدينامو متً. -
 قياس العضلات ابؼختلفة بأجهزة الدينامو متً متعدد القياسات. -
 .خصائص القوة القصوى:1-3-2
.يكوف الانقباض ابغادث خلابؽا ناتج عن أكبر عدد بفكن من الألياؼ العضلية ابؼستثارة في العضلة أو المجموعة 1

 العضلية.
 ي تتسم بالبطء الشديد أو الثبات..سرعة الانقباض العضل2
 ثانية. 15،1.زمن استمرار الانقباض العضلي يتًاوح ما بتُ 3
 كيفية تطوير القوة القصوى:1-3-3

بيكن تطويرىا عن طريق استخداـ الأثقاؿ، وىنا بهب أف نشتَ إلر أنو لاكتساب القوة العضلية القصوى ابؼطلوبة 
من أقصى ثقل يستطيع اللاعب ( 80-70)بسرعة عن طريق ثقل مرتفع الشدة من فإنو من الأبنية إف يتم تكرار ابغركة 

 داة.ؤ قهره أي التغلب عليو حسب طبيعة ابغركة ابؼ
 وبهب على ابؼدرب تطبيق الشروط الآتية عند تطوير القوة العظمي.

 ساعة بتُ ابعرعة والأخرى.(48)* أف تعطي ابعرعات ابػاصة بها فارؽ 
 حتى لا بردث إصابة. *أف يسبقها إبضاء جيد

 *أف تعطي خلاؿ تكرار المجموعة ابؼختلفة بسرينات مرونة قصتَة للمجموعة العضلية التي قامت بالعمل.
 (.296،ص2005)ابو زيد،* لايبدأ إعطائها إلا بعد بسهيد بؼدة لا تقل عن أسبوع من بسرينات برمل القوة

 .القوة المميزة بالسرعة:1-3-4
 بأنها "ىيا قدرة ابعهاز العضلي في التغلب على مقاومة بسرعة انقباضية عالية".*محمد شحاتةويعرفها *

وىي القدرة على التغلب ابؼتكرر على مقاومات باستخداـ سرعة حركية مرتفعو، وىناؾ تكوف مقدار القوة أقل من 
لسرعة تتمثل في التكرار القصوى وأيضا مقدار السرعة يكوف اقل من القصوى ولو أنو مرتفع جداحيث القوة ابؼميزة با

 .دوف وجود برىة انتظار لتجمع القوة، ومن أمثلها ابعري السريع
وينظر إلذ القوة ابؼميزة بالسرعة على أنها ارتباط القوة في السرعة تساوي القوة ابؼميزة بالسرعة والتي يسميها 

 أي القدرة كمصطلح فيزيقي. powerالكثتَ من ابؼختصتُ في المجاؿ الرياضي 
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وبيكن تعريف القوة ابؼميزة بالسرعة على أنها"مقدرة ابعهازين العضلي والعصبي في التغلب على مقاومة أو مقاومات 
 خارجية بأعلى سرعة انقباض عضلي بفكنا.

 
 .خصائص القوة المميزة بالسرعة:1-3-4-1
العضلية، ويقل عن العدد الذي ينقبض .الانقباض العضلي ابغادث خلابؽا يكوف ناتج عن عدد كبتَ جدا من الألياؼ 1

 عادة في القوة العضلية القصوى.
 .سرعة الانقباض العضلي تتسم بزيادتها ابؼفرطة، إذ تنقبض العضلة أو المجموعة العضلية بأقصى سرعة بؽا.2
 .يتًاوح زمن الانقباض العضلي ما بتُ جزء من الثانية إلذ ثانية واحدة.3
 المميزة بالسرعة: . كيفية تنمية القوة1-3-4-2

بيكن التدريب على تنمية القوة ابؼميزة بالسرعة عن طريق أداء العمل ابؼطلوب نفسو تقريبا مع بضل ثقل أو جر ثقل غتَ  
كبتَ وتكرار أداء ابغركات بسرعة.فالضمور العضلي يعتٍ أف ىناؾ تناقصا في ابغجم والقوة العضلية نتيجة توقف ابغركة  

 (.297،ص2005)ابو زيد،. ابؼرضكما في حالة الإصابة و 
 .تحمل القوة العضلية:1-3-2

 بأنها"ىي ابؼقدرة على الاستمرار في إخراج القوة أماـ مقاومات لفتًة طويلة".محمد إبراىيم شحاتة*ويعرفها*
 وتعرؼ أيضا بأنها "قدرة مقاومة ابعسم للتعب العضلي عند إبقاز حركات القوة التي تستمر لفتًة طويلة".

بو مقدرة العضلة أو المجموعات العضلية على الوقوؼ ضد التعب أثناء الانقباضات العضلية ابؼتكررة، أو ويقصد 
 (.297،ص2003.)شحاتو ،الوقوؼ ضد مقاومات خارجية لفتًة زمنية طويلة

بأنها"قدرة ابعسم وأجهزتو ابغيوية الداخلية على مقاومة التعب أثناء المجهود  قاسم حسن حسين*ويعرفها *
بؼتواصل الذي يتميز بطوؿ فتًة الأداء )النسبي( فيو وبعلاقتو القوية بدستوى القوة العضلية"وىي "مقدرة الفرد على ا

 (.20،ص1998.)حسين،الاستمرار في بذؿ جهد متعاقب مع وجود مقاومة على المجموعات العضلية ابؼستخدمة

 ..خصائص تحمل القوة العضلية:1-3-2-1
ابغدث خلابؽا يكوف ناتج عن عدد قليل من الألياؼ العضلية، ويقبل عن ذلك العدد ابؼنقبض .الانقباض العضلي 1

 عادة في حالة القوة ابؼميزة بالسعة.
 .سرعة الانقباض العضلي تتسم بابؼتوسط.2
 ثانية إلذ عدد كبتَ من الدقائق. (45) .الانقباض العضلي يكوف مستمر ولزمن يتًاوح مابت3ُ
 العضلية:.أشكال القوة 1-4
ىي القدرة على مقاومة أقل من القصوى ولكن في أسرع زمن بفكن، وبناء على ذلك فإنو بالنسبة القوة الانفجارية:  -

إلذ تكرار ذلك فأنو من بغظة زمنية بعد أداء ابغركة بهمع اللاعب فيها قوتو، ومن أمثلة ذلك الوثب ابؼتكرر، حيث 
 :لإنتاج ابغركة، وتنقسم إلذبها استخداـ القوة بأقل زمن بفكن  يقصد
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 ىو زيادة في مقطع العضلة يؤدي إلذ زيادة في حجمها. *التضخم العضلي:
 يعتٍ أف ىناؾ تناقصا في ابغجم والقوة العضلية نتيجة توقف ابغركة كما في حالة الإصابة وابؼرض. *الضمور العضلي:

 فرد الرياضي نسبة إلذ وزف جسمو".ىي "القدرة التي يتمكن أف بىرجها الالقوة العضلية النسبية: -
 أىداف القوة العضلية:-1-5

 * زيادة الكتلة العضلية النشيطة.
 * تقوية الأنسجة الضامة وابعهاز العظمي.

 * تنمية الصفات البدنية الأخرى في شكل متوازف مثل السرعة وابؼرونة والتوافق.
 رياضي معتُ. * رفع مقدرة الرياضي على الاستخداـ الأفضل للقوة في نشاط

 (.97،ص1997)عبد الفتاح،

 Endurance: التحمل.-2
يعتبر التحمل أحد مكونات الأداء البدلش الذي لو أبنية بعميع الرياضيتُ في بـتلف الأنشطة الرياضية خاصة 

 التي تتطلب الاستمرار في بذؿ ابعهد.
ة ابؼختلفة، فقد يتحلى الفرد ويعتبر مصطلح التحمل من ابؼصطلحات الشائع استخدامها في بؾالات ابغيا

بتحمل أعباء ابغياة، أما التحمل في المجالات الرياضية فيعتٍ ابعلد الدوري التنفسي، وىو بذلك يعتبر عنصرا بدنيا 
فسيولوجيا ىاما بتُ العناصر البدنية الأساسية كالقوة والسرعة وابؼرونة والرشاقة، ولو ارتباط كبتَ بتلك القدرات، سواء 

بعنصري القوة السرعة، كصفتتُ ىامتتُ تلعباف دورا كبتَ في بؾاؿ تدريب كثتَ من الألعاب والفعاليات الرياضية ارتباطو 
 ابؼختلفة.

وبذلك يرتبط التحمل بأشكالو وتقسيماتو ابؼتعددة بكل الفعاليات والألعاب الرياضية وذلك بنسب متفاوتة 
 (.148 ،ص2003)عبد الخالق، والتي تظهر أبنيتو لكل منها. 

 .تعريف التحمل:2-1
بأنها "القدرة على مواجهة التعب والاستمرار في بذؿ بؾهود بشدة منخفضة نسبيا لأطوؿ عماد الدين*يعرفها *

 فتًة بفكنة "
يضا "بدقدرة الفرد الرياضي على الاستمرار في الأداء بفاعلية دوف ىبوط في  عصام عبد الخالق* أويعرفها *

 رة الفرد في الاستمرار الأداء نشاط بدلش لأطوؿ فتًة وأكبر تكرار بإبهابية دوف ىبوط مستوىكفاءتو "أف يفهم على "قد
 الإبقاز.

وتعرؼ أيضا "بأنها مقدرة اللاعب على الاستمرار في الأداء البدلش العاـ بفاعلية، والذي لو علاقة بالأداء ابػاص في 
 (.149 ،ص2003)عبد الخالق، ".الرياضة التخصصية
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 .أىمية التحمل:2-2
 كما يسهم في إكساب عناصر اللياقة البدنية الأخرى. التحمل ىاـ لعديد من الرياضات

 وبيكن أف ينظر إلذ أبنية التحمل لارتباطو بابعانب الصحي والبيولوجي والذي يؤثر على كفاءة وحيوية الفرد كما يلي :
 جدراف الأوردة والشرايتُ. خفض نسبة الكولستًوؿ في الدـ، ومنع تراكم الدىوف على.1
 زيادة في نسبة عدد الشعتَات الدموية في العضلات ونسبة ىيموجلوبتُ الدـ..2
 .كفاءة أعلى امتصاص أكسيجيتٍ في العمل عند ظهور التعب )الدين الأكسيجيتٍ(.3
 .لى والكبد.ابلفاض معدؿ النبض في الراحة بالإضافة إلذ برسن في الكفاءة العضوية للقلب والرئتتُ والك4
 .أنواع التحمل:2-3

 يقسم التحمل كما يلي:
 .التحمل العاـ. 1
 .التحمل ابػاص.2

 Aerobicالتحمل ابؽوائي
 Anaerobicالتحمل اللاىوائي

 .التحمل العام:2-3-1
"ابؼقدرة على مواجهة التعب والاستمرار في بذؿ بؾهود بشدة منخفضة نسبيا  بأنو عماد الدين عباسيعرؼ 

 (.258،ص2003.)أبو زيد، بفكنةلأطوؿ فتًة 
"ابؼقدرة على الاستمرار بفاعلية في أداء عمل بدلش غتَ بزصصي  أيضا بأنو *أبو العلا احمد عبد الفاتح*ويعرفو

لو تأثتَه الابهابي على عمليات بناء ابؼكونات ابػاصة بالنشاط الرياضي التخصصي نتيجة لرفع مستوى التكيف لأداء 
 (.162 ،ص1997عبد الفتاح، .)اؿ تأثتَىا إلذ النشاط الرياضي التخصصيالأبضاؿ البدنية وانتق
"ىو مقدار اللاعب على الاستمرار في الأداء البدلش العاـ بفاعلية، والذي لو علاقة بالأداء ابػاص في  وىي أيضا

اء البدلش الذي الرياضة التخصصية "التعرؼ السابق يعكس أف التحمل العاـ يرتبط بأداء بدلش عاـ لو علاقة بالأد
 يتخصص فيو الفرد الرياضي.

أف التحمل العاـ بيكن اعتباره قاعدة للتحمل ابػاص في الرياضة التخصصية إذ يسهم في اكتساب الفرد الرياضي 
 التحمل ابػاص، وأف التحمل العاـ يرتبط بالتحمل ابػاص في الرياضة التخصصية بغض النظر عن زمن استمرارية الأداء.

 مية التحمل العام:.تن2-3-1-1
التحمل صفة بدنية فسيولوجية برتاج إلذ وقت طويل لتنميتها، ولذا بهب أف يبادر ابؼدربوف بتنمية ىذا العنصر 
ومنذ سنوات التدريب الأولذ للناشئتُ، كصفة بدنية عامة بهب تنميتها لتأختَ التعب حيث يؤثر التعب تأثتَ سلبيا على 

حيث يؤثر التعب تأثتَ سلبيا على شكل الأداء ابغركي بصورة عامة، حيث نشاىد  شكل الأداء ابغركي بصورة عامة،
عبد الفتاح، . )ذلك في بؾاؿ الألعاب ابؼختلفة كالقدـ والسلة والطائرة واليد...ىذا بالإضافة إلذ الفعاليات الرياضية الأخرى

 .(162،ص1997
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في برقيق التدربهي برمل التدريب وابؽدؼ النجاح -تهدؼ تنمية التحمل إلذ برقيق ىدفتُ أساستُ أحدبنا
 الأخر ىو رفع مستوى التحمل العاـ لانتقاؿ تأثتَه إلذ نوع النشاط الرياضي التخصصي.

بؾرد قدرة على الأداء بشدة معتدلة لفتًة طويلة ولكنو القدرة  وبناء على ابؼفهوـ السابق ذكره بأنو التحمل العاـ لا يعتبر
قدرات ىوائية، وبناء  أو قصتَة أو قدرات لا ىوائية فتًة نت طبيعية تتطلب فتًة طويلة أوعلى مواجهة التعب سواء كا

 على ىذا ابؼفهوـ فإننا حينما نناقش موضوع تنمية التحمل لن يقتصر ابؼناقشة فقط على التحمل اللاىوائي وحده أو على
فسيولوجية لتنمية التحمل بكافة أنواعو، لأف ما نوع معتُ من التحمل، ولكننا بهب أف نتعرض بؼناقشة كافة ابؼتطلبات ال

بودد نوعية التحمل العاـ ىو طبيعة النشاط الرياضي التخصصي وأف ما قد يعتبر برملا خاصا في نوع معتُ من الأنشطة 
 قد يعتبر برملا عاما الأنشطة أحرى.

 التحمل الخاص:-2-3-2
بكونو"مقدرة اللاعب على الوقوؼ ضد التعب داتشوف*نقلا عن *محمد صبحي وأحمد كسري *ويعرؼ *

 .(196،ص)صبحي،أحمد كسريالذي ينمو في حدود مزاولتو لنشاط رياضي بؿدد. 
فالعمل في ىذه ابؼرحلة يكوف موجها بدرجة كبتَة بكو برستُ الصفات البدنية ابػاصة وإتقاف ابعوانب ابؼهارية 

 .(367،ص1994ء، ابراىيم شعلان،.)أبو العلاوابػططية للعبة استعدادا لفتًة ابؼباريات

ويعرؼ أيضا بأنو "مقدرة اللاعب على الاستمرار في أداء الأبضاؿ البدنية التخصصية بفاعلية ودوبما ظهور ىبوط في 
 مستوى الأداء".

ينقسم التحمل ابػاص إلذ عدة أنواع طبقا بؼتطلبات ابعهد البدلش وابغركي في كل رياضة من الرياضات والتي 
رياضة لأخرى، فالاختلاؼ في ابعهد البدلش يتمثل في اختلاؼ معدؿ بذؿ ابعهد في بعض الرياضات بينما  بزتلف من

يكوف ثابت في البعض الآخر، كما بىتلف طبقا للمتطلبات ابغركية والذي يتمثل في تباين ابؼهارات ابغركية من مهارات 
 ذات حركة وحيدة إلذ مهارات ذات حركة متكررة وغتَىا.

 التحمل ابػاص إلذ ما يلي: وينقسم
 تحمل الأداء: -

"ابؼقدرة على استمرار تكرارات ابؼهارة ابغركية بكفاءة وفاعلية لفتًات طويلة دوبما ىبوط مستوى كفاءة  يعرؼ بأنو
 الأداء".

 ومن أمثلتو تكرار أداء ابؼهارات في كافة الرياضات.
 تحمل السرعة:-

"تتضمن قدرة الفرد على المحافظة على ابؼعدلات العالية من السرعة بأنها محمد صبحي وأحمد كسرى*ويعرفها*
 .(75،ص)صبحي، أحمد كسريلأكبر فتًة زمنية بفكنة.

وتعرؼ أيضا بأنو "ابؼقدرة على استمرار أداء ابغركات ابؼتماثلة أو غتَ ابؼتماثلة وتكرارىا بكفاءة وفاعلية لفتًات 
 ة الأداء".طويلة بسرعات عالية دوبما ىبوط مستوى كفاء
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بيكن تقسيم برمل السرعة إلذ برمل السرعة القصوى وبرمل السرعة الأقل من القصوى وبرمل السرعة 
 ابؼتوسطة.

 
 .تحمل نظام إنتاج الطاقة:2-3-3
على الاستمرار في الأداء بفاعلية دوبما ىبوط مستوى الأداء في الرياضة  يعرؼ التحمل بأنو"ابؼقدرةالتحمل الهوائي: -

 التخصصية باستخداـ الأكسجتُ".
*بأنو "ابؼقدرة على الاستمرار في الأداء بفاعلية دوبما ىبوط مستوى الأداء في عمرو بدرانوعرفها *التحمل اللآىوائي: -

 الرياضة التخصصية دوف استخداـ الأكسجتُ".
يعتمد أساسا على مد ابػلايا بالأكسيجتُ وابؼواد الغذائية اللازمة بؽا حتى تستمر في العمل الدوري التنفسي: التحمل -

بجانب سرعة التخلص من فضلات التعب تركيزا على اشتًاؾ أكبر عدد من المجموعات العضلية الكبتَة وسلامة عمل 
 ابعهازين الدوري والتنفسي.

"مقدرة المجموعات العضلية الكبتَة على الاستمرار في عمل انقباضات عضلية  بأنوعصام عبد الخالق*ويعرفو *
 (.149 ،1990عبد الخالق، )".متوسطة، ولفتًات طويلة نسبيا والتي تطلب تكيف ابعهازين الدوري والتنفسي بؽذا النشاط

 ويتميز الفرد اللائق بدنيا من حيث التحمل الدوري التنفسي بدا يلي:
من دفعات الدـ، وبؽذا بيكن بضل أكسجتُ أكثر إلذ ابػلايا العضلية كما يستطيع أف بىلصها من .كميات كبتَة 1

 الفضلات.
 .تقلل من التعب البدلش بؼواجهة متطلبات النشاط الرياضي واليومي.2
 .أقل سرعة في النبض.3
 .الإقلاؿ من الإصابة بأمراض القلب.4
 كمية كبتَة من الأكسيجتُ..مساحة أكبر لسطح الرئتتُ للسماح باستيعاب  5
 تنمية التحمل الهوائي:-2-3-3-1

 اعتبارات عامة في تنمية التحمل ابؽوائي:
 التحمل ابؽوائي ىو القاعدة الأساسية للتحمل ابؽوائي.-1
 يؤدي التحمل ابؽوائي إلر تقوية الأربطة والأوتار والأنسجة ابؼضادة ويقلل احتمالات الإصابة .-2
بؽوائي للاعبتُ على سرعة استعادة الشفاء خلاؿ الأداء ابؼختلف، كما في إطالة فتًة الأداء قبل أف بدساعدة التحمل ا-3

 عليهم التعب. بول
 لأف التحمل ابؽوائي يقاوـ التعب فإنو يأخذه وقتا أطوؿ في التنمية من التحمل اللاىوائي للوصوؿ إلذ التحمل الزائد.-4

ستهلاؾ لذا فهو يعتبر أىم ابؼؤشرات الدالة عليو فزيادة استهلاؾ الأكسجتُ يرتبط التحمل ابؽوائي بابغد الأقصى لا
 في أنتاج الطاقة.تعكس بشكل مباشر كفاءة العضلة 
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 .السرعة:3

السرعة من العوامل الرئيسية للأداء البدلش والتي تربط بتتابع الانقباض العضلي عند الأداء ابغركي، وىي مكوف 
 الرياضية وخاصة ابؼرتبطة بزمن الأداء ابغركي.أساسي بؼعظم الأنشطة 

وتؤثر السرعة في بصيع ابؼكونات البدنية الأحرى، فهي ترتبط بالقوة العضلية فيما يعرؼ بالقدرة، وبؽا أساسها في 
 الرشاقة والتحمل وابؼرونة.

ة وابؼنازلات والدراجات وتلعب السرعة دورا كبتَا في الكثتَ من ألواف النشاط ابؼختلفة من ألعاب القوى والسباح
 والألعاب ابؼنظمة.

وتعتبر السرعة من ابؼكونات اللياقة البدنية وأيضا من مكونات اللياقة ابغركية وكذلك من مكونات القدرة 
 .(149 ،ص1990)عبد الخالق، ابغركية.

ية النابذة عن ويرى البعض أف مصطلح السرعة في المجاؿ الرياضي يستخدـ للدلالة على تلك الاستجابات العضل
 (.151 ،ص1994)علاوي .التبادؿ السريع ما بتُ حالة الانقباض العضلي وحالة الاستًخاء العضلي

 .تعريف السرعة:3-1
بأنها "قدرة الفرد على أداء حركات متتابعة لارسون ويو كم*نقلا عن*محمد صبحي وأحمد كسري* ويعرفها* 

 من نوع واحد في أقصى زمن.
 ا أقصى سرعة لتبادؿ الاستجابة العضلية ما بتُ الانقباض والانبساط "وتعرؼ السرعة بأنها"بأنه ىارا*ويعرفها *

وبيكن تعريفها "ابؼقدرة على أداء حركات معينة في أقل زمن  "قدرة الفرد على أداء حركة معينة في اقصر فتًة زمنية بفكنة".
 بفكن".

 .(149 ،ص1990)عبد الخالق، .من نفس النوع في أقل زمن بفكنوتعرؼ أيضا بأنها "قدرة الفرد على أداء حركات متكررة 

 أىمية السرعة:-3-2
 مكوف ىاـ للعديد من جوانب الأداء البدلش في الرياضات ابؼختلفة.-1
 وتعتبر السرعة أحد عوامل بقاح العديد من ابؼهارات ابغركية.-2
 أنواع أو أشكال السرعة:-3-3

لى أداء حركة بدنية أو بؾموعة حركات بؿددة في أقل زمن بفكن، وىي السرعة بدفهومها البسيط ىي القدرة ع
 تنقسم عادة إلذ ثلاثة أشكاؿ:

والتي تتمثل في تكرار أداء حركات بفاثلة للانتقاؿ من مكاف إلذ آخر )ابؼسافة صغتَة نسبيا تصل في سرعة الانتقال:-
 ـ(.50-10منابعري 

تتمثل في انقباض عضلة أو بؾموعة عضلية لأداء حركة معينة في أقل زمن بفكن مثل ركل الكرة أو  :والتيسرعة الحركة-
 تصويب الكرة.
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 :تعرؼ بأنها "ابؼقدرة على الاستجابة بؼثتَ بحركة في أقل زمن بفكن".سرعة الاستجابة-
ر موقف معتُ خلاؿ ويطلق عليها أيضا سرعة رد الفعل، ويقصد بها سرعة التحرؾ لأداء حركة نتيجة لظهو 

ابؼباراة، مثل سرعة صد الكرة بالنسبة بغارس ابؼرمى، أو سرعة تغيتَ الابذاه نتيجة لتغيتَ موقف مفاجئ أثناء ابؼباراة، 
 (.260،ص2003أبو زيد، .)ويهدؼ تدريب السرعة إلذ رفع كفاءة كل من ابعهاز العصبي والعضلي

 لتنميتها :السرعة والطرق والوسائل التدريبية  -3-4

متًا على  20تظهر سرعة لاعب كرة القدـ على شكل قدرتو على الانطلاؽ السريع  وابعري بؼسافات قصتَة في حدود 
وجو التقريب وبدا أف حالات اللعب متغتَة باستمرار أثناء ابؼباراة فيجب أف يتمكن لاعب كرة القدـ من التوقف ابؼفاجئ 

ري وابذاىو بدا يلاءـ حالة اللعب ويتوقف مستوى اللاعب من حيث السرعة على بعد ابعري السريع آو من غتَ سرعة ابع
 :مايلي

 .مستوى القوة ابؼميزة للعب -
 .فعالية الفاعلات العصبية أي خصائص ابعلة العصبية -
مطاطية ومرونة العضلات خاصة عضلات البطن والرجلتُ )عضلة الفخذ القابضة والعضلات ابؼقربة(وقدرة ىده  -

 .على الاربزاءالعضلات 
 .القدرة على تهيئة النفس في اللحظات ابؼطلوبة -

وانطلاقا من ىده ابؼقومات يتم اختيار الطرؽ والوسائل التدريبية لتنمية سرعة اللاعب آدا "الطريقة الفتًية أكثر ملائمة 
ل دوف أف تنخفض استشارة من غتَىا لأنها تضمن سرعة العودة غالذ ابغالة الطبيعية الوظيفية الطبيعية بعد فتًات العم
دقائق بعد كل مرة بعري  4ابعهاز العصبي ابؼرغوب فيها لفتًات العمل اللاحقة " القاعدة ىي أف تعطي فتًة ؿ راحة 

متً وعند تقصتَ فتًات الراحة تكوف النتيجة تنمية  20و10دقيقة بعد كل مرة بعري مسافة  2متً وفتًة راحة 20مسافة 
ويشتًط الوصوؿ إلذ السرعة  .(4ص  2012 ،)مجلة كركوك لدراسات الإنسانيةة بالدرجة الأولذ برمل السرعة وليس السرع

القصوى تعبئة القوة الإرادية قدرا بؼكاف ولضماف دلك يفصل إجراء بسارين السرعة على بكو بيكن اللاعب من ابؼقارنة بتُ 
حد اللاعبتُ فإما أف يكوف عليو إبقاء ابؼسافة بينو مستواه ومستوى زملائو بواسطة برديد زمن معياري للاعبتُ أو سبق ا

 .وبتُ زميلو أو أف يكلف زميلو باف يلحق بو

وفيما بىص توزيع ابؼهاـ التدريبي فينبغي آف تكوف السرعة في اليوـ الأوؿ والثالش بعد الاستًاحة على أف تستغرؽ   
دقيقة علما أف تنمية السرعة تشتًط انعداـ التعب  40اللى 30الوحدة التدريبية ابؼكرسة لتنمية السرعة لوقت أطوؿ من 

متً وتكوف ظاىرة  30فيما إف كاف ابؽدؼ لرفع مستوى السرعة القصوى للاعب فيجب أف تزيد مسافة ابعري عن 
)حاجز السرعة ( بهب استخداـ بسارين تسارع وبسارين جري سرعات متغتَة لا بيكن أف يتصف جري لاعب كرة القدـ 

ي العداء علما باف مركز ثقل جسم لاعب كرة القدـ بهب أف يكوف منخفض نسبيا وفي حالات معينة قد بدواصفات جر 
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يكوف ضروريا أف يبعد اللاعب ذراعيو عن جسمو أثناء ابعري ويعتٍ دلك بأنو لا فائدة من تنمية سرعة اللاعب من 
  في العاب القوى خلاؿ برستُ تكنيك ابعري إلذ أف يكوف مشابها بساما لتكنيك جري العداء

سنة لعمر اللاعب فصاعدا يكوف ابؽدؼ من تدريبو على السرعة في مثل ىده الأعمار ىو  24-23وىدا ابتداء من 
  ابغفاظ على مستوى السرعة

 إن التمارين التمهيدية والمساعدة لتنمية السرعة ىي : 
  برريك مفاصل القدمتُ -
  ابعري مع رفع الركبتتُ إلذ مستوي أفقي تقريبا -
  ابػطوات العملاقة -
  ابعري السريع في نفس ابؼكاف -
 وتستخدم التمارين التالية لتنمية السرعة : 
 ـ 100-20جري تسارع بؼسافة  -
  متً بعد البدء الطائر20ابعري السريع بؼسافة أقصاىا  -

 .(5-4ص  ،2012،.)مجلة كركوك للدراسات الانسانية ابعري مع تغيتَ الابذاه والسرعة )بؾلة كركوؾ للدراسات الإنسانية -

 .Flexibility:المرونة 4
يستخدـ مصطلح ابؼرونة في ابغياة كصفة وخاصية يتميز بها كل من الإنساف وابغيواف وحتى الأجساـ الصلبة بؽا 

 طوبؽا أو حجمها.مرونة، فابؼعادف بجميع أنواعها بؽا معامل مرونة والذي يظهر من خلاؿ التغتَ الثابت في 
وابؼرونة في بؾاؿ الكائنات ابغية كالإنساف مثلا فتستخدـ كمصطلح متعدد ابؼعالش والأغراض، فقد ينظر إليو كإمكانية في 

 مرونة الفكر.
 "بددى ابغركة في مفصل أو عدة مفاصل". أما ابؼرونة في بؾاؿ التدريب الرياضي تعرؼ بأبسط صورىا

 (.265 ،ص2003)أبو زيد، 
بر ابؼرونة أساس لإتقاف الأداء الفتٍ، ىذا بالإضافة إلذ أنها عامل أماف لوقاية العضلات والأربطة من التمزؽ وتعت

فعندما يؤدي اللاعب ابغركة في مفصل بأقصى مدي بفكن على حساب المجموعات العضلية العاملة على ىذا ابؼفصل 
صى مدى بغركة ما على حساب قوة خارجية تساعد في زيادة فإف ذلك يعبر عن ابؼرونة الإبهابية، أما إمكانية أداء أق

 ابؼدى ابغركي فإف ذلك يعرؼ بابؼرونة القسرية.
وقد يستخدـ ابؼدربوف ذوي ابػبرة بعض بسرينات الإطالة ابؼختلفة لأبنيتها وتأثتَىا الإبهابي على إعادة إستشفاء 

 ية.عضلات اللاعبتُ أثناء ابؼباريات أو أثناء ابؼنافسات الرياض
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 تعريف المرونة:-4-1
"وبيكن تعريفها "كفاءة الفرد  "ىي أقصى مدى حركي بفكن بؼفصل معتُ *بأنها*عصام عبد الخالقويعرفها

 (.175 ،ص2003.)عصام عبد الحالق، على أداء حركة لأوسع مدي
  واسع".*"القدرة على أداء ابغركات بؼدى *زاتسيوريسكى*نقلا عنمحمد صبحي وأحمد كسرييعرفها *و

 (.173 ،ص2003)عصام عبد الحالق، 
 "مدي ابغركة في مفصل أو سلسلة من ابؼفاصل ". ويعرفها أيضا بكونها

 أىمية المرونة:-4-2
 تسهيل اكتساب اللاعب للمهارات ابغركية ابؼختلفة والأداء ابػططي.-1
 تسهيم في الاقتصاد في الطاقة والإقلاع من زمن الأداء.-2
 إظهار ابغركات بصورة أكثر انسيابية وفعالية.ابؼساعدة في -3
 بؽا دور فعاؿ في تأختَ ظهور التعب والإقلاع من احتماؿ التقلص العضلي.-4
 تسهيم في استعادة الشفاء.-5
 مل على التقليل من الألد العضلي.تع-6
 تقسيمات المرونة:-4-3

 كي للمفصل:مرونة خاصة بالنسبة لطبيعة ابؼدى ابغر  بالنسبة للمجاؿ التخصصي:
 مرونة إيجابية. -أ

 مرونة قصريو. -
 بالنسبة للعمل العضلي:

 مرونة ديناميكية. -
 مرونةإستاتيكية. -ب

 فيما يلي تعريف كل نوع:
 "إمكانية ابؼفصل أو عدة مفاصل في ابغركة في الظروؼ الطبيعية".المرونة العامة: -
 ابغركي الذي بيكن أف يصل إليو ابؼفصل عند أداء النشاط التخصصي". "ابؼدىالمرونة الخاصة: -

 ىي أقصي مدى بيكن أف يصل إليو ابؼفصل بدساعدة خارجية".المرونة القسرية :"
  قدرة الفرد على تكرار سرعة أداء حركات معينة تتضمن الإطالة العضلية للمفصل.المرونة الدينامكية:"-
 الذي يصل إليو ابؼفصل في ابغركة ثم الثبات فيو". ابؼدىالمرونة الاستاتيكية: -

 (.297،ص2003)شحاتو،.فائض ابؼرونة "فرؽ الزاوية أو ابؼسافة بتُ ابؼدى ابغركي الإبهابي والسلبي
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 Agilityالرشاقة:-5
والدقة وتعتبر الرشاقة من الصفات البدنية ابؼركبة، حيث تتضمن العديد من الصفات البدنية الأخرى مثل التوازف  

والسرعة والتوافق ابغركي، كل ىذه الصفات بؾمعة في تداخل منسجم بذعل اللاعب قادرا على ابزاذ الأوضاع ابؼختلفة 
بجسمو ككل أو الأجزاء ابؼختلفة منو حتى يتحقق الأداء ابعيد ابؼطلوب، وبؼا كانت الرشاقة عنصر مركب فإف التدريبات 

ات الأختَة من مراحل الإعداد بعد أف يكوف اللاعب قد اكتسب العديد من ابػاصة بها يتم التًكيز عليها في الفتً 
 الصفات البدنية الأخرى مثل القوة والسرعة.

على ذلك فالتدريبات ابػاصة بهذه الصفة سوؼ تتضمن حركات بـتلفة يراعى فيها السرعة والقوة وتغتَ الابذاه  
 والتوافق.

 (.273، 272،ص2003.)أبو زيد، نيةوالدقة وابؼرونة والعديد من الصفات البد

 تعريف الرشاقة:-5-1
بأف الرشاقة ىي "القدرة على سرعة التحكم في أداء، حركة جديدة والتعديل السريع عصام عبد الخالق  ويعرفها 

 (.179،ص2003.)عصام عبد الخالقالصحيح للعمل ابغركي
 بأقصى ما يستطيع الفرد من كفاءة وسرعة".ويعرفها آخر "القدرة على أداء حركات ناجحة ابذاىات بـتلفة 

بأنها القدرة على إتقاف ابغركات التوافقية ابؼعقدة والسرعة في تعلم ىيرتز*عن *السيد عبد المقصود*وعرفها*
الأداء ابغركي وتطويره وبرسينو وأيضا ابؼقدرة على استخداـ ابؼهارات وفق متطلبات ابؼوفق ابؼتغتَ بسرعة وبدقة وابؼقدرة 

 .(280 ،ص2003)أبو زيد، إعادة تشكيل الأداء تبعا للموقف بسرعة".على 
 في أف الرشاقة تعتٍ"قدرة الفرد على تغيتَ أوضاعو في ابؽواء " *ببوكر ولارسون ويوكم*وقد أتفق كلا من

 ويقتصر البعض الآخر مفهوـ الرشاقة على "قابلية الفرد على تغيتَ ابذاىو بسرعة وتوقيت سليم".
أف الرشاقة ىي "القدرة على التوافق ابعيد للحركات التي يقوـ بها الفرد سواء بكل حسن علاوي*محمد ويرى* 

 (.201، 200 ،ص1994محمد حسن علاوي، أجزاء جسمو أو بجزء معتُ.)
 بينما ينظر إلذ كلمة البراعة غلى أنها لفظ مرادؼ إلذ حد كبتَ لكلمة الرشاقة، ونود، أف ننوه إلذ البراعة لاتطابق 

الرشاقة بساما، بل أنها تعتبر مستوى متميز منها ولو أف التطوير ابػاص بكل من الرشاقة والبراعة يتم بشكل مندمج، ومن 
ابؼرجح أف ابؼستوى العالر من البراعة ابػاصة ىو نتاج التًاكمات ابغركية ابؼكتسبة من خلاؿ ابؼمارسة في الصغر للأنشطة 

 الرياضية العديدة وابؼتنوعة.
 أقسام الرشاقة:-5-2
 "مقدرة اللاعب على مدى التوافق والإبقاز ابعيد للمهارات ابغركية العامة".الرشاقة العامة:-أ

 ."إمكانية اللاعب أداء مهارتو التخصصية بأعلى قدر من التوافق والتوازف والدقةالرشاقة الخاصة:-ب
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 كرة القدم :    -4

 تعريف كرة القدم: 4-1

 تعريف لغوي:  -

(  foot balleىي كلمة لاتينية وتعتٍ "ركل الكرة بالقدـ"، فالأمريكيوف يعتبروف)( foot balleكرة القدـ )         
(.) روجي soccerأما كرة القدـ ابؼعروفة والتي سنتحدث عنها تسمى)، ما يسمى عندىم)رقيبي( أو كرة القدـ الأمريكية

 .(5، ص1986  ،جميل

 :تعريف اصطلاحي -

ىي لعبة تتم بتُ فريقتُ يتألف كل منهما على إحدى عشر لاعبا يستعملوف كرة منفوخة فوؽ أرضية ملعب          
مستطيلة، في نهاية كل طرؼ من طرفيها مرمى ابؽدؼ، بواوؿ كل فريق إدخاؿ الكرة في مرمى ابغارس للحصوؿ على 

 .(9، ص1998بن حسن السلمان: ،  )مأمور نقطة ) ىدؼ ( وللتفوؽ على ابؼنافس في إحراز النقاط.

 نبذة تاريخية عن تطور كرة القدم في العالم :   4-2

 تعتبر كرة القدـ اللعبة الأكثر شيوعا في العالد ، وىي الأعظم في نظر اللاعبتُ وابؼتفرجتُ .  

زية ، وفي سنة ـ من قبل طلبة ابؼدارس الابقلي1175نشأت كرة القدـ في بريطانيا وأوؿ من لعب الكرة كاف عاـ  
بتحرلص لعب الكرة في ابؼدينة نظرا للإزعاج الكبتَ كما استمرت ىذه النظرة من  –إدوار الثالش  –ـ قاـ ابؼلك 1334
ـ ( خطر للانعكاس السلبي لتدريب 1453 – 1373و ردشارد الثالش وىنري ابػامس )  –إدوارد الثالث  –طرؼ 

 للقوات ابػاصة .

لندف  ) جاربز ( بعشرين لاعب لكل فريق وذلك  في طريق طويل مفتوح من الأماـ لعبت أوؿ مباراة في مدينة 
( بنفس Etonومغلق من ابػلف حيث حرمت الضربات الطويلة وابؼناولات الأمامية كما لعبت مباراة أخرى في)إتوف

دئ وضع بعض ـ وسجل ىدفتُ في تلك الفتًة ابؼباراة ب 5,5ـ وعرضها 110العدد من اللاعبتُ في ساحة طوبؽا 
ـ بحيث تم على اتفاؽ ضربات ابؽدؼ والرميات ابعانبية وأسس نظاـ التسلسل قانوف )ىاور 1830القوانتُ سنة 

Haour  ـ والتي تعتبر ابػطوة الأولذ لوضع قوانتُ الكرة وفي 1848( كما أخرج القانوف ابؼعروؼ بقواعد كامبرج عاـ
اللعبة الأسهل " ، حيث جاء فيو بررـ ضرب الكرة بكعب القدـ  ـ أنشأت القوانتُ العشرة برت عنواف "1862عاـ 

ـ أسس إبراد الكرة 1863وإعادة اللاعب للكرة إلذ داخل ابؼلعب بضربة ابذاه خط الوسط حتُ خروجها ، وفي عاـ 
ـ ) كأس إبراد الكرة ( أين بدأ ابغكاـ 1888على أساس نفس القواعد وأوؿ بطولة أجريت في العالد كانت عاـ 

فريق دبمركي كانت  15ـ تأسس الابراد الدبمركي لكرة القدـ وأقيمت كأس البطولة بػ 1889استخداـ الصفارة وفي عاـ ب
 رمية التماس بكلى اليدين .
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وذلك بدشاركة كل من فرنسا ، ىولندا ، بلجيكا  FIFAتشكل الابراد الدولر لكرة القدـ  1904في عاـ 
 .)09، ص  1999 ،موقف مجيد المولي  ( وفازت بها . 1930عالد أقيمت في الأرغواي سويسرا ، دابمرؾ ، أوؿ بطولة كأس ال

 التسلسل التاريخي لتطور كرة القدم :   4-3

إف تطور كرة القدـ في العالد موضوع ليس لو حدود ، والتطور أصبح كمنافسة بتُ القارات ابػمس ، واشتد صراع     
التطور بتُ القارتتُ الأمريكية والأوربية السائد في بصيع ابؼنافسات ، وأصبح مقياس التطور في كرة القدـ ىو منافسة كأس 

 وفيما يلي التسلسل التاربىي لتطور كرة القدـ . 1930الكأس العابؼية سنة  العالد وبدأ تطور كرة منذ أف بدأت منافسة
 .)09مرجع سابق ، ص  ،موقف مجيد المولي  ( 

 : وضعت جامعة كمبريدج القواعد الثلاثة عشر للعبة كرة القدـ. 1845

 : أسس أوؿ نادي لكرة القدـ البريطانية ) نادي شيفيلد (  1855

 البريطالش لكرة القدـ ) أوؿ ابذاه في العالد (  : أسس الإبراد 1883

 : أوؿ مقابلة دولية بتُ إبقليز واسكتلندا  . 1873

: عقد بلندف مؤبسر دولر بؼندوبي ابرادات بريطانيا ، اسكتلندا ايرلندا وتقرر إنشاء ىيئة دولية مهمتها الإشراؼ  1882
  بهذه ابؽيئة .على تنفيذ القانوف وتعديلو ، وقد اعتًؼ الابراد الدولر

 : تأسيس الابراد الدولر لكرة القدـ . 1904

 : وضعت مادة جديدة في القانوف حددت حالات التسلل . 1925

 : أوؿ كأس عابؼية فازت بها الارغواي . 1930

 : بؿاولة تعيتُ حكمتُ في ابؼباراة . 1935

 : تقرر وضع أرقاـ على ابعانب ابػلفي لقمصاف اللاعبتُ . 1939

 : أقيمت أوؿ دورة لكرة القدـ بتُ دوؿ البحر الأبيض ابؼتوسط . 1949

 : تقرر إنشاء دورات عسكرية دولية كرة القدـ . 1950

 .) 16، ص  1998،حسن عبد الجواد (. أوؿ دورة باسم كأس العرب.  1963

 : دورة ابؼتوسط في تونس من ضمن ألعابها كرة القدـ . 1967
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 كسيك وفاز بها البرازيل .: دورة كأس العالد في ابؼ 1970

 : دورة كأس العالد في ميونيخ وفاز بها منتخب أبؼانيا . 1974

 : دورة البحر ابؼتوسط في ابعزائر . 1975

 : الدورة الأوبؼبية  مونتًياؿ . 1976

 : دورة كأس العالد في الأرجنتتُ وفاز بها البلد ابؼنظم . 1978

 : الدورة الاوبؼبية في ابؼكسيك . 1980

 : دورة كأس العالد في الأرجنتتُ وفاز بها منتخب أبؼانيا . 1982

 : دورة كأس العالد في ابؼكسيك وفاز بها الأرجنتتُ . 1986

 : دورة كأس العالد في ايطاليا وفاز بها منتخب أبؼانيا .  1990

 : دورة كأس العالد في الولايات ابؼتحدة الأمريكية وفاز بها منتخب البرازيل .  1994

 منتخبا . 32: دورة كأس العالد في فرنسا وفاز بها منتخب فرنسا ولأوؿ مرة نظمت بػ  1998

 من بينها بطسة فرؽ من أفريقيا . 

 : دورة كأس العالد وفازت بها البرازيل ، ولأوؿ مرة تنظيم مزدوج للدورة بتُ الياباف وكوريا ابعنوبية. 2002
 كرة القدم في الجزائر :   4-4 

لقدـ من بتُ أوؿ الرياضات التي ظهرت ، والتي اكتسبت شعبية كبتَة ، وىذا بفضل الشيخ " عمر بن تعد كرة ا 
ـ أوؿ فريق رياضي جزائري برت اسم )طليعة ابغياة في ابؽواء الكبتَ 1895بؿمود " ، " علي رايس " ، الذي أسس سنة 
ـ تأسس أو فريق ربظي لكرة القدـ يتمثل 1921أوت 07ـ ، وفي 1917( ، وظهر فرع كرة القدـ في ىذه ابعمعية عاـ 

( ىو أوؿ  CSCفي عميد الأندية ابعزائرية " مولودية ابعزائر " غتَ أف ىناؾ من يقوؿ أف النادي الرياضي لقسنطينة ) 
ـ. بعد تأسيس مولودية ابعزائر تأسست عدة فرؽ أخرى منها : غالر معسكر ، الابراد 1921نادي تأسس قبل سنة 

 ىراف ، الابراد الرياضي الإسلامي للبليدة و الابرادي الإسلامي الرياضي للجزائر .الإسلامي لو 

ونظرا بغاجة الشعب ابعزائري ابؼاسة لكل قوى أبنائها من أجل  الانضماـ والتكتل لصد الاستعمار ، فكانت  
مع فرؽ ابؼعمرين ، وبالتالر كرة القدـ أحد ىذه الوسائل المحققة لذلك ، حيث كانت ابؼقابلات بذمع الفرؽ ابعزائرية 

أصبحت فرؽ ابؼعمرين ضعيفة نظرا لتزايد عدد الأندية ابعزائرية الإسلامية التي تعمل على زيادة وزرع الروح الوطنية ، مع 
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ىذا تم تفطن السلطات الفرنسية إلذ ابؼقابلات التي بذري وتعطي الفرصة لأبناء الشعب التجمع والتظاىر بعد كل لقاء ، 
ـ وقعت اشتباكات عنيفة بعد ابؼقابلة التي بصعت بتُ مولودية ابعزائر وفريق أورلر من ) سانت 1956سنة  حيث وفي

اوجتُ ، بولوغتُ حاليا ( التي على أثرىا اعتقل العديد من ابعزائريتُ بفا أدى بقيادة الثورة إلذ بذميد النشاطات الرياضية 
 زائريتُ ـ بذنبا للأضرار التي تلحق بابع1956مارس 11في 

ـ ، الذي كاف مشكلا من 1958أفريل 18وقد عرفت الثورة التحريرية تكوين فريق جبهة التحرير الوطتٍ في 
أحسن اللاعبتُ ابعزائريتُ أمثاؿ : رشيد بـلوفي الذي كاف يلعب آنذاؾ في صفوؼ فريق سانت ايتياف ، وسوخاف ،  

في بـتلف ابؼنافسات العربية والدولية ، وقد عرفت كرة القدـ ابعزائرية  كرمالر ، زوبا ، كربيو ، وكاف ىذا الفريق بيثل ابعزائر
ـ ، وكاف" بؿند معوش " أو 1962بعد الاستقلاؿ مرحلة أخرى ، حيث تم تأسيس أوؿ ابرادية جزائرية لكرة القدـ سنة 

بصعية  1410الر رياضي يشكلوف حو  110000رئيس بؽا ، ويبلغ عدد ابؼمارستُ بؽذه اللعبة في ابعزائر أكثر من 
 رابطات جهوية . 6ولاية و 48رياضية ضمن 

ـ وفاز بها فريق الابراد الرياضي الإسلامي 1963 – 1962وقد نظمت أوؿ بطولة جزائرية لكرة القدـ خلاؿ ابؼوسم 
ـ وفاز بها فريق وفاؽ سطيف الذي مثل ابعزائر أحسن بسثيل في 1963للجزائر ، ونظمت كأس ابعمهورية سنة 

كاف أوؿ لقاء للفريق الوطتٍ ، وأوؿ منافسة ربظية للفريق الوطتٍ مع   1963سات القارية ، وفي نفس السنة أي عاـ ابؼناف
بلقاسم تلي ومزىود  ( ـ وحصولو على ابؼيدالية الذىبية .1975الفريق الفرنسي خلاؿ العاب البحر الأبيض ابؼتوسط لسنة 

 .) 47،  46، ص  1997 ،لوصيف والجابري عيساني 
 المتطلبات البدنية للاعب كرة القدم : 4-5

تعد ابؼتطلبات البدنية للمباراة الركيزة الأساسية التي يبتٌ عليها مفهوـ اللياقة البدنية للاعب كرة القدـ ، والتي  
من جري سريع لمحاولة الاستحواذ على الكرة قبل ابػصم ، والأداء ابؼستمر طواؿ  تعد أحد أساسيات ابؼباراة ، بؼا تتطلبو

دقيقة ، والذي قد بيتد أكثر من ذلك في كثتَ من الأوقات وكذا سرعة تبادؿ ابؼراكز وتغيتَ الابذاىات ، 90زمن ابؼباراة 
ولذا  .)23، ص 1998حسن أحمد الشافعي ، ( ة.والوثب لضرب الكرة بالرأس وتكرار ابعري للاشتًاؾ في ابؽجوـ والدفاع بفعالي

بهب أف يتصف لاعب الكرة بدرجة عالية بكل ما برتاجو ابؼباراة والعمل على رفع كفاءتو حتى يتمكن من تنفيذ ابؼهاـ 
ابؼختلفة بفعالية ، فقد أصبح حاليا من واجب ابؽجوـ    الاشتًاؾ في الدفاع في حالة امتلاؾ الكرة  ابؼهارية وابػططية

 .لدى ابػصم ، وأيضا من واجب الدفاع ابؼساعدة في ابؽجوـ عند امتلاؾ الفريق للكرة 

 (  préparation physiqueالإعداد البدني لكرة القدم : )  4-5-1

الإعداد أو على وجو ابػصوص ، ويقصد بو كل  أحد عناصر الإعداد الرئيسية ، وأوبؽا في فتًة يعتبر الإعداد البدلش     
العمليات ابؼوجهة لتحستُ قدرات اللاعب البدنية العامة وابػاصة ورفع كفاءة أجهزة ابعسم الوظيفية وتكامل أدائها ، 

ن بؿتويات البرنامج التدريبية بشكل أساسي وتؤدي تدريبات الإعداد البدلش على مدار السنة بكاملها حيث تدخل ضم
 من خلاؿ وحدات التدريب اليومية ، وبقد نوعتُ من الإعداد البدلش :
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 .) 70، ص 1990 ،أمر الله أحمد البساطي  (.إعداد بدلش عاـ وإعداد بدلش خاص 

 ( préparation  physique générale )  الإعداد البدني العام : 4-5-2

ىو التطور ابعيد للصفات ابغركية بدوف التوجو إلذ رياضة معينة ، وبيثل مرحلة بسيطة خاصة بتطوير الصفات البدنية     
ابؽامة الذي بىضع طيلة ىذه ابؼرحلة لتمرينات موجهة إلذ تطور الصفات ابغركية ، ابؼقاومة ، القوة ، ابؼرونةا ويسمح لنا 

م وتقوية عمل الأجهزة العضلية وابؼفصلية وكذا الأجهزة الفيزيولوجية ) ابعهاز ىذا النوع من التحضتَ البدلش من دع
 الدموي التنفسي و ابعهاز العصبي(. 

 (  préparation spécifique)  الإعداد البدني الخاص : 4-5-3

ية طبقا بؼتطلبات ابؼباراة الإعداد البدلش ابػاص يقصد بو تقوية أنظمة وأجهزة ابعسم وزيادة الإمكانيات الوظيفية والبدن    
في كرة القدـ ، أي تطوير الصفات ابؼميزة للاعب الكرة مثل العمل الدوري التنفسي ، والسرعة ابغركية وسرعة رد الفعل ، 

 وابؼرونة ابػاصة والسرعة بؼسافات قصتَة والقوة ابؼميزة للسرعة للرجلتُ والرشاقة وبرمل السرعة ...الخ .

متًا لتحستُ السرعة ، أو ابعري بؼسافة بؿدودة بطريقة  30ة مع بعضها فمثلا العدو بؼسافة ىذه الصفات مرتبط    
التناوب أو تبادؿ ابػطوة لتطوير التحمل الدوري التنفسي ، وتقل تدريبات الإعداد البدلش ابػاص في بداية فتًة الإعداد 

أمر الله أحمد )عداد ابػاص والاستعداد للمباريات . مقارنة للإعداد العاـ ، حيث تصل إلذ أعلى نسبة بؽا في مرحلة الإ
 .( 63، ص  1999،البساطي 

 صفات لاعب كرة القدم : 4-6

بوتاج لاعب كرة القدـ إلذ صفات خاصة ، تلاءـ ىذه اللعبة وتساعد على الأداء ابغركي ابعيد في ابؼيداف ومن ىذه     
 ابػصائص أو ابؼتطلبات ىناؾ أربع متطلبات للاعبتُ كرة القدـ ،وىي الفنية وابػططية والنفسية والبدنية .

اليا والتعدادات النفسية إبهابية مبنية على قابلية بدنية عب ابعيد ىو الذي بيتلك تكامل خططيا جيدا ومهاريا عواللا
 بفتازة والنقص ابغاصل في احدي تلك ابؼتطلبات بيكن أف تعوض في متطلب أخر 

رة القدـ من خلاؿ دراسة الصفات ابغركية للاعبتُ وبرليلها خلاؿ ابؼباراة طبقا بيكن تقولص ابؼتطلبات البدنية لك  
للعب اللاعبتُ للمباريات فإف برليل كاف معتمدا على رصيد مباريات كثتَة للوصوؿ لتك للنشاطات ابؼختلفة وطرؽ ا

 .(62،ص1999.)موفق مجيد المولى،ابػصائص والإحصائيات ابؼهمة 

 الصفات البدنية : 4-6-1

اعتقدنا باف الرياضي مهما كاف تكوينها ابعسمالش ولكن من بفيزات كرة القدـ اف بفارستها في متناوؿ ابعميع 
مكتمل التكوين ابعسمالش قوي البنية ، جيد التقنية ، ذكي، لا تنقصو ابؼعنويات ىو لاعب مثالر فلا نندىش إذا شهدنا 
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مباراة ضمت وجها لوجو لاعبتُ بىتلفوف من حيث الشكل الأسلوب لتحقيق من اف معايتَ الاختيار لا ترتكز دوما على 
وؽ لاعب صغتَ ابغجم نشيط ماكر بهيد ابؼراوغة على خصمو القوي ابغازـ الشريف ابؼخدوع الصفات البدنية ، فقد يتف

بحركات خصمو غتَ ابؼتوقعة ، وذلك مايضف صفة العابؼية لكرة القدـ، ويتطلب السيطرة في ابؼلعب على الارتكازات 
لمحافظة عليها وتوجيهها بتناسق عاـ الأرضية ، معرفة بسرير ساؽ عند التوازف على ساؽ أخرى من اجل التقاط الكرة وا

 .(99،ص1999)محمد رفعت ،وتاـ. 

 الصفات الفزيولوجية : 4-6-2

تتحدد الإبقازات لكرة القدـ ابغديثة بالصفات الفنية وابػططية والفزيولوجية وكذلك النفسية الاجتماعية وترتبط ىذه     
فنية للاعب إذا كانت ابؼعرفة ابػططية لو قليلة وخلاؿ لعبة  ابغقائق مع بعضها وعن قرب شديد فلا فائدة من الكفاءات ال

كرة القدـ ينفذ اللاعب بؾموعة من ابغركات مصنفة مابتُ الوقوؼ الكامل إلذ الركض بابعهد الاقصي وىذا مابهعل تغتَ 
 الشدة وارد من وقت إلذ أخر ، وىذا السلوؾ ىو الذي يفصل بل بييز كرة القدـ عن الألعاب الأخرى 

طلبات اللعبة الأكثر تعقيدا من أي لعبة فردية أخرى، وبرقيق الظروؼ ابؼثالية فإف ىذه ابؼتطلبات تكوف قريبة لقابلية فمت
 يلي: اللاعب البدنية والتي بيكن أف تقسم إلر ما

  .القابلية على الأداء بالشدة العالية -
  .القابلية على الأداء الركض السريع -
 )القدرة العلية( خلاؿ وضعية معينة.القابلية على إنتاج القوة  -

كرة القدـ داخل بؿتوي تلك ابؼفردات ، يندرج ضمن وصفات ابعهاز الدموي التنفسي وكذاؾ   الإبقازفي  الأساسإف 
العضلات ابؼتداخلة مع ابعهاز العصبي ومن ابؼهم أف نتذكر أف صفات بردد عن طريق صفات ابغسية ولكي برسن  

 . كفاءتها

عن طريق التدريب وفي اغلب ابغالات ، فإف اللاعبتُ ابؼتقدمتُ في كرة القدـ ، بيتلكوف قابلية عالية في بعض 
.)موفق مجيد المولى الصفات البدنية فقط وبؽذا فإف بقاح الفريق يعتمد على اختيار إستًابذية اللعب التي توافق قوة اللاعبتُ 

 .(62،ص1999،

 أىداف كرة القدم:  4-7

على مدرب رياضة كرة القدـ أف يقتًح أىدا ؼ أساسية ىامة من أجل تطوير نفس الصفات ابػاصة في رياضة  بهب 
 كرة  

 :القدـ ذات الطابع ابعماعي و تلخص ىاتو الأىداؼ الأساسية فيما يلي
 .فهم واستيعاب بـتلف ابغالات الرياضية ابعماعية و التكيف معها -
 .أو الدفاع وبـتلف أنواع و مراحل اللعب في كرة القدـالتنظيم ابعماعي مثل: ابؽجوـ  -
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 .الوعي بالعناصر و ابؼكونات ابعماعية و الفردية في رياضة كرة القدـ _
 .(29،ص 1984)مناىج التربية البدنية،.برستُ الوضع و ابؼهارات الأساسية سواء ابعماعية أو الفردية في مستوى اللعب -

 بهة : الدراسات السابقة والمشا -  5 

  تمهيد:

 تعتبر الدراسات السابقة أو ابؼشابهة من أىم المحاور التي بهب على الباحث إتباعها وبرليلها وملاحظتها

 بدقة لتدعيم وإثراء البحث وابؼقاربة بتُ ىذه الدراسات والبحث ويتعمق فيها قدر ابؼستطاع ومن أىم ىذه

 الدراسات السابقة وابؼتشابهة بؽذا ابؼوضوع ىي :

         :دراسة كل من)ماىر ابضد حسن البياتي وفارس سامي يوسف( رسالة ماجستتَ الدراسة الأولى 

 بكلية التًبية البدنية والرياضية بجامعة بغداد، برت عنواف" تأثتَ برنامج تدريبي 2003أجريت ىذه الدراسة سنة 

 القدـ" دراسة ميدانية على لاعبي ناديمقتًح لتطوير بعض القدرات البدنية وبعض ابؼهارات الأساسية بكرة 

 سنة، وقد طرحة الإشكالية كالآتي: 17ابغستُ الرياضي لفئة برت 

         ىل للبرنامج التدريبي ابؼقتًح تأثتَ في تطوير القدرات البدنية ابؼهارات الأساسية للاعبي كرة القدـ؟ 

 كانت كالآتي:الفرضيات: 

        وجود فروؽ ذات دلالة إحصائية بتُ المجموعة الضابطة والمجموعة التجريبية في الاختبارات البعدية 

 متغتَات البحث.

       .وجود فروؽ ذات دلالة إحصائية بتُ الاختبار القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية بؼتغتَات البحث 

 بؼنهج العلمي بغلها، حيث تم استخداـ ابؼنهجإف مشكلة البحث ىي التي بردد استخداـ امنهج البحث: 

 بؼناىج العلمية بغل مشكلة البحثالتجريبي كونو انسب ا

 .(5, ص1986, بيروت، لبنان, 1دار النفائس,ط)، كرة القدمروجي بصيل: - 1

  (.1986طبعة، بيروت، لبنان، دار بن حزم، بد ون)، كرة القدم بين المصالح والمفاسد الشرعيةمأمور بن حسن السلماف:  -2

 سنة ابؼشارؾ في الدوري للموسم 17تم اختيار عينة البحث ابؼتمثلة بنادي ابغستُ لفئة برت  عينة البحث: - 
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 ( وتم تقسيم العينة4لاعبا تم استبعاد حراس ابؼرمى وعددىم ) 40حيث كاف عدد اللاعبتُ  2003-2004

 ( لاعبا إلذ بؾموعتتُ.36)

 ( لاعبا يطبق عليها برنامج ابؼدرب الاعتيادي.18لضابطة وعددىا )المجموعة ا -أ

 ( لاعبا يطبق عليها البرنامج ابؼقتًح.18المجموعة التجريبية وعددىا ) -ب

 وقد تم بذانس العينتتُ كي لا تؤثر على ستَ نتائج الاختبارات.

 أىداف الدراسة: - 

 طوير القدرات البدنية وابؼهارات الأساسية برت. وضع برنامج تدريبي مقتًح معتمد على أسس علمية لت1

 سنة بكرة القدـ. 17    

 . تأثتَ البرنامج التدريبي ابؼقتًح على تطوير متغتَات البحث.2

 النتائج: - 

بكرة  . مناقشة نتائج الاختبارات القبلية والبعدية للمجموعتتُ التجريبية والضابطة في بعض ابؼهارات الأساسية1    
 القدـ:

بصيع  ي والبعدي للمجموعة التجريبية فيفي نتائج الاختبارين القبل 0.05ىناؾ فرؽ داؿ إحصائيا عند نسبة خطأ > 
 ابؼهارات الأساسية لصالح الاختبار البعدي.

 .  مناقشة نتائج الاختبارات القبلية والبعدية للمجموعتتُ التجريبية والضابطة في بعض القدرات البدنية:2   

 ( في نتائج الاختبارين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية 0.05ذات دالة إحصائيا عند نسبة خطأ ) ىناؾ فروؽ 

 في بصيع عناصر القدرات البدنية ابؼرتبطة بابؼهارات ابغركية ولصالح الاختبار البعدي.

 قدرة البدنية:. مناقشة نتائج الاختبارات البعدية للمجموعتتُ التجريبية والضابطة في بعض عناصر ال3  

 ىناؾ فروؽ دالة إحصائيا بتُ المجموعتتُ التجريبية والضابطة في الاختبار البعدي ولصالح المجموعة التجريبية في

  القوة ابؼميزة -ابؼطاولة ابػاصة  -الرشاقة  –السرعة الانتقالية  -بصيع عناصر القدرة البدنية وىي على التوالر )ابؼرونة 

 بالسرعة(.
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      :دراسة" إبظاعيل عبد زيد عاشور" مذكرة لنيل شهادة ابؼاستً، دراسة ميدانية لطلبة فرعالدراسة الثانية 

 , بؾلة2005/2006التًبية الرياضية )صنف ثالش( في كلية التًبية الأساسية ابعامعة ابؼستنصرية، العراؽ، سنة 

 .2009علوـ الرياضة العدد الأوؿ 

 الفرضيات: 

 التدريبي ابؼقتًح في تطوير السرعة بكرة القدـ ويعطي نتائج أفضل في برستُ مستوى السرعة لدىيؤدي البرنامج 

 الطلبة.

 المنهج المستخدم:

 استخدـ الباحث ابؼنهج التجريبي لكونو أدؽ البحوث للوصوؿ إلذ معرفة النتائج، كما تم استخدـ الباحث العينة

 وذلك-جامعة ابؼستنصرية-فرع التًبية الرياضية في كلية التًبية الأساسية بالطريقة العمدية من طلبة ابؼرحلة الثانية في

( طالب بعد إف استبعد ثلاثة  27كوف مادة كرة القدـ ىب إحدى ابؼفردات للفصل الدراسي الثالث. وبلغت العينة ) 
, وكاف متوسط % من المجموع الأصلي90وكانت نسبت العينة  2003-2002لاعبتُ وذلك لتأجيلهم للعاـ الدراسي 

 سنة. 21-20أعمار الطلبة بتُ 

 ( طالب من 16على عينة من الطلبة عددىم )  2002/  9/  4قاـ الباحث بإجراء بذربة استطلاعية بتاريخ 

 بؾتمع البحث اختتَوا بالطريقة العشوائية.

 ىدف البحث:

 معرفة مدى تأثتَ البرنامج ابؼقتًح في تطوير السرعة بكرة القدـ.

 هالمتوصل إليالنتائج ا

 إف ىناؾ فروؽ واضحة حيث كانت سرعة الطلبة في الاختبار البعدي أكبر من الاختبار القبلي وزمنهم اقل.

 البرنامج التدريبي ابؼقتًح بتطوير عنصر السرعة مفيد للطلبة.
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     :دراسة كل من عبد الله رمضاف و بـتار الصديق عبد ابغق مذكرة بعنواف )أثر برنامج الدراسة الثالثة 

درس  مقرح للألعاب الصغتَة في تنمية بعض عناصر الصفات البدنية )قوة،رشاقة، مرونة( لدى تلاميذ الطور الثالش خلاؿ
ذكور في  ( سنة 12 - 9اجرية على تلاميذ ) التًبية البدنية والرياضية، مذكرة لغرض نيل شهادة الليسانس، بحث بذريبي 

 2007/  2006بددينة وىراف، ابعزائر، سنة  2وعدؿ  1مدرستي عدؿ 

 للبرنامج ابؼقتًح أثر ابهابي في تنمية عناصر الصفات البدنية ابؼستهدفة لدي العينة التجريبية. الفرضية:

 أىداف الدراسة: 

 اضية باستعماؿ الألعاب الصغتَة بؼا بؽا من أبنية خاصة في تنميةالتوصل إلذ ابقاز حصة التًبية البدنية والري

 الصفات البدنية بدفع التلميذ إلذ بذؿ بؾهودات إضافية.

 سنة( ابؼتعددة. 12 – 9دراسة خصوصيات الطفل )  - 

 إبراز بـتلف أشكاؿ الألعاب الصغتَة ودورىا في تطوير الصفات البدنية. - 

 احث ابؼنهج التجريبياستخدـ البالمنهج المستخدم: 

 ( تلميذ. 90: اختتَت العينة بطريقة عشوائية متكونة من ) عينة البحث

 سنة 12إلذ  09تلميذ من جنس واحد وىم ذكور، تتًاوح أعمارىم من  45تتكوف من  العينة التجريبية:

 ( بولاية وىراف.2يدرسوف بابؼدرسة الابتدائية عدؿ )

 تلميذ من نفس ابعنس ونفس ابؼرحلة العمرية يدرسوف بابؼدرسة 45من  وتتكوف ىي الأخرى العينة الضابطة:

 ( بولاية وىراف. 1الابتدائية عدؿ ) 

على ضوء النتائج ابؼتحصل عليها في ىذه الدراسة، اف للبرنامج التدريبي اثر على متغتَات  النتائج المتوصل إليها :
 الدراسة .

      :رسالة ماجستتَ وكانت برت عنواف "تأثتَ منهج تدريبي 2001دراسة إبياف حسن الدراسة الرابعة 

 ك الإيقاعي".يمقتًح للقوة وابؼرونة في تطوير الأداء الفتٍ لبعض مهارات ابعمناست

 وتهدؼ الدراسة إلذ:

 إعداد منهج تدريبي مقتًح لتطوير القوة وابؼرونة للاعبات ابعمناستيك الإيقاعي للناشئات. -   
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 معرفة تأثتَ ابؼنهج التدريبي ابؼقتًح في تطوير بعض مهارات ابعمناستيك الإيقاعي. -    

 من اللاعبات الناشئات في ابعمباز الإيقاعي، حيث تم إختيار العينة 10واستخدـ الباحث ابؼنهج التجريبي على 

 5الباحثة  وقد استخدمت لاعبات بؾموعة بذريبية، 5لاعبات بؾموعة ضابطة و  5كمجموعة واحدة ، ثم تقسيمو إلذ 
 اختبارات مهارية. 5اختبارات بدنية و 

 وبعد تطبيق البرنامج ابؼقتًح ىرت النتائج التالية:

   التجريبية ولصالح  أثر ابؼنهج التدريبي ابؼقتًح في تطوير القوة وابؼرونة بتُ نتائج الإختبارات القبلية والبعدية للمجموعة
 الاختبارات البعدية.

   ابؼنهج التدريبي ابؼقتًح إبهابيا في تطوير مهارات ابعمناستك الإيقاعي قيد البحث من خلاؿ الفروؽ ساىم             
 ابؼعنوية ذات الدلالة الإحصائية بتُ نتائج التقييمتُ القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية.

    الضابطة ولصالح المجموعة التجريبية.وجود فروؽ إحصائية بتُ الاختبارات البعدية للمجموعة التجريبية و 

 دراسة رائد فائق قاسم حستُ ،مذكرة لغرض نيل شهادة ابؼاجستتَ بعنواف" اثر برنامج الدراسة الخامسة:   

 .2011تدريبي مقتًح على بعض ابؼتغتَات البدنية وابؼهارية لدى ناشئي كرة القدـ" في بؿافظة نابلس ،سنة

 إلذ التعرؼ على أثر البرنامج التدريبي ابؼقتًح لفتًة بشانية أسابيع ،وبواقع ثلاثةىدفت الدراسة ىدف البحث:  - 

 وحداة تدريبية أسبوعية على تنمية بعض العناصر البدنية )السرعة ، القوة ،ابؼرونة ،الرشاقة ،التحمل العاـ( وعلى

 مية التماس( لدى ناشئي كرة القدـ فيالعناصر ابؼهارية )السيطرة على الكرة ، التصويب، التمرير، ابعري بالكرة، ر 

 للمدارس الإسلامية. ابؼدارس الكروية التابعة

 فروض البحث:

 توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية بتُ الاختبارين القبلي والبعدي للمتغتَات البدنية لدى لاعبي كرة القدـ. -  

 توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية بتُ الاختبارين القبلي والبعدي للمتغتَات ابؼهارية لدى لاعبي كرة القدـ.  - 

 وقد استخدـ الباحث ابؼنهج التجريبي بؼلائمة لطبيعة الدراسة وصولا لتحقيق أىداؼ الدراسة,المنهج المستخدم: 

 ة في قياستُ قبلي وبعدي، القياس القبلي قبل تطبيق البرنامج( اختبارات مهاري 5( اختبارات بدنية و ) 5وتم إجراء ) 
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لتحليل النتائج،  .يبي ابؼقتًح، وتم استخداـ برنامجالتدريبي ابؼقتًح والقياس البعدي بعد الانتهاء من تطبيق البرنامج التدر 
 spss الإحصائية وبعد إجراء ابؼعابعات الإحصائية اللازمة

 ( سنة، وتم تقسيمهم إلذ بؾموعتتُ 12( لاعبا ناشئا لفئة برت سن )  40اسة من ) تكونت عينة الدر  عينة البحث: 

 بؾموعة بذريبية وبؾموعة ضابطة، وخضعت المجموعة التجريبية للبرنامج التدريبي ابؼقتًح الذي وضعو الباحث، بينما

 خضعت المجموعة الضابطة للبرنامج التقليدي.

 الدراسة، إلذ أف البرنامج التدريبي ابؼقتًح لو تأثتَ ابهابي ذا دلالة إحصائية أ ظهرت نتائجالنتائج المتحصل عليها: 

 على تنمية وتطوير ابؼتغتَات البدنية وابؼهارية ، حيث تفوؽ أفراد المجموعة التجريبية على أفراد المجموعة الضابطة في

 العاـ( وكذلك ابؼتغتَات ابؼهارية )السيطرة كافة متغتَات الدراسة البدنية )السرعة، القوة، ابؼرونة، الرشاقة، التحمل

 على الكرة، التصويب، التمرير، ابعري بالكرة، رمية التماس(. وأوصى الباحث بتزويد الابراد الفلسطيتٍ لكرة القدـ

 لاعتماد ىذه الدراسة حط تسهم في الإرتقاء بابؼستوى البدلش وابؼهاري للاعبتُ، واعتماد البرنامج ابؼقتًح كوسيلة

 للارتقاء بالناشئتُ على الصعيد البدلش وابؼهاري ووضع البرامج التدريبية ابؼقننة بؼا بؽا من فائدة في رفع ابؼستوى

 للاعبتُ.البدلش وابؼهاري 

    على الدراسات السابقة والمشابهة:التعليق  -

لبعض والدراسة ابغالية حيث يتضح من خلاؿ عرض الدراسات السابقة وابؼشابهة أف العلاقة بتُ الدراسات ببعضها ا 
معا أو كل  القوة، الرشاقة، ابؼرونة اتتركزت كافة الدراسات على الاختبارات لقياس ابػصائص البدنية لتطوير إما صف

 صفة على حدى، وكذلك اتفقت في النقاط التالية:

 من حيث العنواف:

سة ابغالية الا اف بؿورىم يدور حوؿ تطوير على الرغم من الاختلاؼ الشكلي بتُ عناوين الدراسات السابقة والدرا
 .عند الرياضيتُ  ابؼرونة الرشاقة، القوة، صفات

 من حيث ابؼنهج:

 .دراسات استعملت ابؼنهج التجريبي  5ىناؾ 

 من حيث الادوات:
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 .استخدمت كل الدراسات الاختبارات البدنية كل حسب نوع الدراسة 

 ابؼشابهة:الاستفادة من الدراسات السابقة و 

 تعتبر الدراسات السابقة بدثابة خبرات علمية وعملية حيث تم الاستفادة منها وفق النقاط التالية :

 برديد مشكلة البحث وضبط متغتَاتو. -

 صياغة الفرضيات وإبراز أىداؼ البحث . -

 استخداـ ابؼنهج ابؼناسب لطبيعة الدراسة. -

 استخدامها وإجراء ابؼعاملات ابؼناسبة بػدمة أىداؼ البحث . اختيار أدوات ووسائل البحث ومعرفة كيفية -

 وضع طرؽ مناسبة بدا يتلاءـ وطبيعة موضوع البحث. -

.برديد وسائل بصع البيانات والأدوات الإحصائية ابؼلائمة لطبيعة الدراسة  -



  

 

 

 الفصل الثاني
 الاطار العام للدراسة
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 الكلمات الدالة في الدراسة : -1
 البرنامج التدريبي: 1-1
برنامج تطوير  -أعدّ برنابؾو الانتخابّي ،  -بصع برَامِجُ ومنهج موضوع أو خطَّة مرسومة لغرضٍ ما :التعريف اللغوي: -أ

التعليم / ابؼرافق، تنُشر برامج الإذاعة والتليفزيوف في الصُّحف، برنامج سياسي، برنامج ابغفل : قائمة بوقائع العرض ، 
: بؾموع ابؼعلومات اللّازمة وابؼدوَّنة لتمكتُ عقل إلكتًولش من برنامج تقييم  -ومعلومات ذات صلة بابؼوضوع ابؼعروض 

، 2008)معجم اللغة العربية المعاصر، .برنامج منوّعات : بثّ إذاعيّ أو عرض تلفزيولّش بؼوضوعات فنػِّيَّة متفرقة  -تأدية عملو ، 
 (.196ص
بية المجربة علميا في السابق لأجل تطوير ىو الاستخداـ الأمثل لمجموعة من الطرائق التدريالتعريف الاصطلاحي: -ب 

وبرستُ الصفات البدنية والفنية وابػططية والنفسية، والارتفاع بدستوى الأداء الرياضي للاعبتُ لتحقيق ىدؼ رياضي 
  (.2010. )المولى،بؿدد

  : ىو برنامج تدريبي يسعى فيو الباحث لتحقيق فرضيات الدراسة.التعريف الإجرائي-ج
 الصغيرة: الالعاب  1-2
عطيات بؿمد خطاب على أنها تلك التمارين التي تتميز بطابع ابؼرح والسرور والتنافس  عرفها التعريف الاصطلاحي:-أ

 مع مرونة قواعدىا وقلة أدواتها .
البدنية ويعرفها دوبلر على انها بؾموعة من ابغركات أو الفعاليات ابؼتبعة من فكرة ومهمة اللعب المحددة لتطوير القدرات 

   (.17 -1995)اخلف عبد النور, .والعقلية والذىنية بطريقة نشطة ومربوة
ىي عبارة عن بسارين بسيطة التنظيم تطبق في مساحات مصغرة وبؿددة, ويشتًط فيها اكثر من التعريف الاجرائي: -ب

 سن او مستوى تدريبي . لاعب في وقت زمتٍ معتُ لغرض التنافس ،وبزضع لقواعد مستَة من ابؼدرب ،ولا تقتصر على
 ,تعريف القوة:1-3
 القدرة العضلية في التغلب على مقاومة خارجية أو مواجهتها".»بأنها محمد حسن علاوي *ويعرفها *-أ

 (.91،ص1994)علاوي، 
 التعريف الاجرائي للقوة : -ب

  ىي القدرة أو القوة التي تستطيع العضلة أف تنتجها ضد مقاومة لأقصي اطار ارادي.
  تعريف المرونة:1-4
يعرفها كل من ىاري وفراي انها القدرة والصفة التي بيتلكها الرياضي لا مكانية تأدية ابغركات لا وسع مدلذ بفكن دوف -أ

 (.160،ص2016.)محيمدات رشيد، مساعدة أي طرؼ آخر أو برت تأثتَ عوامل مساعدة من قوى خارجية
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 التعريف الاجرائي للمرونة:-ب
الانساف على تعلم ابغركات وبفارستها بالشكل الصحيح  وتعمل كذلك على التأثتَ على الوقت الازـ لأداء ىي قدرة 

ابغركات بحيث تقوـ بتقليلو ىو وابعهد ابؼبذوؿ ولا يعرض الاعب للتعب بسهولة وبيكن اكتساب ابؼرونة من خلاؿ 
 التدريب ابؼستمر .

 تعريف الرشاقة :1-5
ابػالق بأف الرشاقة ىي القدرة على سرعة التحكم في الاداء حركة جديدة والتعديل السريع الصحيح يعرفها عصاـ عبد -أ

 (. 2003،ص179.)عصام عبد الخالق للعمل ابغركي

 التعريف الاجرائي للرشاقة:-ب
 .ىي الأداء السريع واكتساب ابؼهارات ابغركية وأدائها بشكل متقن وتعتمد على ابعهاز العصبي ومدى سلامتو

 تعريف كرة القدم:1-6

ىي كلمة لاتينية وتعتٍ "ركل الكرة بالقدـ"، فالأمريكيوف ( foot balleكرة القدـ )     تعريف لغوي:  -أ
أما كرة القدـ ابؼعروفة والتي سنتحدث عنها ، ما يسمى عندىم)رقيبي( أو كرة القدـ الأمريكية(  foot balleيعتبروف)
 (.5، ص1986  ،(.) روجي جميلsoccerتسمى)

ىي لعبة تتم بتُ فريقتُ يتألف كل منهما على إحدى عشر لاعبا يستعملوف كرة منفوخة    تعريف اصطلاحي: -ب
فوؽ أرضية ملعب مستطيلة، في نهاية كل طرؼ من طرفيها مرمى ابؽدؼ، بواوؿ كل فريق إدخاؿ الكرة في مرمى ابغارس 

 .(9، ص1998)مأمور بن حسن السلمان،  في إحراز النقاط. للحصوؿ على نقطة ) ىدؼ ( وللتفوؽ على ابؼنافس

 إشكالية البحث:–2

شتى بؾالات الرياضة سوءا في الألعاب ابعماعية أو الألعاب  إف التطور السريع في برقيق ابؼستويات العالية في
التدريب " بدجموعة  الفردية يستَ متواكبا و تكنولوجيا علوـ التدريب ابغديث فمن وجهة النظر الفيزيولوجية يعرؼ

التمرينات و المجهودات البدنية التي تؤدي إلذ أحداث تكيف أو تغتَ وظيفي في أجهزة ابعسم الداخلي لتحقيق مستوى 
  عالر من الابقاز الرياضي " .

الرياضي يشتَ إلذ  التدريبإلذ ذلك حدوث تغتَ مورفولوجي حيث يرى أف  1976عاـ ىولمان كما أضاؼ 
فمن  .ابؼثتَات ابغركية )التمرينات( و التي بردث تكيف بيولوجي في الأعضاء الداخلية و كذلك تكيف مورفولوجي

الرياضات التي أصبحت تتطلب من الرياضي امتلاؾ قدرة بدنية عالية في كرة القدـ من خلاؿ عملية الإعداد البدلش التي 
بصفة خاصة إلذ أعلى مستوى بفكن تسمح بو قدراتو و   ة عامة و بلاعب كرة القدـتهدؼ إلذ الوصوؿ باللاعبتُ بصف

   .( 03و  02, ص  1998 ) آمر الله البساطي ,استعداداتو . 
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 و كلما بسيز ابؼدرب الرياضي بالتأىيل و التخصص العالر , كلما زاد إتقانو للمعارؼ و طرؽ تطبيقها و الإبؼاـ        
توصل إليو اللاعب أو الفريق مدنيا و ما برقق من تطوير لعناصر اللياقة البدنية الأساسية من قوة ,  , و على مدى مابها

سرعة , برمل , مرونة و رشاقة , كلما كاف أقدر على بزطيط عملية التحضتَ و الإعداد بصورة علمية تساىم بدرجة  
 .( 02 ،, ص  1998) أمر الله البساطي , قصى درجة . كبتَة في تطوير و تنمية ابؼستوى الرياضي للاعب كرة القدـ إلذ أ

ابؼدرب الرياضي ىو الشخصية التًبوية التي تتولذ عملية تربية و وجدي مصطفى الفاتح " و في مفهوـ الدكتور "          
تدريب اللاعبتُ و تؤثر في مستواىم الرياضي تأثتَا مباشرا ,و لو دور فعاؿ في تطوير شخصية اللاعب تطويرا شاملا متزنا 

الرياضي العامل  لذلك وجب أف يكوف ابؼدرب مثلا اعلي بوتذى بو في بصيع تصرفاتو و معلوماتو , و بيثل ابؼدرب
   (. 25 ،, ص  2002محمد لطفي السيد ,  ،. ) وجدي مصطفى الفاتح الأساسي و ابؽاـ في عملية التدريب 

وقد اختلفت طرؽ التدريب وفقا لاختلاؼ ابؽدؼ الذي يضعو ابؼدرب ، فقد اصبح التدريب ابغديث يعتمد اساسا على 
الصغتَة في كرة القدـ من بتُ الطرؽ التدريبية ابغديثة و الاكثر فعالية استعماؿ الالعاب الصغتَة ،وتعتبر التدريبات 

 ( 127،ص2002حسن السيد ابو عبده،،فأغلبية ابؼدربتُ بوضروف لاعبيهم في مربعات صغتَة وفي مساحات ضيقة)

  لأبنيتهاو ىذا راجع  ابؼدربتُ فمن خلاؿ موضوع بحثنا ىذا تعتبر الالعاب الصغتَة العامل الفعاؿ الذي لا يتخلى عنو 
 بأشكالوالرياضيتُ في ىذه ابؼادة ىو اللعب  بما بهلواكثر ، الاجتماعية ،والنفسية في التدريب الرياضي  ةالفيزيولوجي

ابؼختلفة ، سواء كاف بصاعي او فردي لذا الفتنا انتباىنا في ىذا البحث الذ: الالعاب الصغتَة التي يراىا ابؼختصوف في بؾاؿ 
الصفات البدنية  وكذىالرياضي بانها جزء من ابغصة التدريبية   وىذا الاختَ يهتم كثتَا بتعليم ابؼهارات ابغركية التدريب 

 ما دفعنا في بحثنا الذ طرح الاشكاؿ التالر: امستقبلا. ىذبتُ لتحقيق افضل النتائج للاع

                                          ؟القدم ةعناصر اللياقة البدنية للاعبي كر اثر في تنمية  الصغيرة  لؤلعابل ىل

 تساؤلات البحث-3

 و منو اشتقت التساؤلات ابعزئية التالية : 

 ىل ىناؾ فروؽ ذات دلالة احصائية بتُ الاختبار القبلي والبعدي لصفة القوة ؟ 
 ىل ىناؾ فروؽ ذات دلالة احصائية بتُ الاختبار القبلي والبعدي لصفة الرشاقة ؟ 
 ناؾ فروؽ ذات دلالة احصائية بتُ الاختبار القبلي والبعدي لصفة ابؼرونة ؟ىل ى 

 .فرضيات البحث: -4

 الفرضية العامة : 
 . تؤثر الالعاب الصغتَة  في تنمية عناصر اللياقة البدنية )قوة ,رشاقة ,مرونة(للاعبي كرة القدـ    
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 الفرضيات الجزئية: 

  . ىناؾ فروؽ ذات دلالة احصائية بتُ الاختبار القبلي والبعدي لصفة القوة 
 .  ىناؾ فروؽ ذات دلالة احصائية بتُ الاختبار القبلي والبعدي لصفة الرشاقة 
 . ىناؾ فروؽ ذات دلالة احصائية بتُ الاختبار القبلي والبعدي لصفة ابؼرونة 

 . أىداف البحث-5

لكل دراسة من الدراسات غاية ترجى من ورائها وأىداؼ تسعى لتحقيقها من أجل تقدلص البديل أو تعديل ما ىو     
موجود، وذلك بإسهاـ ىذا البحث في رفع   كفاءتو وبالتالر استيعاب طبيعة البحث العلمي والإبؼاـ بدا بوملو ىذا البحث 

 تي بيكن حصرىا  فيما يلي: ومن خلاؿ بحثنا ىذا نريد برقيق بعض الأىداؼ ال

 . وضع برنامج مقتًح للألعاب الصغتَة معتمد على اسس علمية لتحستُ صفات القوة الرشاقة ابؼرونة 
 .الكشف عن اثر الاعداد البدلش في برستُ القدرات البدنية 
 . التحقق من وجود فروؽ ذات دلالة احصائية بتُ المجموعة التجريبية و المجموعة الضابطة 

 أىمية البحث :                                                                      .-6 .

بػل برولػت إلذ علػم مػن بؾاؿ التًفيو و النشاط الثػانوي  للرياضة في عصرنا ىذا أبنية كبتَة فهي لد تبقى حبيسة إف
و ابؽدؼ العاـ عند الرياضيتُ ىو ابغصػوؿ علػى افا مسطرة بواولوا الوصوؿ إليها علوـ التًبية فنجد للرياضة و بفارسيها أىد

, و مػػػن خػػػلاؿ ىػػػذه العنايػػػة بالرياضػػػة سػػػواء كػػػاف نفسػػػيا أو بػػػدنياتكامػػػل نتػػػائج جيػػػدة و لا يتػػػأتى إلا بالتحضػػػتَ ابعيػػػد و ابؼ
الػتي تعػود علػى ى ابؼػادة البحتػة يقوـ على أسس منهجية و علمية مدروسة تسػتند علػصبح التدريب الرياضي مفهوـ أوسع أ

عديػػػدة بسكػػػنهم مػػػن ربػػػح الوقػػػت و تفػػػادي الضػػػرر البػػػدلش , و كثػػػتَا مػػػا نسػػػمع , نقػػػرأ تصػػػربوات كثػػػتَة الرياضػػػيتُ بفوائػػػد 
للمػػػدربتُ عػػػبر وسػػػائل الإعػػػلاـ أف انهػػػزاـ فػػػرقهم يعػػػود إلذ عوامػػػل بـتلفػػػة منهػػػا نقػػػص التحضػػػتَ البػػػدلش قبػػػل بدايػػػة ابؼوسػػػم و 

 الخ . عوامل خططية ...

و بفا لا شك فيو أف لأي دراسة من الدراسات أبنية و قيمة بحيث بزتلف ىذه الأبنية من دراسة لأخرى حسب ما     
 تفتضيو كل واحدة منها و أبنيتها البالغة وتتمثل ابنية دراستنا في:

  ُمستوى الاداء للاعبي كرة ابراز ابنية الالعاب الصغتَة ابؼقتًحة لتنمية صفات القوة ,الرشاقة, ابؼرونة في برست
 القدـ صنف اشباؿ.

 . مكانة و قيمة اللياقة البدنية بالنسبة للاعب كرة القدـ 
 .اثراء المجاؿ العلمي لا براز مدى ابنية صفات القوة ,الرشاقة, ابؼرونة عند لاعبي كرة القدـ 
  
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 . أسباب اختيار الموضوع : -7

     : إف سبب اختيارنا للموضوع راجع إلذ                                     
 . نقص الدراسات في ىذا المجاؿ رغم وجود بعض الدراسات السطحية غتَ ابؼعمقة 
 . علاقة الالعاب الصغتَة  بالنتائج ابؼسجلة لدى لاعبي كرة القدـ 
 . ابؼيل الشخصي لكل ما تقدمو كرة القدـ 
  ابغاجة بؼثل ىذه البحوث التي تتناوؿ مثل ىذه ابؼوضوعات. 
 نبث سبقت تهتم بهذا ابعاو يعد تكملة و إثراء لبح
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 الدراسة الاستطلاعية: - 1

إف الغرض من الدراسة الاستطلاعية ىي تثمتُ مشكلة البحث ، حيث قمنا بخطوات بسهيدية والتي كاف ابؽدؼ منها  
،وذلك بزيارة بعض الفرؽ الرياضية لكرة القدـ التي بؽا علاقة بدوضوع  إعداد أرضية جيدة للوصوؿ بغل مشكلة البحث

لى ابؼعطيات و الإمكانيات ابؼتوفرة والبحث على الفرؽ ابؼلائمة دراستنا ، وابؽدؼ منها ىو إلقاء نظرة تفقدية للوقوؼ ع
 لإجراء التجربة ابؼيدانية.

 ووقع اختيارنا على فريقتُ ىم :

 عتُ عباسةالنادي الرياضي للهواة لكرة القدـ لشباب  -
 وىذا راجع إلذ تعاوف ابؼدربتُ وتفهمهم لعملنا وتسهيل مهمتنا.

 المجال الزماني و المكاني: 1-1

 المجال الزماني:  -أ     

لقد تم البدء في إجراءات الدراسة ابتداء من شهر ديسمبر وذلك بالدراسة النظرية، في حتُ أجريت الاختبارات       
 ،  2019/ 01/ 02( يوـ ةالضابط،الشاىدةالقبلية لفريق شباب عتُ عباسة )العينة التجريبية، والعينة 

وانطلقت عملية التدريب حسب البرنامج ابؼقتًح لتنمية صفات القوة.الرشاقة.ابؼرونة بالنسبة للعينة التجريبية، وذلك يوـ 
 .2019/  03/ 25، إلذ غاية  2019/ 01/ 12

 ، للعينة التجريبية وللعينة الشاىدة.2019/ 03/ 31وأجريت بعد ذلك الاختبارات البعدية يوـ 

  المجال المكاني : -ب

 بسثل المجاؿ ابؼكالش بابؼلعب البلدي لعتُ عباسة.     

    إف العينتتُ التي بكن بصدد داستهم ينتمياف إلذ نفس الفئة السنية وىي اشباؿ. الشروط العلمية للؤداة: 1-2 

 ضبط متغيرات الدراسة : -2

 تم ضبط متغتَات الدراسة كما يلي:

ىو ابؼتغتَ الذي يفتًض الباحث أنو السبب أو أحد الأسباب لنتيجة معينة ، ودراستو قد تؤدي إلذ  المتغير المستقل :
 .(58، ص1984)ناصر ثابت ، .معرفة تأثتَه على متغتَ آخر 



 الفصل الثالث                                                       الاجراءات الميدانية للدراسة
 

41 
 

 للألعاب الصغتَةويتمثل في البرنامج ابؼقتًح  - أ
وؿ تأثتَ قيم ابؼتغتَات الأخرى حيث أنو كلما يؤثر فيو ابؼتغتَ ابؼستقل و ىو الذي تتوقف قيمتو على مفع المتغير التابع :

، 1999أسامة كامل راتب، ،)محمد حسن علاوي .لتابع اأحدثت تعديلات على قيم ابؼتغتَ ابؼستقل  ستظهر على ابؼتغتَ 
 .(219ص

 يتمثل في العناصر البدنية للاعبي كرة القدـ.)قوة رشاقة مرونة( - ب
 عينة البحث وكيفية اختيارىا: -3

ومتكافئ ،وذلك لأنها تسمح بإجراء التجربة ضمن ظروؼ ملائمة ،  قصدي لقد قمنا باختيار عينة البحث بشكل 
 بنا: تنشطاف بالقسم ابعهوي لكرة القدـ بولاية سطيف  وتتكوف من بؾموعتتُ 

 لاعب. 20: تضم  المجموعة التجريبية - أ
 لاعب. 20: تضم  المجموعة الشاىدة - ب

 ضبط متغيرات الأفراد: -4

 د لكل حصة.45بسثل زمن إجراء ابغصص التدريبية أياـ السبت و الاثنتُ والأربعاء من كل أسبوع بدعدؿ  -

 سنة. 17إلذ  15ينحصر سن اللاعبتُ في كلتا المجموعتتُ من  -

 كلتا العينتتُ متكونة من الذكور فقط .  -

 كلتا المجموعتتُ .إف بصيع الاختبارات تقاس بنفس الوسائل التقييمية و الأجهزة مع   -

 المنهج المستخدم : -5

 اعتمدنا في دراستنا ىاتو على ابؼنهج التجريبي ،وىذا بؼلائمتو بؼوضوع بحثنا ومشكلتو.      

ىو منهج البحث الوحيد الذي بيكنو الاختبار ابغقيقي لفروض العلاقات ابػاصة بالسبب أو الأثر كما أف ىذا ابؼنهج 
العديد من ابؼشكلات العلمية بصورة علمية ونظرية ، بالإضافة إلذ إسهامو في تقدـ البحث بيثل الاقتًاب الأكثر بغل 

 .(217،ص  1999حسن علاوي و كامل راتب ،  ) العلمي في العلوـ الإنسانية والاجتماعية ،ومن بينها علم الرياضة.

 :  أدوات الدراسة -6

لقد اعتمدنا في دراستنا على استخداـ الطرؽ ابؼناسبة و ابؼلائمة لتحقيق الفرضيات التي قمنا بطرحها ، ومن بينها     
طريقة  الاختبارات و التي بسثلت في اختبارات الرشاقة ابؼرونة و القوة ،والتي أجريت على كلتا المجموعتتُ التجريبية و 
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على شكل حصص  للألعاب الصغتَة ار بعدي ، كما تم استعماؿ برنامج تدريبيالضابطة على شكل اختبار قبلي و اختب
 .ابؼرونة و القوة ،وبزضع بؽا المجموعة التجريبية من عينة البحث. تدريبية تساىم في تطوير صفات الرشاقة

 المستخدمة: ـ الاختبارات البدنية 

 : الوثب العريض من الثبات -ػ  الاختبار الاوؿ 

 الاختبار :أ ـ الغرض من 

 قياس القوة العضلية لعضلات الرجلتُ .

 ب ـ الأدوات :

 ارض مستوية لا تعرض الفرد للانزلاؽ ، شريط قياس ، يرسم على أرضية خط للبداية . 

 ج ـ مواصفات الأداء :

ذراعيو خلفا يقوـ بالوثب للأماـ لأبعد مسافة  يقف ابؼختبر بحيث تكوف قدماه خلف خط البداية ، ثتٍ ركبتيو و يؤرجح 
 (.1بفكنة )انظر الشكل رقم

 د ـ توجيهات : 

تقاس مسافة الوثب من خط البداية ) ابغافة الداخلية ( حتى آخر اثر تركو اللاعب القريب من خط البداية ، أو عند  -
 نقطة ملامسة الكعبتُ للأرض .

 جسمو تعتبر المحاولة لاغيو و بهب إعادتها . ابؼختبر و بؼس الأرض.بجزء آخر منفي حالة ما إذا اختل توازف  -

 بهب إف تكوف القدماف ملامستتُ للأرض حتى بغظة الارتقاء . -

 . (308,ص2001 )محمد صبحي حسانين,.للمختبر بؿاولتتُ يسجل لو أفضلها -

 

 

 

 

 

 

" يبين إختبارالوثب العريض 01شكل رقم "
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 الجري المتعرج لفليشمان :-الاختبار الثاني  2ـ 

 أ ـ الغرض من الاختبار :

 قياس قدرة الشخص على تغيتَ ابذاه حركة ابعسم . 

 : ستة كراسي ، ساعة إيقاؼ . ب ـ الأدوات

: يقف ابؼختبر خلف خط البداية، و عند الاستماع إشارة البدء يقوـ ابؼختبر بابعري تبعا بػط  ج ـ مواصفات الأداء
 (2الستَ المحدد ، على إف يقوـ بدورتتُ ، و تنتهي الدورة الثانية بتجاوزه بػط البداية )انظر الشكل رقم 

 د ـ توجيهات :

 بهب إتباع خط الستَ المحدد . -

 يعيد الاختبار بعد لن بوصل على الراحة الكافية .إذا أخطا ابؼختبر يوقف و  -

 بهب عدـ بؼس الكراسي أثناء ابعري . -

 .(277.)محمد صبحي حسانين،نفس المرجع السابق،صيسجل للمختبر الزمن الذي يقطعو في الدورتتُ -

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 " يبين اختبار الجري المتعرج لفليشمان02شكل رقم "
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 الجذع للؤمام من الوقوف : ثني -ـ  الاختبار الثالث

 الاختبار :قياس مرونة العمود الفقري على المحور الأفقي . من الغرضأ ـ 

سم ، مسطرة غتَ مرنة مقسمة من الصفر إلذ مائة سم مثبتة عموديا على  50: مقعد بدوف ظهر ارتفاعو ب ـ الأدوات 
موازيا للحافة السفلى للمقعد ، مؤشر خشبي يتحرؾ  100موازيا لسطح ابؼقعد و رقم  سم 50ابؼقعد بحيث يكوف رقم 

 على سطح ابؼسطرة .

: يقف ابؼختبر فوؽ ابؼقعد و القدماف مضمومتاف مع تثبيت أصابع القدمتُ على حافة ابؼقعد ،  ج ـ مواصفات الاختبار
أطراؼ أصابعو إلذ ابعد مسافة بفكنة،على أف يثبت عند يقوـ ابؼختبر بثتٍ جذعو للأماـ و لأسفل بحيث يدفع ابؼؤشر ب
 (.3آخر مسافة يصل بؽا بؼدة ثانيتتُ           )انظر الشكل رقم 

 بهب عدـ ثتٍ الركبتتُ أثناء الأداء . - د ـ  توجيهات :

 للمختبر بؿاولتتُ تسجل لو أفضلهما . -

 بهب أف يتم ثتٍ ابعذع ببطء . -

 (.260نفس المرجع السابق،ص .)محمد صبحي حسانين،يصل إليها ابؼختبر بؼدة ثانيتتُبهب الثبات عند آخر مسافة 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ." يبين إختبار ثني الجدع من الوقوف03شكل رقم "
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 نتائج الدراسة الاستطلاعية:
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  القوة : القفز من الثبات
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 0.97 0.96 المرونة : ثني الجذع للؤمام من الوقوف 0.6

 

 0.91 0.84 الرشاقة : الجري المتعرج لفليشمان

 .المستهدفة خلال التجربة الاستطلاعية"  يبين معامل ثبات و صدق الاختبارات البدنية  1جدول رقم " 

 حدود الدراسة:-8

   المجال المكاني :

 تم اجراء الدراسة ابؼيدانية في ابؼلعب البلدي بعتُ عباسة

 المجال الزماني :

 تم اجراء الدراسة الاستطلاعية عل النحو التالر:

 2019-01-05الاختبار القبلي:-

 2019-01-12الاختبار البعدي:-

 والتجريبية(: الاختبارات للعينة الاصلية)الضابطةاما 

 2019-02-02الاختبار القبلي:-

 2019-03-31الاختبار البعدي:
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 ــ الوسائل الإحصائية :9

علم الإحصاء ىو ذلك العلم الذي يبحث في بصيع البيانات و تنظيمها و عرضها و برليلها و ابزاذ القرارات بناءا عليها 
 (.51،ص1988)قيس ناجي عبد الجبار،

spss:ابؼستعملة في بحثنا ىي و من بتُ التقنيات الإحصائية 
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 ـ عرض وتحليل النتائج: 1

المستهدفة ) قوة ـ رشاقة ـ    ةالبدنيـ نتائج الاختبارات القبلية للعينة الضابطة والتجريبية في العناصر  1ـ  1
 مرونة (.

 " يبين دراسة مقارنة بين الاختبار القبلي للعينتين الضابطة والتجريبية في صفة القوة.02جدول رقم " 
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0.08 

 

    
317. 

 

1.67 

 

 

  1.17         

 

1.67 

 

0.05 

 

         

 غير دال

  العينة التجريبية

20 

 

 

1.43 

 

0.10 

 

0.01 

 

( وحققت العينة 0.08 ±1.45" يتضح أف العينة الضابطة حققت متوسط حسابي قدره      )  02من خلاؿ ابعدوؿ رقم "  
 1.67والتي كانت اصغر من قيمة ت ابعد ولية  1.17وبلغت قيمة ت المحسوبة  (0.10± 1.43التجريبية متوسط حسابي قدره) 

 بفا يبتُ وجود فرؽ غتَ داؿ إحصائيا أي غتَ معنوي بتُ العينتتُ في صفة القوة 88ودرجة حرية  0.05وذلك عند درجة خطورة 

 

 

 

 

 

 

 " يبين النتائج القبلية للعينتين الضابطة والتجريبية في صفة القوة4أعمدة  رقم"مخطط 

  

1,42

1,43

1,44

1,45

1,45 

1,43 

 العينة الضابطة

 العينة التجريبية
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 ." يبين دراسة مقارنة بين الاختبار القبلي للعينتين الضابطة والتجريبية في صفة الرشاقة 3جدول رقم " 

   

 ن

 

 س

 

 ع

 
 ع2

 

 ف م

 

 ف ج

 

 ت م

 

 ت ج

 

 د خ

 

 الدلالة

العينة 
 الضابطة

20 17.44 1.27 1.63 

 

 1.05                                      

      

1.67 

 

1.02     1.67 0.05 

 

 غير دال

العينة 
 التجريبية

20 17.72 1.31 1.71 

( وحققت العينة 1.27 ± 17.44)     الضابطة حققت متوسط حسابي قدره   " يتضح أف العينة  3من خلاؿ ابعدوؿ رقم "  
والتي كانت اصغر من قيمة ت ابعد ولية  1.02وبلغت قيمة ت المحسوبة  (1.31 ± 17.72التجريبية متوسط حسابي قدره ) 

بفا يبتُ وجود فرؽ غتَ داؿ إحصائيا أي غتَ معنوي بتُ العينتتُ في صفة  88ودرجة حرية  0.05وذلك عند درجة خطورة  1.67
 الرشاقة.

 

 

 

 

 

 

 

 .والتجريبية في صفة الرشاقةة لنتائج القبلية للعينتين الضابط" يبين ا5مخطط أعمدة  رقم "

 

 

17,3

17,4

17,5

17,6

17,7

17,8

17,44 

17,72 

العينة 
 الضابطة

العينة 
 التجريبية
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  " يبين دراسة مقارنة بين الاختبار القبلي للعينتين الضابطة والتجريبية في صفة المرونة. 4جدول رقم " 

   
 ن

 
 س

 
 ع

 
 ع2

 
 ف م

 
 ف ج

 
 ت م

 
 ت ج

 
 د خ

 
 الدلالة

العينة 
 الضابطة

 
20 
 

 
46.51 

 
4.92 

 
24.26 

 

 
1.12 

 

 
1.67 

 

 
1.30 

 
1.67 

 
0.05 

 

 
 غير دال

العينة 
 التجريبية

 
20 

 
47.91 

 
5.21 

 

 
27.13 

( 4.92 ±46.51) الضابطة حققت متوسط حسابي قدره  " يتضح أف العينة 4من خلاؿ ابعدوؿ رقم "  
والتي كانت  1.30وبلغت قيمة ت المحسوبة  (5.21 ± 47.91وحققت العينة التجريبية متوسط حسابي قدره) 

بفا يبتُ وجود فرؽ غتَ داؿ  88ودرجة حرية  0.05وذلك عند درجة خطورة  1.67اصغر من قيمة ت ابعد ولية 
 .نوي بتُ العينتتُ في صفة ابؼرونةإحصائيا أي غتَ مع

 

 

 

 

 

 

 

 

 .والتجريبية في صفة المرونة" يبين النتائج القبلية للعينتين الضابطة 6مخطط أعمدة رقم "

 

 

 

45,5

46

46,5

47

47,5

48

46,51 

47,91 
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 تحليل النتائج :

يتضح لنا تقارب في ابؼستوى بتُ عينتي البحث في العناصر البدنية ابؼختبرة وىذا ما يدؿ  2،3،4من خلاؿ ابعداوؿ رقم 
على بذانس العينتتُ في ىذه الصفات ،بالرغم اف اللاعب في ىذه ابؼرحلة  بوب  التنافس مع الأخرين ومقارنة نتائجو 

  معهم 
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 ات البدنية المستهدفة)قوة,رشاقة,مرونة(نتائج الاختبارات القبلية والبعدية للعينة الضابطة في الصف2-1
 

  " يبين دراسة مقارنة بين الاختبارين القبلي والبعدي للعينة الضابطة في صفة القوة 5جدول رقم " 
 

 

 الدلالة د خ ت ج ت م ف ج ف م 2ع ع س ن                                               

الاختبار 
 القبلي

20 

 

1.45 0.08 

 

0.008  

1.20 

 

 

1.67 

 

 

0.21 

 

1.67 

 

0.05 

 

 

 غير دال

الاختبار 
 البعدي

20 

 

1.44 

 

0.09 0.009 

 

 ± 1.45)      " يتضح انو خلاؿ الاختبار القبلي حققت العينة الضابطة متوسط حسابي قدره  5من خلاؿ ابعدوؿ رقم " 
وىي أصغر  0.21(, وبلغت قيمة ت المحسوبة 0.09 ±1.44( وحققت خلاؿ الاختبار البعدي متوسط حسابي قدره )0.08

, وىذا ما يعتٍ وجود فرؽ غتَ داؿ إحصائيا بتُ  88ودرجة حرية  0.05عند درجة خطورة 1.67من قيمتها ابعد ولية والتي بلغت 
 الاختبارين القبلي والبعدي للعينة الضابطة في صفة القوة.

 

 

 

 

 

 

 

 .قبلية والبعدية للعينة الضابطة في صفة القوة" يبين النتائج ال 7مخطط أعمدة رقم " 

 

1,435

1,44

1,445

1,45

1,44 

1,45 

الاختبار 
 البعدي

 الاختبار القبلي
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 ." يبين دراسة مقارنة بين الاختبارين القبلي والبعدي للعينة الضابطة في صفة الرشاقة 6جدول رقم "  -

 17.44" يتضح انو خلاؿ الاختبار القبلي حققت العينة الضابطة متوسط حسابي قدره )   6من خلاؿ ابعدوؿ رقم " 
وىي  0.14المحسوبة (, وبلغت قيمة ت 1.14±17.48( وحققت خلاؿ الاختبار البعدي متوسط حسابي قدره )±1.27

, وىذا ما يعتٍ وجود فرؽ غتَ  88ودرجة حرية  0.05عند درجة خطورة 1.67أصغر من قيمتها      ابعد ولية والتي بلغت 
 داؿ إحصائيا بتُ الاختبارين القبلي والبعدي للعينة الضابطة في صفة الرشاقة.

 

 

 

 

 

 

 ." يبين النتائج القبلية والبعدية للعينة الضابطة في صفة الرشاقة 8مخطط أعمدة رقم "

 

 

    

 ن

 

 س

 

 ع

 

 2ع

 

 ف م

 

 ف ج

 

 ت م

 

 ت ج

 

 د خ

 

 الدلالة
الاختبار 

 القبلي
 

20 

 

 

17.44 

 

1.27 

 

 

1.63 

 

1.24 

 

1.67 

 

 

0.14 

 

 

1.67 

 

0.05 

 

 

 غير دال

الاختبار 
 البعدي

 

20 

 

 

17.48 

 

1.14 

 

1.31 

17,42

17,44

17,46

17,48

17,48 

17,44 
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 " يبين دراسة مقارنة بين الاختبارين القبلي والبعدي للعينة الضابطة في صفة المرونة . 7جدول رقم " 

   

 ن

 

 س

 

 ع

 

 2ع

 

 ف م

 

 ف ج

 

 ت م

 

 ت ج

 

 د خ

 

 الدلالة

الاختبار 
 القبلي

 

20 

 

46.51 

 

 

4.92 

 

24.26 

 

1.10 

 

1.67 

 

 

0.20 

 

1.67 

 

0.05 

 

 

 غير دال

الاختبار 
 البعدي

 

20 

 

 

46.73 

 

5.17 

 

 

26.74 

( 4.92 ± 46.51" يتضح انو خلاؿ الاختبار القبلي حققت العينة الضابطة متوسط حسابي قدره )  7من خلاؿ ابعدوؿ رقم " 
وىي أصغر من  0.20(, وبلغت قيمة ت المحسوبة 5.17 ± 46.73وحققت خلاؿ الاختبار البعدي متوسط حسابي قدره )

, وىذا ما يعتٍ وجود فرؽ غتَ داؿ إحصائيا بتُ  88ودرجة حرية  0.05عند درجة خطورة 1.67قيمتها ابعد ولية والتي بلغت 
 الاختبارين القبلي والبعدي للعينة الضابطة في صفة ابؼرونة

 

 

 

 

 

 

 .لية والبعدية للعينة الضابطة في صفة المرونة" يبين النتائج القب9أعمدة رقم " مخطط

 

 

 

 

46,4

46,5

46,6

46,7

46,8

46,73 

46,51 
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تحليل النتائج:                                                                                                         
يتضح اف ىناؾ استقرار وثبات في ابؼستوى للعينة الضابطة ويتضح ذلك من خلاؿ  5،6،7من خلاؿ ابعداوؿ 

  الاختبارات القبلية والبعدية لبعض الصفات البدنية )قوة ،رشاقة ،مرونة (  
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شاقةـ مرونة ( نتائج الاختبارات القبلية و البعدية للعينة التجريبية في الصفات لبدنية المستهدفة ) قوةـ ر  3ـ1

 ." يبين دراسة مقارنة بين الاختبارين القبلي والبعدي للعينة التجريبية في صفة القوة   8جدول رقم " 

(  0.10  ±1.43" يتضح انو خلاؿ الاختبار القبلي حققت العينة التجريبية متوسط حسابي قدره )  8خلاؿ ابعدوؿ رقم " من 
وىي اكبر من قيمتها  5.20(, وبلغت قيمة ت المحسوبة 0.11 ±1.55وحققت خلاؿ الاختبار البعدي متوسط حسابي قدره )

, وىذا ما يعتٍ وجود فرؽ داؿ إحصائيا بتُ الاختبارين  88ودرجة حرية  0.05عند درجة خطورة 1.67ابعد ولية والتي بلغت 
 القبلي والبعدي للعينة التجريبية في صفة القوة.

 

 

 

 

 

 

 لية والبعدية للعينة التجريبية في صفة القوة" يبين النتائج القب 10مخطط أعمدة رقم " 

 

 

 

   

 ن

 

 س

 

 ع

 

 ع

 

 ف م

 

 ف ج

 

 ت م

 

 ت ج

 

 د خ

 

 الدلالة

الاختبار 
 القبلي

 

20 

 

 

1443 

 

0410 

 

0401 

 

 

1420 

 

 

1467 

 

 

5420 

 

 

1467 

 

0405 

 

 

 دال

الاختبار 
 البعدي

 

20 

 

1455 

 

0411 

 

 

0401 

1,35

1,4

1,45

1,5

1,55

1,55 

1,43 

الاختبار 
 البعدي

الاختبار 
 القبلي
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  " يبين دراسة مقارنة بين الاختبارين القبلي والبعدي للعينة التجريبية في صفة الرشاقة 9جدول رقم " 

   

 ن

 

 س

 

 ع

 

 2ع

 

 ف م

 

 ف ج

 

 ت م

 

 ت ج

 

 د خ

 

 الدلالة

الاختبار 
 القبلي

 

20 

 

17.72 

 

1.30 

 

1.71 

 

0.45 

 

1.67 

 

 

7.69 

 

1.67 

 

0.05 

 

 

 دال

 

الاختبار 
 البعدي

20 15.92 0.87 

 

0.77 

 

( 1.30 ±17.72" يتضح انو خلاؿ الاختبار القبلي حققت العينة التجريبية متوسط حسابي قدره )  9من خلاؿ ابعدوؿ رقم " 
وىي اكبر من قيمتها  7.59(, وبلغت قيمة ت المحسوبة 0.87± 15.92وحققت خلاؿ الاختبار البعدي متوسط حسابي قدره )

, وىذا ما يعتٍ وجود فرؽ داؿ إحصائيا بتُ الاختبارين  88ودرجة حرية  0.05عند درجة خطورة 1.67ابعد ولية والتي بلغت 
 القبلي والبعدي للعينة التجريبية في صفة الرشاقة.

 

 

 

 

 

 

 

 " يبين النتائج القبلية والبعدية للعينة التجريبية في صفة الرشاقة 11مخطط أعمدة رقم "

 

 

 

15.92

17.72

15

15.5

16

16.5

17

17.5

18

الاختبار البعدي

الاختبار القبلي
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 " يبين دراسة مقارنة بين الاختبارين القبلي والبعدي للعينة التجريبية في صفة المرونة .  10جدول رقم "

   

 ن

 

 س

 

 ع

 

 2ع

 

 ف م

 

 ف ج

 

 ت م

 

 ت ج

 

 د خ

 

 الدلالة

الاختبار 
 القبلي

 

20 

 

 

47.91 

 

5.21 

 

27.13 

 

 1.10 

  

 

1.67 

 

 

2.91 

 

 

1.67 

 

0.05 

 

 

         
 دال

الاختبار 
 البعدي

 

20 

 

51.07 

 

4.96 

 

24.60 

 ± 47.91" يتضح انو خلاؿ الاختبار القبلي حققت العينة التجريبية متوسط حسابي قدره )  10من خلاؿ ابعدوؿ رقم "  
وىي اكبر  2.91(, وبلغت قيمة ت المحسوبة 4.96 ±51.07متوسط حسابي قدره ) ( وحققت خلاؿ الاختبار ألبعدي5.21

, وىذا ما يعتٍ وجود فرؽ داؿ إحصائيا بتُ  88ودرجة حرية  0.05عند درجة خطورة 1.67من قيمتها ابعد ولية والتي بلغت 
 .الاختبارين القبلي والبعدي للعينة التجريبية في صفة ابؼرونة

 

 

 

 

 

 

 

 

 ةللعينة التجريبية في صفة المرون " يبين النتائج القبلية والبعدية 12رقم " مخطط أعمدة

 

 

46

47

48

49

50

51

52

51,07 

47,91 

الاختبار 
 البعدي

الاختبار 
 القبلي
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                                                                                                    تحليل النتائج:
يتضح اف ىناؾ برسن في ابؼستوى بالنسبة للعينة التجريبية في تلك الصفات ابؼستهدفة  8،9،10من خلاؿ ابعداوؿ 

ويرجع ذالك الذ اف البرنامج التدريبي ابؼقتًح من طرفنا والذي يعتمد بالدرجة الاولذ على الألعاب الصغتَة ىو الذي  
 كاف وراء ىذا التحسن 
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المستهدفة )قوة ـ رشاقة ـ  الضابطة و التجريبية في الصفات البدنيةـ نتائج الاختبارات البعدية للعينتين  4ـ  1
 .)مرونة 

 . للعينتين الضابطة والتجريبية في صفة القوة البعدي" يبين دراسة مقارنة بين الاختبار  11جدول رقم " 

( وحققت العينة 0.09 ±1.44)   ت متوسط حسابي قدره" يتضح أف العينة الضابطة حقق 11من خلاؿ ابعدوؿ رقم "  
 1.67 كانت اكبر من قيمة ت ابعد ولية والتي 4.47وبلغت قيمة ت المحسوبة  (0.11± 1.55التجريبية متوسط حسابي قدره ) 

 بفا يبتُ وجود فرؽ داؿ إحصائيا أي معنوي بتُ العينتتُ في صفة القوة 88ودرجة حرية  0.05وذلك عند درجة خطورة 

 

 

 

 

 

 

 

 

 " يبين النتائج البعدية للعينتين الضابطة والتجريبية في صفة القوة 13مخطط أعمدة رقم " 

 

 

 الدلالة د خ ت ج ت م ف ج ف م 2ع ع س ن  

العينة 
 الضابطة

 
20 

 
1444 

 
0400 

 
04000 

 
1436 

 
1467 

 

 
4447 

 
1467 

 
0405 

 

 
 دال

العينة 
 التجريبية

 
20 

 
1455 

 
0411 

 
0401 

1,35

1,4

1,45

1,5

1,55

1,44 

1,55 

 العينة الضابطة

 العينة التجريبية
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 . الرشاقة للعينتين الضابطة والتجريبية في صفة البعدي"يبين دراسة مقارنة بين الاختبار 12جدول رقم"

( وحققت العينة 1.15 ±17.48" يتضح أف العينة الضابطة حققت متوسط حسابي قدره  )  12من خلاؿ ابعدوؿ رقم "  
والتي كانت اكبر من قيمة ت ابعد ولية  6.21وبلغت قيمة ت المحسوبة  (0.87 ±15.92التجريبية متوسط حسابي قدره   ) 

 بفا يبتُ وجود فرؽ داؿ إحصائيا أي معنوي بتُ العينتتُ في صفة الرشاقة. 88ودرجة حرية  0.05وذلك عند درجة خطورة  1.67

 

 

 

 

 

 

 .صفة الرشاقة" يبين النتائج البعدية للعينتين الضابطة والتجريبية في 14مخطط أعمدة رقم "

 

 

 

 

   

 ن

 

 س

 

 ع

 

 2ع

 

 ف م

 

 ف ج

 

 ت م

 

 ت ج

 

 د خ

 

 الدلالة

  العينة الضابطة

20 

 

17.48 

 

1.15 

 

 

1.31 

 

 

1.31 

 

1.67 

 

 

 6.21 

 

 

1.67 

 

0.05 

 

 

          
 دال

العينة 
 التجريبية 

 

20 

 

 

15.92 

 

0.87 

 

 

1.77 

 

15

16

17

18

17,48 

15,92 

 العينة الضابطة

 العينة التجريبية
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 .للعينتين الضابطة والتجريبية في صفة المرونة يالاختبار البعد" يبين دراسة مقارنة بين  13جدول رقم " 

 الدالة د خ ت ج ت م ف ج ف م 2ع ع س ن  

 دال 0.05 1.67 4.01 1.67 1.09 26.75 5.17 46.73 20 العينة الضابطة

العينة 
 التجريبية

20 51.07 4.96 24.61 

( وحققت العينة 5.17±46.73)       الضابطة حققت متوسط حسابي قدره" يتضح أف العينة  13من خلاؿ ابعدوؿ رقم "  
والتي كانت اكبر من قيمة ت ابعد ولية  4.01وبلغت قيمة ت المحسوبة  (4.96 -+51.07التجريبية متوسط حسابي قدره  ) 

 بفا يبتُ وجود فرؽ داؿ إحصائيا أي معنوي بتُ العينتتُ في صفة ابؼرونة. 88ودرجة حرية  0.05وذلك عند درجة خطورة  1.67

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 في صفة المرونة " يبين النتائج البعدية للعينتين الضابطة والتجريبية15مخطط أعمدة رقم " 
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                                                                                                                             النتائج:   تحليل
يتضح اف ىناؾ برسن في ابؼستوى للعينة التجريبية على غرار العينة الضابطة  11،12،13من خلاؿ ابعداوؿ رقم 

في بصيع العناصر البدنية ابؼستهدفة حيث اف طريقة الالعاب الصغتَة كانت بؽا نتائج ابهابية على العينة التجريبية 
كبر فأدى بهم ذالك الذ بابغيوية والسرور دفع الاعبتُ الذ حب العمل وبجد ا  مليءمن خلاؿ خلق جو عمل  ودالك

 التطور والتحسن في ابعانب البدلش 
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 مناقشة نتائج الفرضيات:2-

 مناقشة نتائج الفرضية الأولى:1-2

 لدى لاعبي كرة القوةالبعدي لصفة والاختبارالقبلي  الاختباروالتي تقر وجد فروؽ ذات دلالة إحصائية بتُ 

 القدـ.

 إليها وعلى ضوء نتائج اختبار القفز من الثبات ابؼعروضة فيومن خلاؿ برليل النتائج التي تطرقنا 

 ( على التوالر. 10( والأشكاؿ البيانية )  08ابعداوؿ ) 

 القبلي والاختبار البعدي لصفة القوة ولصالح الاختباروالتي أسفرت على وجود فروؽ ذات دلالة إحصائية بتُ 

 البعدي وىو ما يؤكد صحة الفرضية الأولذ. الاختبار

 ويعزو الباحثوف ىذه الفروؽ إلذ مدى تأثتَ مفردات ابؼنهج التدريبي الذي وضعو الباحث لكي يطبق            

 بصيغة علمية مدروسة وفقا للإطار ابؼرجعي النظري للبحث وآراء بعض ابػبراء وابؼختصتُ بهذا المجاؿ والذي ارتكز

 وؿ مدة ابؼنهج التدريبي والذي اعتمد في تطبيقو علىعلى تنفيذ واجبات ىذا ابؼنهج من قبل عينة البحث على ط

 التكرارات والشدة التي وضعت لتلاءـ مستوى أفراد العينة واستعادة الشفاء كاملا قبل البدء بالتكرار التالر لتمارين

 اتالسرعة الانتقالية، وعن ىذه التمرينات ابؼقتًحة تم إعطاؤىا بشكل موجو بكو أىداؼ معينة فضلا عن التكرار 

 مع تصحيح الأخطاء بفا بهعل اللاعب يصل إلذ مستوى أعلى في السرعة الانتقالية خلاؿ تنفيذ ىذه التمرينات.

 كذلك التنويع في استخداـ التمرينات أدى إلذ إبعاد ابؼلل عن اللاعبتُ ودفعهم بشكل جدي بكو الأداء          

 ى التدريب وبرفيز بؾاميع عضلية بـتلفة وبحسب نوعالأفضل لكوف التمرينات ابؼتنوعة بذعل اللاعب متشوقا غل

 التمرين.

 ويعزو الباحثوف أيضا سبب التفوؽ في تطوير الصفات ابغركية إلذ فاعلية التمرينات البدنية ابؼقتًحة وإلذ          

 لة بديلة( " أف التمرينات ابػاصة ليست وسي1988ابؼنهج التدريبي ابؼوضوع بؽذا الغرض إذ يذكر ريساف خريبط )
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من وسائل التدريب وإبما ىي وسيلة ىامة جدا لا بيكن الاستغناء عنها وبؽا دور فعاؿ أثناء فتًة الإعداد 
  (202: 1988)خريبط،أبػاص".

وكذلك" بهب أف لا ننظر إلذ التمرينات ابػاصة كونها على الاحتياط، بل ىي وسيلة ذات متطلبات                         
   (   35: 1988)عبدي،احية ابعسمية وابؼهارية" .متعددة من الن

 وىذا ما اتفق مع دراسة" إبظاعيل عبد زيد عاشور" مذكرة لنيل شهادة ابؼاستً، دراسة ميدانية لطلبة فرع

 , بؾلة2005/2006التًبية الرياضية )صنف ثالش( في كلية التًبية الأساسية ابعامعة ابؼستنصرية، العراؽ، سنة 

. وكانت نتائجها إف ىناؾ فروؽ واضحة حيث كانت سرعة الطلبة في الاختبار 2009العدد الأوؿ علوـ الرياضة 
 البعدي أكبر من الاختبار القبلي وزمنهم اقل.

 البرنامج التدريبي ابؼقتًح بتطوير عنصر القوة مفيد للطلبة.                                                          

 ضية الثانية:مناقشة الفر 2-2

 .والتي تقر بوجود فروؽ ذات دلالة احصائية بتُ القياس القبلي والبعدي لصفة الرشاقة .

 09ومن خلاؿ برليل النتائج التي تطرقنا اليها وعلى ضوء نتائج اختبار ابعري ابؼتعرج لفليشماف ابؼعروضة في ابعدوؿ 
والتي أسفرت على وجود فروؽ دات دلالة إحصائية بتُ الاختبار القبلي و البعدي لصفة الرشاقة  11الشكل البيالش 

 لصالح الاختبار البعدي وىدا ما يؤكد صحة الفرضية الثانية  

 ويعزو الباحثوف ىذه الفروؽ إلذ مدى تأثتَ مفردات ابؼنهج التدريبي الذي وضعو الباحث لكي يطبق            

 مدروسة وفقا للإطار ابؼرجعي النظري للبحث وآراء بعض ابػبراء وابؼختصتُ بهذا المجاؿ والذي ارتكز بصيغة علمية

 على تنفيذ واجبات ىذا ابؼنهج من قبل عينة البحث على طوؿ مدة ابؼنهج التدريبي والذي اعتمد في تطبيقو على

من خلاؿ النتائج السابقة باف ىناؾ تطور  التكرارات والشدة التي وضعت لتلاءـ مستوى أفراد العينة، بحيث يتضح
القبلية وعزو الباحث دالك الفرؽ ابغاصل بتُ الاختبارين الذ ابؼنهج التدريبي  بالاختباراتعند افراد العينة مقارنة  ملحوظ

شكل كبتَ على ابهابي في تطوير الاداء في كرة القدـ اد يعتمد الفرد في قرة القدـ وب تأثتَابػاص بصفة القوة بحيث كاف بؽا 
 ايضا مع راي قما يتفمتطلبات الاعب بفا بهعلو قادرا على ابغركة وبشكل عاؿ وىادا  تبؾاوراالقوة والتي بسكنو من 

في اف الاعداد البدلش ىو احد مقومات النجاح في اداء النشاط الرياضي وىو ابػطوة الاولذ لبداية عقيل عبد الله الكاتب  
 (176ص:  1988)الكاتب،برقيق الابقاز.

 وىذا ما اتفق مع دراسة  رائد فائق قاسم حستُ ،مذكرة لغرض نيل شهادة ابؼاجستتَ بعنواف" اثر برنامج
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 2011تدريبي مقتًح على بعض ابؼتغتَات البدنية وابؼهارية لدى ناشئي كرة القدـ" في بؿافظة نابلس ،سنة

 ثتَ ابهابي ذا دلالة إحصائيةأف البرنامج التدريبي ابؼقتًح لو تأومن نتائجها 

 على تنمية وتطوير ابؼتغتَات البدنية وابؼهارية ، حيث تفوؽ أفراد المجموعة التجريبية على أفراد المجموعة الضابطة في

 كافة متغتَات الدراسة البدنية )السرعة، القوة، ابؼرونة، الرشاقة، التحمل العاـ( وكذلك ابؼتغتَات ابؼهارية )السيطرة

 كرة، التصويب، التمرير، ابعري بالكرة، رمية التماس(.على ال

 مناقشة نتائج الفرضية الثالثة:3-2

 لدى لاعبي كرةابؼرونة والتي تقر توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية بتُ الإختبار القبلي والإختبار البعدي لصفة

 القدـ.

 ومن خلاؿ برليل النتائج التي تطرقنا إليها وعلى ضوء نتائج اختبار ثتٍ ابعدع للاماـ من الوقوؼ ابؼعروضة في

 ( على التوالر. 12( والأشكاؿ البيانية )  10ابعداوؿ ) 

 والتي أسفرت على وجود فروؽ ذات دلالة إحصائية بتُ الإختبار القبلي والاختبار البعدي لصفة ابؼرونة ولصالح

 الإختبار البعدي وىو ما يؤكد صحة الفرضية الثالثة.

 ويعزو الباحثوف ىذه الفروؽ إلذ مدى تأثتَ مفردات ابؼنهج التدريبي الذي وضعو الباحث لكي يطبق            

 بصيغة علمية مدروسة وفقا للإطار ابؼرجعي النظري للبحث وآراء بعض ابػبراء وابؼختصتُ بهذا المجاؿ والذي ارتكز

 ى تنفيذ واجبات ىذا ابؼنهج من قبل عينة البحث على طوؿ مدة ابؼنهج التدريبي والذي اعتمد في تطبيقو علىعل

 التكرارات والشدة التي وضعت لتلاءـ مستوى أفراد العينة واستعادة الشفاء كاملا قبل البدء بالتكرار التالر لتمارين

 إعطاؤىا بشكل موجو بكو أىداؼ معينة فضلا عن التكراراتالسرعة الانتقالية، وعن ىذه التمرينات ابؼقتًحة تم 

 مع تصحيح الأخطاء بفا بهعل اللاعب يصل إلذ مستوى أعلى في السرعة الانتقالية خلاؿ تنفيذ ىذه التمرينات.

 كذلك التنويع في استخداـ التمرينات أدى إلذ إبعاد ابؼلل عن اللاعبتُ ودفعهم بشكل جدي بكو الأداء          

 الأفضل لكوف التمرينات ابؼتنوعة بذعل اللاعب متشوقا غلى التدريب وبرفيز بؾاميع عضلية بـتلفة وبحسب نوع

 التمرين.
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 ويعزو الباحثوف أيضا سبب التفوؽ في تطوير الصفات ابغركية إلذ فاعلية التمرينات البدنية ابؼقتًحة وإلذ          

 ( " أف التمرينات ابػاصة ليست وسيلة بديلة1988كر ريساف خريبط )ابؼنهج التدريبي ابؼوضوع بؽذا الغرض إذ يذ 

من وسائل التدريب وإبما ىي وسيلة ىامة جدا لا بيكن الاستغناء عنها وبؽا دور فعاؿ أثناء فتًة الإعداد 
 ( 202: 1988)خريبط،أبػاص".

وكذلك" بهب أف لا ننظر إلذ التمرينات ابػاصة كونها على الاحتياط، بل ىي وسيلة ذات متطلبات                         
      (35: 1988.)عبدي،متعددة من الناحية ابعسمية وابؼهارية" 

 لطلبة فرعوىذا ما اتفق مع دراسة" إبظاعيل عبد زيد عاشور" مذكرة لنيل شهادة ابؼاستً، دراسة ميدانية 

 , بؾلة2005/2006التًبية الرياضية )صنف ثالش( في كلية التًبية الأساسية ابعامعة ابؼستنصرية، العراؽ، سنة 

. وكانت نتائجها إف ىناؾ فروؽ واضحة حيث كانت سرعة اللاعبتُ في الاختبار 2009علوـ الرياضة العدد الأوؿ 
 البعدي أكبر من الاختبار القبلي وزمنهم اقل.

ومن خلاؿ ما سبق ذكره إف التحاليل الإحصائية قد بينت صدؽ الفرضيات ابعزئية وىذا ما يعتٍ صدؽ الفرضية العامة و 
لتنمية صفتي الرشاقة وابؼرونة و القوة أثر على ابؼستوى الأدائي للاعبي كرة القدـ.  ابؼتمثلة في أف للالعاب الصغتَة ابؼقتًحة

صنف اشباؿ.



 

 

 

 الخامسالفصل 
 والاقتراحاتالاستنتاجات 



 استنتاجات واقتراحات  الفصل الخامس

 

 الاستنتـــاجات العــــــــــامة: -1

الرشاقة  اتللمشكلة ابؼطروحة ،حيث أف صف ينمن خلاؿ الدراسة النظرية التي قمنا بها تبتُ وجود علاقة بتُ متغتَ 
للتنمية من خلاؿ  توجيو عمل  ةضروري الدى لاعبي كرة القدـ ، كما أنه القوة يعتبراف من الصفات القاعدية وابؼرونة و

جاد ومنتظم، وذلك استنادا بؼختلف ابػصائص الابهابية التي يتميزوف بها من استعداد نفسي و بدلش ،وكذا نضج 
 العصبية العضلية . العمليات

 و القوة. الرشاقة وابؼرونة صفاتلتنمية  ةابؼقتًح للألعاب الصغتَةومن خلاؿ ابعانب التطبيقي تبتُ لنا الأبنية ابػاصة 

 دور في برستُ الأداء العاـ للاعبتُ والذي يعود على نتائج إبهابية للفريق. )قوة, الرشاقة ,ابؼرونة(للصفات البدنية

 الاقتراحات : -2

 في ضوء النتائج التي أسفرت عنها ىذه الدراسة توصلنا إلذ عدة توصيات وىي كما يلي : 

  و القوة لكونهما أحد الصفات البدنية ابػاصة التي بوتاج إليها لاعب  صفات الرشاقة وابؼرونةالاىتماـ بتطوير
 القدـ.

  وإمكانيات  ة مدروسة علميا وتتناسببطريق والرشاقة و ابؼرونة القوة  صفات ضرورة تطبيق برامج خاصة بتنمية
 الرياضيتُ وسنهم وجنسهم .

  التأكيد على أبنية مرحلة الأعداد البدلش العاـ وابػاص ودوربنا في تطوير ابؼستوى الأدائي لتحقيق النتائج
 الابهابية في كرة القدـ .

  اللاعب ويقضي على ابؼلل ) التنويع ضرورة الاعتماد على مبدأ التنويع في التدريب الذي يؤدي إلذ إثارة بضاس
 في سرعات أداء التمرين ، التنويع في ابؼسافات ابؼقطوعة ...( .

 . استخداـ النتائج التي تم التوصل إليها لإجراء دراسات وبحوث أخرى 
 :الآفاق المستقبلية-3

 اجراء مثل ىذه الدراسات على ابؼتغتَات البدنية وابؼهارية الاخرى .

ائل السمعية البصرية حتى تكوف لدى الاعب فكرة على كيفية التدريب على صفات الرشاقة و ابؼرونة  ادخاؿ بعض الوس
 والقوة .الاعتماد على سياسة التكوين القاعدي والاستمرار في تكوين جيل صاعد.



   

 

 الملخـــص

 بعض الصفات البدنية لدى لاعبي كرة القدـ. اثر برنامج مقتًح للالعاب الصغتَة في تنمية عنوان الدراسة:

 .-صنف اشباؿ -دراسة ميدانية لفريق شباب عتُ عباسة -

 أىداف الدراسة:

 صفات الرشاقة وابؼرونة والقوة للاعبي كرة القدـ صنف أشباؿ. تنمية

 البدنية.الكشف عن أثر الإعداد البدلش في برستُ القدرات 

 وضع الالعاب الصغتَة  ابؼعتمدة على أسس علمية لتنمية القوة والرشاقة و ابؼرونة.

 ىل للالعاب الصغتَة تأثتَ على بعض الصفات البدنية؟مشكلة الدراسة: 

لاعب من فريق شباب عتُ عباسة. مقسمتُ بالتساوي كعينة شاىدة وأخرى  40: عينة عشوائية تضم عينة الدراسة
 ضابطة.

 ابؼنهج التجريبي.منهج المتبع: ال

 أدوات الدراسة: أختبار ابؼرونة وإختبار القوة واختبار و الرشاقة.

 النتائج المتوصل إليها: 

وجود فروؽ معنوية ذات دلالة إحصائية لصالح الاختبارات البعدية في اختبارات القوة و الرشاقة و ابؼرونة  -
 للمجموعة التجريبية.

ذات دلالة إحصائية بتُ الاختبارات القبلية و البعدية في اختبارات القوة  و الرشاقة عدـ وجود فروؽ معنوية  -
 وابؼرونة  للمجموعة الشاىدة.

 التوصيات والاقتراحات

ضرورة تطبيق برامج  خاصة بتنمية صفات القوة والرشاقة وابؼرونة  بطريقة مدروسة علميا وتتناسب وإمكانيات  - 
 الرياضيتُ.

ية مرحلة الإعداد البدلش العاـ وابػاص ودوربنا في تطوير ابؼستوى الأدائي في برقيق النتائج التأكيد على أبن -
 الابهابية في كرة القدـ.

 تسليط الضوء على ابغالة البدنية ابعيدة بإعتبارىا ترفع من إمكانيات اللاعب وبرقيق نتائج إبهابية للفريق. -
 البدلش. ضرورة تدعيم الفرؽ الرياضية بدختص في الاعداد -



   

 

 

Résumé 
Titre de l’étude: L’impact d’un programme proposé pour les petits jeux sur 
le développement de certaines qualités physiques des joueurs de football. 
- Une étude de terrain de l'équipe de jeunes Ain Abbasa - Classe Ashbal  -.  
les objectifs des études: 
Développement des qualités de fitness, de flexibilité et de force pour les 
joueurs de football. 
Détecter l'effet de la préparation physique sur l'amélioration des capacités 
physiques. 
Le développement de petits jeux basés sur des bases scientifiques pour le 
développement de la force, de l'agilité et de la flexibilité. 
Problème d'étude: les petits jeux affectent-ils certains traits physiques? 
Échantillon de l'étude: Un échantillon aléatoire de 40 joueurs de l'équipe de 
jeunes Ain Abbasa. Divisés également en échantillons de témoins et autres 
agents. 
Méthodologie: Méthode expérimentale. 
Outils d'étude: test de flexibilité, test de force et test de condition physique. 
Résultats: 
- Il y avait des différences statistiquement significatives en faveur des post-
tests dans les tests de résistance, d'agilité et d'élasticité du groupe 
expérimental. 
- Il n'y avait pas de différences statistiquement significatives entre les tests des 
tests tribaux et à distance en termes de force, d'agilité et de flexibilité du 
groupe témoin. 
Recommandations et suggestions 

 - La nécessité de mettre en œuvre des programmes visant à développer les 
qualités de force, d'agilité et de flexibilité de manière scientifiquement 
calculée et adaptée au potentiel des athlètes. 



   

 

- Soulignez l'importance de la phase de préparation physique publique et 
privée et de son rôle dans le développement du niveau de performance 
permettant d'obtenir des résultats positifs en football. 
- Mettez en surbrillance la bonne condition physique car elle augmente le 
potentiel du joueur et permet d'obtenir des résultats positifs pour l'équipe. 
- La nécessité de renforcer les équipes sportives avec un spécialiste de la 
préparation physique.
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